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Die 1. Auflage dieses Buches erschien unter dem Titel „Neue Lebens Perspektiven“ im Junfermann Verlag. Dies ist die gründlich überarbeitete 2. Auflage.




Obwohl der Autor sein Bestes gegeben hat, das Thema verantwortlich darzustellen, können weder der Autor noch der Verlag irgendwelche Verantwortung dafür übernehmen, wie Sie die Informationen dieses Buchs anwenden. Jeder Leser ist selbst verantwortlich für die Folgen seiner Handlungen.


Das Foto auf dem Cover hat der Autor in einem Restaurant auf Kreta aufgenommen.





Teil A


Einführung





1. Einleitung


Zu diesem Buch


Ich habe mir mit diesem Buch ein hochgegriffenes Ziel gesetzt: Eine leicht verständliche Einführung in die Welt des NLP und in die Kunst des Lebens zu schreiben.


Ich vermisse schon lange eine verständlich geschriebene Einführung in die Welt des NLP (in Kapitel 3 erkläre ich, was die Abkürzung NLP bedeutet). NLP fordert, dass man seine Sprache dem Zuhörer oder Leser anpasst, damit man verstanden wird. Leider erfüllen die wenigsten NLP-Bücher diesen Anspruch. Die meisten erschlagen den Leser mit unnötig vielen Fremdwörtern, NLP-Spezialausdrükken und kompliziert formulierten Schachtelsätzen. Der Gründer des NLP, Richard Bandler, meinte in einem seiner letzten Bücher, wenn er heute eine NLP-Tagung besucht, versteht selbst er meist nichts mehr. Einstein sagte einmal: „Alles sollte so einfach wie möglich gemacht werden, aber nicht einfacher.“ Viele Menschen halten Bücher, die verständlich geschrieben sind, für primitiv. Ich liebe die folgende Geschichte: Ein König fühlt sich unwohl, weil er Durst hat. Seine Ärzte schlagen die verschiedensten komplizierten Heilverfahren vor. Sie verabreichen ihm Rosenwasser und Mandelöl. Dem König geht es daraufhin immer schlechter. Als schließlich ein einfacher Landarzt vorschlägt, er solle ein Glas Wasser trinken, wird der König wütend: „Was, ein so primitives Mittel für einen komplizierten Organismus wie meinen königlichen Körper, das ist ja wohl der Gipfel der Frechheit!“


Natürlich gibt es auch das andere Extrem, dass komplexe Sachverhalte zu einfach dargestellt werden und dabei wichtige Punkte unter den Tisch fallen. Ich gebe bei diesem Buch mein Bestes, alles so einfach wie möglich darzustellen. Im Zweifelsfall habe ich mich im Interesse der Lesbarkeit dafür entschieden, zu vereinfachen. Der Leser kann sich zu jeder These in diesem Buch dazudenken: „Ausnahmen bestätigen die Regel“. Um das Buch allgemein verständlich zu machen, vermeide ich so weit wie möglich NLP-Spezialvokabular. Um Ihnen die Lektüre von weiteren NLP-Büchern zu erleichtern, nenne ich bei der Einführung der Begriffe auch die üblichen NLP-Bezeichnungen.


Dieses Buch will eine Einführung in die Kunst des Lebens bieten. Viele glauben, Veränderungen seien sowieso nicht möglich, alle Therapien, Selbsterfahrungsgruppen und Bücher zur Lebenshilfe seien nutzlos. Gleichzeitig tendieren dieselben Leute oft zu vereinfachenden Patentrezepten wie: „Man muss nur an seinen Erfolg glauben“ oder „man muss nur wollen.“


Ich gehe hier einen anderen Weg: Ich gebe dem Leser mehr Wahlmöglichkeiten für die Lösung der Probleme des Alltags in die Hand. Etwa, wie man in einen guten emotionalen Zustand kommen kann, Konflikte lösen und Ziele erreichen kann.


Dabei erhebe ich nicht den Anspruch, die Wahrheit zu sagen. Ich weiß nicht, ob es eine allgemeingültige Wahrheit gibt. Jeder Mensch ist anders. Indem ich nur Wahlmöglichkeiten anbiete, vermeide ich, Ratschläge zu geben. Ich finde es gefährlich, Ratschläge zu erteilen. Ratschläge sind auch Schläge. Wenn man jemandem Ratschläge erteilt, unterstützt man ihn nicht dabei, seine Probleme zu lösen und selbständig zu werden. Man macht ihn von fremden Ratschlägen abhängig. Jeder Ratschlag sagt zwischen den Zeilen: „Sie sind zu dumm, um Ihre Probleme selbst zu lösen!“


Ich will dem Leser Alternativen aufzeigen. Viele Menschen handeln unangebracht, weil sie nicht genügend Wahlmöglichkeiten zur Verfügung haben. So kennen viele Eltern, wenn sich ihr Kind im Supermarkt auf dem Boden wälzt und schreit „Ich will jetzt ein Eis“, nur die Möglichkeiten, dem Kind nachzugeben und ein Eis zu kaufen oder das Kind anzuschreien, es wegzuzerren oder zu schlagen. Ein NLP-Master warf sich in einer solchen Situation neben sein Kind auf den Boden und schrie: „Nein, du bekommst jetzt kein Eis!“ Das Kind sprang auf, zog den Vater hoch und flüsterte. „Komm, lass uns hier verschwinden!“


Es ist günstig, über Wahlmöglichkeiten zu verfügen. Der Leser ist selbst dafür verantwortlich, welche Möglichkeiten er anwendet. Die Lösung im obigen Beispiel ist sicher nicht jedermanns Sache. Sie können die Anregungen dieses Buches ausprobieren, wenn etwas klappt, wunderbar, wenn nicht, machen Sie etwas anderes, das besser funktioniert.


Sie werden es vielleicht nicht für möglich halten, welche tiefgreifenden Veränderungen dieses Buch in Ihr Leben bringen kann. Sie können die Lektüre dieses Buches genießen und sich von den Fortschritten überraschen lassen, die Sie schon bald bei sich feststellen werden.


Tipps zur Lektüre des Buches


Vielleicht gehören Sie zu den Lesern, die ein Buch am liebsten querbeet lesen, mal in ein Kapitel hineinschnuppern, dann in ein anderes. Bei diesem Buch ist es günstig, es schrittweise von Anfang bis Ende durchzulesen, weil die einzelnen Schritte aufeinander aufbauen. Nehmen Sie sich die Zeit, die Übungen zu machen. Sie können so mehr von der Lektüre profitierten. Sie können das Buch auch mehrmals durchlesen. Da das behandelte Thema komplex ist, erschließt sich manches vielleicht erst beim zweiten Lesen.


Vielen fällt der Einstieg in ein Lerngebiet leichter, wenn Sie sich zuerst einen Überblick über das Thema verschaffen. Dazu können Sie die Gliederung überfliegen, ein paar Minuten in dem Buch herumblättern und sich die Mindmap (Übersicht) über die Themen des Buchs auf Seite → anschauen, in der die wichtigsten Themen dieses Buchs aufgeführt sind.


Manche wollen bei neuen Ideen zeigen, wann oder warum etwas nicht funktioniert kann. Diese kritische Grundeinstellung wird gerade von Intellektuellen als bewundernswert angesehen. Dabei erfordert es keine besondere geistige Anstrengung, bei allem eine negative Seite zu sehen. Man braucht nur den Rahmen der Wahrnehmung zu ändern. Wenn jemand sagt: „Heute ist schönes Wetter“, kann man sagen: „Ja, hier schon, aber in Sibirien ist heute ein Sauwetter!“ Es wundert mich immer wieder, wie viele Menschen ihre Zeit mit diesem Spiel vergeuden. Jeder, der dies bei diesem Buch versuchen will, wird sicher Fehler und Einwände finden. Vielleicht ist die Energie besser genutzt, wenn man in diesem Buch Anregungen sucht.


Dagegen ist es natürlich sinnvoll, sich vor der Anwendung neuer Methoden zu fragen, ob sie schaden können. Wie wäre es, wenn Sie dieses Buch mit Neugier und Vorfreude auf neue Erfahrungen lesen würden?


Noch kurz zu meiner Art, zu schreiben: Um die Lektüre zu erleichtern, führe ich nicht immer die weibliche und männliche Form an, also „der Leser und die Leserin“. Es sind meistens beide gemeint. Wegen der Lesbarkeit verzichte ich auf Quellenangaben, die benutzte Literatur ist im Anhang angeführt. Kursiv gesetzte Geschichten entstammen meinem Anekdotenband Der Rabel.


Der rote Faden des Buches


Ich skizziere kurz, welche Themen ich in diesem Buch behandle: Zuerst gehe ich kurz auf das Thema Lernen ein, um anhand dieses Themas einige der Grundlagen des NLP darzustellen. Dann erkläre ich, was NLP ist und wie es entstanden ist. Dann untersuche ich, wie man seinen emotionalen Zustand verbessern kann und wie man sich den so erreichten Zustand der inneren Stärke jederzeit zugänglich machen kann. Als Nächstes behandle ich das Thema Kommunikation und am Schluss die Themen, wie man Entscheidungen treffen und Ziele erreichen kann.


Bitte beachten


Die Techniken, die in diesem Buch vorgestellt werden, sind sehr wirkungsvoll und sollten deshalb mit Bedacht angewendet werden.


Nehmen Sie sich Zeit und Ruhe für die Übungen, halten Sie sich bitte möglichst genau an die Übungsanweisungen. Besonders wenn mit Problemen gearbeitet wird, nehmen Sie zum Üben kleine, nebensächliche Probleme, damit keine unangenehmen Erinnerungen oder Gefühle auftauchen können. Sollte das doch einmal vorkommen, brechen Sie die Übung ab. Bei schwereren Problemen ist es oft besser, einen guten NLP-Master, -Coach oder-Trainer zur Einzelberatung aufzusuchen.


Bei körperlichen Symptomen sollten Sie zuerst zu einem Arzt gehen. NLP-Techniken können den Heilungsprozess durch die geistige Einstellung zur Krankheit und zum Gesundwerden unterstützen, nicht den Arzt ersetzen.


Jeder Leser trägt selbst die Verantwortung dafür, wie er die Ideen dieses Buches umsetzt.


Ein Märchen


Ich möchte zum Abschluss dieses Kapitels eine Geschichte erzählen, um meine Sicht des NLP zu illustrieren:


Ein Mann wohnte in einem dunklen Zimmer. Er mochte die Dunkelheit nicht. Er versuchte sie mit Schimpfen und Beschwörungen zu vertreiben. Aber die Dunkelheit verschwand nicht. Eines Tages sagte ihm eine weise Frau, dass es gar keine Dunkelheit gebe, dass er gegen etwas kämpfe, das gar nicht existiert. Er solle lieber Licht in seine Wohnung bringen. Und die weise Frau versicherte ihm, dass so die Dunkelheit schnell und leicht verschwinden würde.


Der Mann lachte und sagte, eine so leichte Methode könne doch keinen so übermächtigen Feind wie die Dunkelheit besiegen.


Später überlegte sich der Mann, dass er nichts verlieren könne, wenn er die Methode der weisen Frau ausprobieren würde. Er konnte es kaum glauben, als er das Strahlen der Kerze in seinem Zimmer sah. Und er merkte, dass er nie bedacht hatte, wie schwer und gleichzeitig wie angenehm es war, dieses Licht zu ertragen. Viel später wurde ihm klar, dass auch die Dunkelheit ihr Schönes hat.





2. Effektiv und mit Spaß lernen


Als Einstieg in das Thema NLP behandle ich kurz das Thema Lernen.


Gedächtnistest


Ich bin gelernter Gymnasiallehrer. Und Lehrer lieben es, ihre Schüler einen Test schreiben zu lassen. Deshalb möchte ich zu Beginn testen, wie gut Ihr Gedächtnis im Moment funktioniert. Dann gebe ich ein paar Tipps, wie man sich Dinge leichter merken kann. Sie können dann einen vergleichbaren Test wiederholen und überprüfen, ob meine Tipps Ihnen geholfen haben. Nutzen Sie diese Gelegenheit, in fünf Minuten nachzuprüfen, ob die Tipps in diesem Buch wirklich etwas bringen. Wenn das Wort Test in Ihnen unangenehme Erinnerungen weckt, betrachten Sie es als ein Spiel.


Ich erkläre den Test: Lesen Sie anschließend eine Minute lang die folgende Liste von Wortpaaren durch und versuchen Sie, sich möglichst viele der Wortpaare zu merken. Nach einer Minute schlagen Sie die nächste Seite auf und ergänzen auf der Liste die dazugehörenden Wörter. Wenn Sie zum Beispiel das Wortpaar Computer und Vorhang gelernt haben und auf der folgenden Seite Vorhang steht, ergänzen Sie das dazugehörende Wort Computer.


Test 1


Merken Sie sich folgende Wortpaare, Sie haben eine Minute Zeit.


Kugel und Dach


Treppe und Orgel


Eule und Birne


Flöte und Taube


Ananas und Auto


Löffel und Hut


Sonne und Ameise


Zeppelin und Schlüssel


Stein und Bleistift


Knopf und Elefant


Nach einer Minute weiter zur nächsten Seite


Ergänzen Sie die fehlenden Wörter. Sie haben eine Minute Zeit.


Ananas und ...................


Birne und ....................


Zeppelin und .................


Hut und ......................


Kugel und ....................


Elefant und ..................


Taube und ....................


Treppe und ...................


Stein und ....................


Ameise und ...................


Vergleichen Sie Ihre Lösung mit der richtigen Lösung auf der Seite →.


Notieren Sie sich, wie viele Wortpaare Sie sich richtig merken konnten. Wie haben Sie sich die Wörter eingeprägt?


Menschen, die sich nur wenige Wortpaare merken können, sagen meist die Wörter vor sich her. Diese Merktechnik, mit der immer noch viele Schüler Vokabeln lernen sollen, ist wenig effektiv. Leute, die sich die Wortpaare gut merken können, machen sich meist innerlich ein Bild von den beiden Gegenständen oder denken sich eine kleine Geschichte dazu aus. Für „Knopf und Elefant“ das Bild eines Elefanten mit einem riesigen roten Knopf auf der Stirn, für „Taube und Flöte“ den Film einer Taube, die Flöte spielt.


Ich werde Sie gleich bitten, noch einen Test zu machen. Machen Sie sich diesmal innerlich Bilder oder kurze Filme zu den Wortpaaren, in denen jeweils beide Gegenstände vorkommen. Sie können sich auch eine kleine Geschichte mit den beiden Wörtern ausdenken. Je komischer, ausgefallener das Bild ist, desto leichter prägt es sich ein. Sie können die Bilder bunt und plastisch machen. Meist ist das erste Bild, das einem einfällt, das Beste.


Machen Sie den Test noch einmal mit anderen Wortpaaren, diesmal können Sie sich innere Bilder zu den Wortpaaren machen. Bitte weiter auf der nächsten Seite.



Test 2


Merken Sie sich folgende Wortpaare, Sie haben eine Minute Zeit.


Teppich und Flasche


Buch und Fallschirm


Schere und Milch


Ofen und Wasserfall


Mond und Taschenrechner


Kaffee und Puppe


Lautsprecher und Gummibaum


Messer und Telefon


Waschmaschine und Schaufel


Schuh und Wolke


Nach einer Minute weiter zur nächsten Seite.


Ergänzen Sie die fehlenden Wörter. Sie haben eine Minute Zeit.


Puppe und .....................


Lautsprecher und ..................


Wasserfall und .......................


Teppich und ........................


Telefon und ........................


Mond und ........................


Milch und ........................


Buch und ........................


Waschmaschine und ........................


Wolke und ........................


Vergleichen Sie Ihre Lösung mit der richtigen Lösung auf Seite →.


Notieren Sie sich, wie viele Wörter Sie diesmal richtig behalten haben. Vergleichen Sie dieses Resultat mit dem Ergebnis des ersten Tests. In meinen Kursen verbessern Teilnehmer, die beim ersten Test schlecht abgeschnitten haben, ihr Ergebnis beim zweiten Test durchschnittlich um 300 Prozent. Oft haben Teilnehmer beim ersten Test kein einziges Wort richtig, beim zweiten alle 10. Um wie viel Prozent hat sich Ihr Ergebnis verbessert? Hätten Sie mir vor 5 Minuten geglaubt, wenn ich Ihnen gesagt hätte, dass Sie Ihre Gedächtnisleistung innerhalb von Minuten verdoppeln oder verdreifachen können?


Die Technik, sich innerlich Bilder zu machen, die Sie beim zweiten Test angewandt haben, ist eines der wichtigsten Schlüssel für effektives Lernen. Die Fähigkeit, Informationen in innere Bilder umzuformen, ist nicht nur die Basis für erfolgreiches Lernen, sie ist auch der Grundstock der Rhetorik. Gute Redner und Schriftsteller benutzen eine bildhafte, anschauliche Sprache.


Was ist Lernen?



Ich liebe einfache, scheinbar dumme Fragen: Was bedeutet Ihrer Meinung nach das Wort Lernen? Lernen bedeutet ......................................................................................................................................


In meinen Kursen höre ich meist, Lernen bedeute, sich Wissen zu merken. Wissen zu erwerben ist nur ein Teil des Lernens. Wenn Kinder gehen lernen, lernen sie kein Wissen, sondern eine Fähigkeit. Doch zurück zu der Frage: „Was ist Lernen?“ Meine Definition ist: Lernen bedeutet, etwas miteinander zu verbinden. Diese Definition erhebt keinen Wahrheitsanspruch, sie ist aber gut geeignet, um zu verstehen, was beim Lernen vor sich geht. Wenn ein Kind sprechen lernt, verbindet es einen runden Gegenstand mit dem Wort Ball.
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Im Gehirn geschieht dies durch eine Verbindung von Nervenzellen. Nervenzellen, die sogenannten Neuronen, werden über Nervenverbindungen, die sogenannten Synapsen, miteinander verknüpft.


Lernen:
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Man kann den Lernvorgang damit vergleichen, dass jemand im Tiefschnee ins Nachbardorf geht. Er bahnt sich mühsam seinen Weg im Tiefschnee. Der nächste, der diesem Pfad folgt, kann in die alten Fußstapfen treten. Langsam entsteht ein Pfad, auf dem man schnell gehen kann. Je breiter der Pfad wird, desto schneller kann man auf ihm gehen und desto mehr wird er genutzt. Beim Lernen entstehen neue Nervenverbindungen oder vorhandene Nervenverbindungen werden verstärkt. Je öfter eine Nervenverbindung genutzt wird, desto dicker wird sie. Je dicker sie ist, desto schneller läuft der Transport, bis zu 30-mal schneller. Natürlich wird so eine Schnellstraße mehr benutzt und damit weiter verstärkt.


Beim Lernen werden nicht nur einzelne Nervenzellen, sondern ganze Gruppen von Nervenzellen miteinander verbunden, es entstehen Netzwerke von Nervenverbindungen. Man kann das Gehirn mit einem Fischernetz vergleichen. Ist ein Fischernetz grobmaschig, können Fische hindurchflutschen. Ist es engmaschig, verfangen sich die Fische eher im Netz. Hat jemand viel gelernt, ist das Netz der Nervenverbindungen eng und neue Informationen werden leichter mit vorhandenen Informationen verknüpft.
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Ich gebe ein Beispiel für ein solches Netz. Ich habe 5 Jahre lang Deutschkurse für russischsprachige Aussiedler gegeben. Wenn ich da das Wort Milch erklärt habe, habe ich das Wort mit möglichst vielen Dingen verbunden, die die Schüler schon kannten: Milch ist weiß wie Papier. Die Kühe geben Milch, und die Kühe machen Muh, auch wenn in der Sowjetunion versucht wurde, den Kühen beizubringen, „lang lebe Lenin“ zu rufen. Dann zeige ich, wie man Milch gewinnt, indem ich das Melken vorspiele. Und man kann Schokolade aus Milch machen. Mit je mehr bekannten Informationen ich das Wort Milch verbinde, desto besser ist es im Gedächtnis verankert.
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Fällt Ihnen an den Beispielen für Verknüpfungen weiß, Muh, Melken, Schokolade etwas auf? Wie unterscheiden sich diese Beispiele?


Diese Beispiele sprechen unsere fünf Sinne an, weiß ist für die Augen, fürs Sehen, Muh ist für die Ohren, fürs Hören, Melken ist fürs Fühlen, Schokolade ist für Mund und Nase, fürs Schmecken und Riechen. Im NLP werden unsere Sinne normalerweise als externe visuelle, auditive, kinästhetische, gustatorische und olfaktorische Repräsentationen bezeichnet.
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Wir nehmen Informationen über unsere fünf Sinne auf, über Sehen, Hören, Fühlen, Schmecken und Riechen. In diesem Buch beschränke ich mich der Einfachheit halber auf die drei Hauptsinne Sehen, Hören und Fühlen. Viele bevorzugen beim Wahrnehmen einen bestimmten Sinn. Der eine versteht etwas am besten, wenn er ein Bild anschaut, ein anderer will etwas darüber hören und ein Dritter begreift etwas besser, wenn er es in die Hand nimmt. Es geht nicht darum, Menschen in Schubladen zu pressen, den Seh-, Hör- oder Fühltyp als solchen gibt es nicht. Es geht darum, herauszufinden, auf welche Art Sie selbst, Ihre Schüler oder Kinder Informationen am liebsten aufnehmen. Dies kann man beim Lernen berücksichtigen. Am besten behält man etwas, wenn man es mit allen Sinnen aufnimmt.


Die zwei Gehirnhälften


Im Folgenden möchte ich Ihnen ein wenig Theorie über das Lernen vermitteln. Nehmen Sie dies nicht für die absolute Wahrheit, es sind Vorstellungsmodelle, die hilfreich zum Verstehen dessen sind, was beim Lernen abläuft.


Unser Gehirn ist in zwei Hälften aufgeteilt, die sich in ihren Fähigkeiten und Aufgabengebieten unterscheiden.
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Die linke Gehirnhälfte, die mit der rechten Körperseite verbunden ist, ist eher für den rationalen Verstand, für Logik, für analytisches Denken, für Sprechen und Rechnen zuständig. Die rechte Gehirnhälfte, die mit der linken Körperseite verbunden ist, steht mehr für Phantasie, Intuition, Gefühle, Kreativität, Kunst, Musik und Tanz, für das Erfassen von Zusammenhängen, für räumliches Sehen und für nonverbale Kommunikation.


Der traditionelle Unterricht in unseren Schulen und Universitäten spricht hauptsächlich die linke, logische Gehirnhälfte an. Die rechte Hälfte, die Phantasie und die Emotionen werden vernachlässigt. Man kann dies mit einem Büro mit zwei Sekretärinnen vergleichen, in dem eine Sekretärin wegen Arbeitsüberlastung fast zusammenbricht, während die andere daneben sitzt, nichts zu tun hat und sich langweilt. Keine Firma könnte sich eine solche Vergeudung ihrer Arbeitskraft leisten. Mit der Leistungskraft des Gehirns gehen leider viele ähnlich um.


Sinnvolles, effektives Lehren und Lernen bezieht beide Gehirnhälften ein. Dies kann man erreichen, indem man nicht nur isolierte Einzelinformationen einpaukt, sondern die Dinge im Zusammenhang lernt. Das Gehirn liebt bildhafte, bunte, konkrete Beispiele und Geschichten. Lernen ist so effektiver und macht mehr Spaß.


Man kann den Lehrsatz der Physik „Druck ist gleich Kraft durch Fläche“ rein logisch als P = F : A darstellen oder ein konkreten Beispiel anführen. Man nimmt einen Bleistift und drückt erst mit dem stumpfen Ende und dann mit der Spitze auf seine Fingerkuppe. Hier sieht und spürt man sofort, dass eine kleine Fläche = Bleistiftspitze einen größeren Druck erzeugt. Was wird sich wohl mehr bei den Schülern einprägen, die trockene Formel oder das erlebte Beispiel?
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In welcher Form denken wir?


Nachdem wir betrachtet haben, was Lernen bedeutet, habe ich schon wieder eine scheinbar primitive Frage: Was bedeutet eigentlich das Wort Denken? Anders gefragt: In welcher Form denken wir?


Ich erkläre, was ich mit Form des Denkens meine: Ein Bildhauer macht eine Statue. Das Thema beziehungsweise der Inhalt der Statue ist ein Pferd. Die Form beziehungsweise das Material ist Holz. Was ist nun das „Material“ des Denkens, in welcher Form denken wir, unabhängig vom Inhalt des Denkens? Wir sind gewohnt, uns mit dem Inhalt des Denkens zu beschäftigen, die Frage nach der Form des Denkens ist nicht üblich. Sie können hier Ihre Vermutung aufschreiben, in welcher Form wir denken:


Wir denken .......................................................................................................................................


Wir nehmen Informationen nicht nur mit unseren fünf Sinnen wahr, also Sehen, Hören und Fühlen, sondern denken auch mit unseren Sinnen, in Form von inneren Bildern, inneren Tönen, innerer Sprache und innerem Fühlen.






	 

	sehen






	 

	hören






	Denken = innerlich

	fühlen






	 

	schmecken






	 

	riechen







Wenn ich an meinen Urlaub auf Kreta denke, sehe ich das Meer vor mir, höre innerlich griechische Musik, erinnere mich an das angenehme Gefühl der Sonne auf meinem Körper und an das Gefühl der Entspannung, schmecke den herben Wein und rieche den wilden Thymian. Die einzelnen Anteile einer Erfahrung sind durch Nervenverbindungen miteinander verknüpft, sie bilden ein Netzwerk. Ich kann mir über jeden einzelnen Anteil dieses Netzwerkes Zugang zum ganzen Netzwerk verschaffen, mich an alle anderen Anteile erinnern. Wenn ich Urlaubsfotos anschaue, erinnere ich mich mit allen Sinnen an den Urlaub.


Innere Bilder können Erinnerungsbilder oder Phantasiebilder sein. Ich kann mir vorstellen, auf dem Mond spazieren zu gehen. Im Hörkanal kann ich innerlich mit mir selbst sprechen, mich an Gespräche, Geräusche oder Musik erinnern oder sie mir vorstellen.


Der Sinneskanal, in dem ich eine Information empfange, kann ein anderer sein als der, in dem ich die Information innerlich erlebe und abspeichere. Ich höre im Radio etwas über Afrika (Input über den Hörkanal) und stelle mir dabei Afrika bildlich vor.


Was ich gerade über die Form unseres Denkens geschrieben habe, ist die Basis des Lernens und dabei weitgehend unbekannt. In vielen Büchern zum Thema Lernen steht, dass es nicht möglich ist, Innere Bilder zu sehen. Ich kann klare, farbige innere Bilder sehen, auch wenn einige Autoren behaupten, dass dies nicht möglich ist.


Neurologen der Universität Ulm haben jetzt nachgewiesen, dass wir ein Wort verstehen, indem wir es Im Gehirn mit einer Sinneswahrnehmung verknüpfen. „Schon beim Lesen des Wortes Telefon klingelt es im Kopf“ (Markus Kiefer, Journal of Neuroscience vom 19. November 2008, zitiert nach scinexx vom 22.4.2009). Beim Lesen des Wortes Telefon werden die Gehirnregionen aktiviert, die für das Hören zuständig sind.


Damit ist die bisherige Lehrmeinung widerlegt, dass wir Begriffe im Gehirn abstrakt verarbeiten. Markus Kiefer vermutet, dass auch abstrakte Begriffe wie Freiheit und Gerechtigkeit mit Sinneswahrnehmungen verknüpft sein müssen, um sie zu verstehen.


Die verschiedenen Arten, wie wir Informationen aufnehmen und wie wir sie innerlich erleben, haben Immense Auswirkungen. Wir können mit einem Blick eine riesige Menge von Informationen aufnehmen. Wir können mit einem Blick das Skelett eines Dinosauriers, eine Landkarte oder ein Fahndungsfoto erfassen. Wie lange müsste jemand ein Fahndungsfoto am Telefon beschreiben, um es so rüberzubringen, dass man später die Person auf der Straße erkennt? Ein Bild sagt mehr als tausend Worte. Und es gibt Menschen, sogenannte Eidetiker, die Bilder quasi innerlich fotografieren können. Eidetiker schauen eine Telefonbuchseite kurz an, fotografieren sie innerlich, schließen das Telefonbuch und lesen die Telefonnummern vom inneren Bildschirm ab. Ich kenne jemanden, der das kann. Er hat die Prüfung zum Taxifahrer in München nach drei Tagen Lernen bestanden. Und ich kenne Juristen, die für diesen Taxischein genauso lang gelernt haben wie für ihr erstes juristisches Staatsexamen. Ich weiß nicht, ob man diese Fähigkeit des fotografischen Gedächtnisses erlernen kann. Aber man kann die Fähigkeit, innere Bilder zu sehen, entwickeln und ausbauen.


Um den Unterschied zwischen den verschiedenen Wahrnehmungskanälen beim Lernen weiter zu beleuchten, stelle ich Ihnen gleich eine Frage: Welcher Buchstabe kommt im ABC vor dem P? Was haben Sie getan, um die Antwort zu finden? Wir lernen das ABC meist, indem wir es vor uns her sagen. Wenn wir einen bestimmten Buchstaben im ABC suchen, spulen wir quasi ein inneres Tonband zurück bis zum A und sagen uns die Buchstaben der Reihe nach vor, bis wir beim P angekommen sind. Eine mühsame Prozedur. Manche spulen das innere Tonband nur ein Stück bis zum M zurück und sagen sich „M, N, O, P“. Wenn wir den Lernstoff auf einem inneren Tonband gespeichert haben, bekommen wir in jedem Moment nur eine Information und diese nur in einer bestimmten Reihenfolge. Man kann jemanden, der Informationen vom inneren Tonband abruft, mit einer Person vergleichen, die auf einem Acker mühsam eine Kartoffel nach der anderen aufklaubt, um eine bestimmte Kartoffel zu finden. Dagegen schwebt ein Mensch, der Informationen vom inneren Bildschirm abruft, wie in einem Ballon über dem gleichen Acker und hat alle Informationen gleichzeitig mit einem Blick zur Verfügung. Und er kann sich Details wie mit einem Zoom näher holen und genauer betrachten.
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Mit Spaß lernen


Es ist möglich, leicht und mit Spaß zu lernen. So zu Lernen ist am effektivsten. Stress, Anstrengung und Zwang erschweren das Lernen und Denken.


Der Mensch wurde vom lieben Gott für den Urwald konstruiert, nicht für unsere technologisierte Welt. Wenn im Dschungel ein Tiger auf den Menschen zukam, schalteten die Stresshormone das Gehirn des Menschen aus. Der Mensch bekam Kraft zum Kämpfen oder zum Weglaufen. Langes Theoretisieren darüber, ob der Tiger ein Männchen oder Weibchen, ein sibirischer oder indischer Tiger ist, war in dieser lebensbedrohlichen Situation ungünstig. Leider verbinden viele Menschen Lernen mit Stress. Die Stresshormone sind aber Lernkiller. Am sinnvollsten ist es, wie Kinder spielerisch mit Freude und Neugier zu lernen. Ich weiß natürlich, dass es vielen Deutschen schwer fällt, Freude und Verspieltheit als etwas Sinnvolles anzusehen.


Außerdem erleichtert emotionale Beteiligung die Speicherung im Gedächtnis. Was uns brennend interessiert, wird leicht und schnell im Gedächtnis behalten. Das gilt leider auch für negative Emotionen. Da emotional besetzter Lernstoff leichter zu merken ist, ist es sinnvoll, den Lernstoff mit Gefühlen zu verbinden. Ich persönlich bevorzuge angenehme Gefühle. Überlegen Sie sich schöne Beispiele zum Lernstoff. Wenn Sie Gesetze lernen müssen, denken Sie sich komische Fälle dazu aus. Wenn Sie eine Sprache lernen wollen, lesen oder hören Sie etwas, das Sie interessiert. Ich wundere mich immer wieder darüber, wie manche Lehrbücher den Menschen das Lernen unnötig schwer machen. Mit Freude zu lernen hat zwei Vorteile: Erstens ist es effektiver, zweitens macht es mehr Spaß.


Namen merken


Ich zeige nun am Beispiel Namen merken, wie man effektiv lernen kann. Gerade im Geschäftsleben ist es nützlich, wenn man sich Namen merken kann. Wie kann man sich Namen merken?


Man kann die Person öfter mit ihrem Namen ansprechen. Wenn man allein ist, kann man den Namen einige Male mit Rhythmus und Körperbewegung vor sich hersagen. Meist wird empfohlen, sich Namen mit Hilfe von Eselsbrücken zu merken. Ich finde dies riskant. Es kann peinlich werden, wenn man den Herrn Rabe mit „Herr Krähe“ anspricht. Am besten ist, wenn man den Namen mit dem betreffenden Gesicht verbindet. Man kann sich ein Foto der Person mit dem Namen auf einem Schild auf der Brust vorstellen.
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So werden Namen und Gesicht zusammen gespeichert. Eventuell kann man ein Symbol für den Beruf oder den Zusammenhang, in dem man den Mann kennen gelernt hat, hinzufügen. Sie können sich vorstellen, dass der Mann in seiner eigenen Stimme sagt: „Ich bin Herr Miller“, damit Sie ihn am Telefon wiedererkennen. Wenn der Mann ein Allerweltsgesicht hat, kann man besondere Kennzeichen wie in einer Karikatur verstärken, um sich das Gesicht besser einzuprägen.


Was bedeutet verstehen?


Ich liebe scheinbar einfache Fragen. Was bedeutet eigentlich das Wort verstehen? Anders gefragt, was passiert im Gehirn, wenn Sie ein Wort, das Sie lesen oder hören, verstehen? Ein Beispiel: Das Wort djerewo. Wenn Sie kein Russisch können, verstehen Sie dieses Wort nicht. Ich sage das Wort nun auf Deutsch: Baum. Was ist der Unterschied, woran können Sie erkennen, dass Sie das Wort Baum verstanden haben? Wenn ich das Wort Baum verstehe, verbinde ich das Wort mit dem Bild eines Baumes. Ich sehe, höre, fühle oder rieche innerlich einen Baum.
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Was passiert nun, wenn ich „kein Baum“ sage? Um dies zu verstehen, mache ich mir zuerst ein Bild eines Baumes und streiche dann den Baum in der Vorstellung durch. Bei diesem Beispiel ist das nicht problematisch, aber wenn ich mir sage: „Nur nicht an den leckeren Himbeerkuchen denken“, habe ich ein Problem. Ich kann den Satz nicht verstehen, ohne an den Himbeerkuchen zu denken. Und damit hat der arme Himbeerkuchen kaum die Chance, lange zu überleben. Unser Gehirn kann Negationen wie nicht, ohne, kein, zahnlos, eisfrei, unschön schwer verstehen. Denken Sie jetzt nicht an ein blaues Känguru und schon gar nicht an eines, das einen Purzelbaum schlägt! Woran haben Sie gerade gedacht? Problematisch ist zu sagen: „Nur keine Angst!“ Um dies zu verstehen, spürt man Angst, ein Gefühl der Enge in der Kehle, in der Brust oder im Bauch. Es ist sinnvoller zu sagen: „ruhig bleiben“ und ruhig zu atmen. Atmen kann ein Gefühl der Enge auflösen. Besonders tückisch sind Sätze wie „nicht fallen lassen!“ Wer dies zu einem Kind sagt, das ein Glas in der Hand hält, kann schon Schaufel und Besen holen. In diesem Satz steckt der Befehl fallen lassen! Im Englischen ist dieser Effekt noch deutlicher. Wenn ich will, dass Sie viel Wasser trinken, kann ich direkt sagen: „Drink much water“ und werde oft Widerstand hervorrufen. Geschickter ist zu sagen: „Maybe you don’t want to drink much water, maybe you never had the idea to drink much water.“ Scheinbar rate ich davon ab, Wasser zu trinken, und wiederhole doch ständig die Anweisung „drink much water!“ Der amerikanische Arzt und Psychotherapeut Milton Erickson sagte zu einem Klienten, dem es schwer fiel zu lernen: „I know people, who learn easily and joyfuly“, und versteckte in dem Satz geschickt die Aufforderung: „Lerne leicht und mit Spaß!“


Es ist sinnvoll, Dinge, die wir erreichen wollen, in der positiven Form zu formulieren. Also statt: „Ich will keine Schwierigkeiten beim Lernen haben“ besser: „Ich will effektiv und mit Spaß lernen“.


Manchmal ist es nötig, zu benennen, was man nicht machen soll. In diesem Fall kann man zuerst sagen, was man besser vermeidet, und dann, was man tun sollte. Also: „Diese Flasche niemals auf den Kopf stellen, sondern immer dieses Ende nach oben!“


Anstatt sich selbst zu zensieren und sich Negationen zu verbieten, kann man in der Kommunikation mit sich selbst und mit anderen Negationen wahrnehmen, darüber lächeln und sich fragen, was man an Stelle des Negativen lieber hätte, etwa statt Lernstress „Freude beim Lernen“.


Wir glauben, dass unsere Erinnerungen objektiv sind. In Wirklichkeit verändern sich Erinnerungen jedes Mal, wenn wir daran denken. Wenn wir uns an etwas erinnern, werden die gleichen Nervenbahnen aktiviert wie in der ursprünglichen Erfahrung. Mit jeder Erinnerung verändern sich diese Nervenbahnen ein bisschen. Ein Beispiel: Eine Frau, die von ihrem Mann betrogen und verlassen wurde, wird sich an ihre Ehe mit der Zeit immer negativer erinnern. Eine andere Frau, deren Mann starb, als er ihr bei einem Unfall das Leben rettete, wird sich an ihre Ehe mit der Zeit immer positiver erinnern. Unser Gehirn ist flexibel. So können nach einer Verletzung von Teilen des Gehirns andere Gehirnteile die Aufgaben des zerstörten Teils übernehmen. Der Gehirnforscher Manfred Spitzer berichtet von einem Mädchen, dem im Alter von 3 Jahren die gesamte linke Gehirnhälfte operativ entfernt werden musste. Das Mädchen ist vier Jahre nach der Operation nur geringfügig in der Bewegung des rechten Arms und des rechten Beins behindert, es besucht erfolgreich eine normale Schule und spricht fließend zwei Sprachen.


In meinem Buch Effektiv und mit Leichtigkeit lernen behandle ich ausführlich, wie man effektiv und mit Spaß lernen kann.


Zum Schluss dieses Kapitels eine kleine Geschichte: Ein Mann, der einen Geigenkoffer mit sich trägt, fragt einen Passanten: „Entschuldigen Sie bitte, wie kommt man von hier zum Konzertsaal?“ Der Passant antwortete: „Durch viel Üben!“





3. Was ist NLP und wie entstand es?


Die traditionelle Psychologie lehnt sich an das Denkmodell der Medizin an. Sie untersucht Kranke, sucht nach einer Diagnose, das heißt, sie will herausfinden, was nicht funktioniert, gibt dem Fehler einen Namen und will die Krankheit kurieren oder reparieren.


NLP hat einen grundsätzlich anderen Ausgangspunkt. NLP untersucht Menschen, die etwas erreichen, und will deren Fähigkeiten nachvollziehbar machen. NLP ist damit nicht nur für psychisch „kranke“ Menschen interessant, sondern für jeden, der sein Leben oder seine Arbeit verbessern will. Die Methode der traditionellen Psychologie hat noch einen Nachteil: Wenn man jemandem die Diagnose mitteilt, er sei depressiv, kann diese Aussage das Symptom verstärken. Dieser Satz kann wie eine hypnotische Suggestion wirken. Der Patient glaubt, nun sei wissenschaftlich festgelegt, dass er depressiv sei und er daran nichts ändern könne.


Bei NLP sieht man den Menschen nicht als Patienten, sondern als Klienten und fragt ihn, was er will, und sucht gemeinsam mit ihm nach Möglichkeiten, seine Ziele zu erreichen. Mit dieser Grundeinstellung wurde NLP gerade für die Geschäftswelt interessant.


NLP entstand in den USA. Die Gründer des NLP, der Linguistik-Professor John Grinder und der Mathematiker Richard Bandler, untersuchten Anfang der 70er Jahre die Arbeitsweise der erfolgreichsten Psychotherapeuten der USA. Diese Therapeuten, vor allem der Gründer der Gestalttherapie Fritz Perls, die Familientherapeutin Virginia Satir und der Arzt und Hypnose-Therapeut Milton Erickson, waren für ihre erstaunlichen Erfolge berühmt. Sie hatten völlig unterschiedliche therapeutische Konzepte und schienen auf den ersten Blick nichts gemeinsam zu haben. Der Sprachwissenschaftler Grinder und der damalige Student Bandler untersuchten die Sprache dieser Startherapeuten. Und sie fanden eine ganze Reihe von Sprachmustern, die alle diese Therapeuten benutzten. Als Bandler und Grinder anfingen, diese Sprachmuster anzuwenden, hatten sie ähnlich beeindruckende Erfolge bei der Psychotherapie. Milton Erickson und Virginia Satir gaben später zu, dass ihnen durch Bandler und Grinder zum Teil erst bewusst wurde, was ihre Arbeit so erfolgreich gemacht hatte.


Bandler und Grinder erkannten bald, dass ihre Entdeckungen nicht nur für den Bereich der Psychotherapie Bedeutung besaßen. Sie ließen sich auch auf andere Gebiete übertragen. Bandler und Grinder begannen, die Vorgehensweise von erfolgreichen Menschen aus anderen Gebieten zu untersuchen. Sie nahmen das Verhalten von Managern, Verkäufern, Wissenschaftlern, Lehrern und Sportlern unter die Lupe. Sie untersuchten die verschiedensten Arten menschlicher Tätigkeit. Und sie konzentrierten sich dabei vor allem auf die Denkprozesse von Menschen, die etwas besonders gut erreichten. Dabei entdeckten sie verblüffend wirksame Methoden, wie man zum Beispiel Phobien auflösen und Ziele erreichen kann.


Bandler und Grinder gaben ihren Methoden schließlich den etwas hochtrabend klingenden Namen Neurolinguistisches Programmieren.


Neuro steht für unser Nervensystem, das heißt, für die Art, wie wir Informationen mit unseren fünf Sinnen wahrnehmen und wie wir sie innerlich verarbeiten. Vor allem beschäftigt sich NLP mit unserem Sehen, Hören und Fühlen und mit unseren inneren Bildern, Gefühlen und Gesprächen. Man kann sagen, NLP beschäftigt sich mit unserer Art zu denken. Wie ich schon erwähnt habe, denken wir in Bildern, in Selbstgesprächen und in Gefühlen, auch wenn uns die Art unseres Denkens nicht immer bewusst ist.


Die verschiedenen Arten wahrzunehmen und zu denken haben wichtige Auswirkungen. Ein Beispiel: Wenn ein Kind sich wehgetan hat, kann man ihm helfen, den Schmerz zu vergessen, indem man seine Aufmerksamkeit vom Fühlen auf ein Geräusch oder einen visuellen Eindruck richtet. Bei einer Bahnfahrt beobachtete ich, wie eine Mutter versuchte, ihr weinendes Kleinkind zu trösten. Sie hielt das Kind in den Armen und streichelte es, aber das Kind hörte nicht auf, zu weinen. Da fiel mir ein, dass bei Schmerzen ein Umschalten auf ein anderes System der Wahrnehmung, also vom Fühlen zum Hören oder Sehen, helfen kann. Ich raschelte kurz unter dem Sitz mit dem Fuß wie eine Maus. Das Kind horchte auf, blickte unter den Sitz und wurde ruhig. Mit dieser simplen Technik hatte ich dem Kind geholfen, den Schmerz zu vergessen.


Die Bezeichnung linguistisch im Namen NLP steht für den Einfluss unserer Sprache auf unsere Kommunikation, unser Denken und unsere Wahrnehmung und damit auf unser Handeln. Ich gebe ein Beispiel für die Auswirkungen unserer Sprache auf unsere Wahrnehmung. Nehmen wir an, eine Firma geht in Konkurs und zwei Kollegen werden gleichzeitig arbeitslos. Das Ereignis selbst ist für beide das gleiche. Nun bezeichnet der eine dieses Ereignis als einen Beweis dafür, dass er ein Versager ist. Der andere bezeichnet das Ereignis als eine Herausforderung, eine Chance, etwas Neues anzufangen. Wer von den beiden wird sich besser fühlen, mehr Energie bei der Suche nach Arbeit haben und mehr Chancen, etwas Neues zu finden? Es macht einen großen Unterschied, ob man ein Ereignis als Beweis für sein Versagen oder als Herausforderung bezeichnet.


Mir ist keine Methode bekannt, die sich so genau mit der Wirkung der Sprache auf die Kommunikation, das Denken und die Wahrnehmung beschäftigt wie NLP. Und letztlich arbeiten immer mehr Menschen mit der Sprache als ihrem Hauptwerkzeug, zum Beispiel als Lehrer, Verkäufer oder Manager. Und die meisten haben sich bisher kaum Gedanken gemacht über die Auswirkungen ihrer Sprache. Mit NLP können sie hier ein effektives Werkzeug erwerben.


Das Wort Programmieren in der Bezeichnung NLP steht für die Möglichkeit, die Art zu denken und zu handeln zu verändern, für die Chance, etwas Neues zu lernen. So ist es sinnvoll, seine Ziele positiv zu formulieren. Statt zu sagen, man will keine Angst haben, kann man sagen: „Ich will ruhig bleiben“.


Ich selbst mag die Bezeichnung „Neurolinguistisches Programmieren“ nicht, sie klingt mir zu bombastisch und weckt in mir negative Assoziationen. Für mich steht das Kürzel NLP für Neue Lern Programme. Das trifft auch den Kern: Mit NLP können Sie lernen, wie Sie mehr Erfolg und Lebensfreude in Ihr Leben bringen können. Man kann NLP auch als Neue Lebensperspektiven lesen.


Der Ein MinutenKurs NLP


Betrachten wir das Thema NLP aus einer weiteren Perspektive, der Perspektive des Ein-Minuten-NLP-Kurses


Ein-Minuten-NLP-Kurs




	Fragen Sie sich, was Sie erreichen wollen.

Damit setzen Sie sich ein Ziel. Viele Menschen und viele Techniken sind eher an Problemen interessiert als an Zielen. NLP ist zielorientiert. Im Grunde gibt es keine Probleme. Ein Problem ist ein auf den Kopf gestelltes Ziel. Anders ausgedrückt: Man kann jedes Problem in ein Ziel umformulieren. Zum Beispiel: Ich kann kein Englisch, ich bin krank, arbeitslos, obdachlos kann man umwandeln in: Ich will Englisch lernen, gesund werden, eine Arbeit, eine Wohnung finden.




	Fragen Sie sich, was Sie tun können, um Ihr Ziel zu erreichen. Damit suchen Sie eine Lösung.


	Bleiben Sie in dem, was Sie tun, flexibel, bis Sie erreicht haben, was Sie wollen. Das bedeutet, dass Sie, wenn etwas nicht funktioniert, nicht immer wieder mit noch mehr Kraft das Gleiche tun, sondern auch andere Wege ausprobieren, Ihr Ziel zu erreichen.





Der Ein-Minuten-NLP-Kurs klingt primitiv und hat es doch in sich. Ich wundere mich immer wieder, wie machtvoll diese Fragen sind.


NLP untersucht menschliches Verhalten, will Modelle für effektives Handeln entwickeln. Ein Modell stellt dar, wie etwas funktioniert. Warum es funktioniert und wie oft, statistisch gesehen, interessiert NLP weniger.


Oft werfen Menschen mit akademischen Hintergrund NLP vor, dass es sich nicht damit beschäftigt, warum seine Techniken wirksam sind, dass es nicht wissenschaftlich bewiesen sei. Abgesehen davon, dass es inzwischen einige wissenschaftliche Studien über die Wirksamkeit von NLP-Techniken gibt, denke ich, dass es auch zu der Zeit, als man noch nichts über Vitamine wusste, sinnvoll war, auf langen Seefahrten zur Vorbeugung gegen Skorbut Zitronen zu essen.


NLP will für jede Situation möglichst viele Wahlmöglichkeiten anbieten. Wer in einer Situation nur eine Möglichkeit zum Handeln besitzt, handelt wie ein Roboter oder ein Sklave. Wer nur zwei Möglichkeiten zur Verfügung hat, befindet sich in einer Zwickmühle. Ab drei Alternativen beginnt die Freiheit.


Aufgrund der Wirksamkeit seiner Techniken verbreitete sich NLP schnell, zuerst bei den Praktikern der Psychotherapie, im Management und im Verkauf. Heute ist NLP führend in den Chefetagen der Großkonzerne, ist die Managementtechnik und der Zweig der Psychotherapie mit der größten Zuwachsrate.


Ich beschäftige mich seit 1986 intensiv mit NLP. Seit 1999 bin ich NLP-Lehrtrainer DVNLP. Ich konnte mir zuerst nicht vorstellen, dass so schnell tief greifende Veränderungen möglich sind. Ich wundere mich immer noch nach vielen Einzelberatungen über die fast magisch erscheinenden Veränderungen. Obwohl ich mit vielen anderen Techniken experimentiert habe, kenne ich keine vergleichbar effektive Technik.


Es ist eigentlich nicht exakt, von dem NLP zu reden. NLP entwickelt sich laufend weiter, die NLP-Gründer gehen inzwischen getrennte Wege. Jeder NLP-Anwender sieht NLP anders und wendet es auf seine Art an. Dieses Buch ist keine verbindliche Darstellung des NLP, sondern spiegelt meine Sicht des NLP wider. Und dieses Buch gibt als Einführung nur einen kleinen Ausschnitt der weiten Welt des NLP wieder.





Teil B


In einen guten emotionalen Zustand kommen





4. Was kann man tun, wenn es einem schlecht geht?


In diesem Teil B untersuche ich, wie man in einen guten emotionalen Zustand kommen kann. Zuerst behandle ich, was man tun kann, wenn es einem gerade nicht so gut geht.


Was hilft wenig?


Betrachten wir erst einige Methoden, die wenig helfen, aus einem schlechten Zustand herauszukommen.


Jammern


Viele Menschen jammern, wenn es ihnen schlecht geht. Jammern hilft kaum, in einen besseren Zustand zu kommen. Wobei ich unterscheiden will zwischen jammern und seine Probleme mitteilen. Wer sich mitteilt, ist daran zu erkennen, dass er nach den richtigen Worten sucht, dass er um den Ausdruck seiner Gefühle ringt. Dagegen spult der routinierte Jammerer sein Programm herunter und benutzt den Zuhörer als Abfalleimer.


Seine Probleme mitzuteilen kann heilsam sein. Man kann sich über seine Situation klar werden, Abstand dazu gewinnen, erkennen, dass man nicht allein mit einem Problem dasteht. Es kann einem Jugendlichen in der Pubertät helfen, seine Ängste und Probleme jemandem mitzuteilen. Es ist auch kein Jammern, sondern Handeln, wenn man sich bei der zuständigen Stelle beschwert und sagt, was man will.


Dagegen zieht der Jammerer alle Beteiligten nach unten, er badet sich gleichsam genüsslich in seinen Problemen. Sich im Kreis von Menschen, die nichts an einem Missstand ändern können, über etwas zu beschweren, ist Jammern. Zum Beispiel über das schlechte Wetter, die ungezogenen Kinder, die teuren Handwerker, die ungerechten Chefs, die faulen Beamten, die Undankbarkeit der heutigen Jugend, die hohen Steuern, das Rheuma. All dieses Beschweren macht den Sprecher und den Zuhörer innerlich schwer, es führt zu schlechter Stimmung, vielleicht sogar zu Krankheiten. Jammern ist nicht produktiv.


Wer dauernd jammert, bleibt in der Position eines passiven Zuschauers vor dem Fernseher, eines Kritikers, er übernimmt keine Verantwortung dafür, selbst etwas zu tun, das Leben geht an ihm vorbei.


Was kann man tun, wenn man erkennt, dass man selbst oder ein anderer anfängt zu jammern? Fragen Sie: „Was will ich anstelle dessen, worüber ich jammere, lieber haben? Was kann ich tun, um das zu erreichen?“ Diese Fragen geben Ihnen Kraft. Sie übernehmen wieder die Kontrolle über Ihr Leben. Ich halte viel von folgendem Gebet:


Gott gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann,


den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann,


und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.


Manche Langzeitarbeitslose jammern, dass man sowieso keine Chance habe, eine Stelle zu bekommen. Ich behaupte nicht, diese Sichtweise sei unrealistisch. Natürlich gibt es Gebiete, in denen es schwer ist, Arbeit zu finden. Natürlich ist es für einen 25-Jährigen meist leichter, eine Arbeit zu finden, als für einen 59-Jährigen. Wenn jemand seine Aufmerksamkeit nur auf die Schwierigkeiten und nicht auf sein Ziel und die Wege zu seiner Erreichung richtet, wird es schwer für ihn. Wenn man sich dagegen fragt, was man gerne arbeiten würde, sich überlegt, was man tun kann, um eine solche Arbeit zu finden, und sich sicher ist, eine Arbeit zu finden, sind die Chancen größer.


Wenn ich aus einem Zimmer gehen will, richte ich meine Aufmerksamkeit nicht auf die Wände und jammere, dass ich da nicht heraus kann, sondern suche eine Tür. Es gibt auch das andere Extrem, dass jemand alle Schwierigkeiten ignoriert und mit dem Kopf durch die Wand gehen will.


Anstatt ein Hindernis als Entschuldigung für Untätigkeit zu nehmen, können Sie sich fragen, wie Sie es überwinden können.


Die Grundfrage ist: Bringt das, was Sie machen, Sie näher zu Ihrem Ziel? Hilft hier das Jammern? Achten Sie darauf, wie viel Zeit Menschen mit Jammern verbringen und damit ihre eigene Stimmung und die ihrer Umgebung vergiften. Vielleicht wollen Sie mehr Menschen um sich haben, die, statt zu jammern, etwas von sich mitteilen, sich aktiv daranmachen, ihre Probleme zu lösen, und ihr Leben genießen. Solche Menschen haben meist eine angenehme Ausstrahlung.


Jammern über die Ungerechtigkeit der Welt hilft nicht weiter. Wer hat Ihnen bei Ihrer Geburt garantiert, dass die Welt ein Platz ist, in dem Gerechtigkeit vorherrscht? Die einen werden im Slum in Mumbai geboren, die anderen als Söhne von Millionären in Miami Beach. Das ist nicht gerecht, so ist die Welt. Meist jammern gerade die am meisten, die es gar nicht so schlecht getroffen haben. Anstatt seine Zeit und Energie mit Jammern zu vergeuden, kann man etwas dafür tun, die Situation zu verbessern.


Vielleicht kennen Sie die Geschichte des kleinen Jungen, der im Schneetreiben seine Hände nicht in die Tasche steckt, sondern jammert: „Geschieht meiner Mutter ganz recht, dass mich friert, warum hat sie mir keine Handschuhe gekauft!“


Opferrolle


Manche Menschen lieben die Rolle eines unschuldigen Opfers der Umstände oder irgendwelcher böser Zeitgenossen. Wer sich gerne in der Rolle des hilflosen Opfers sieht, übernimmt wie der Jammerer keine Verantwortung für sein Leben. Er leugnet die Möglichkeit, aktiv zu werden und seine Situation zu ändern. Gleichzeitig fühlt er sich als unschuldiges Opfer dem bösen Täter moralisch überlegen.


Wer erwartet, dass andere sich ändern, damit es ihm besser geht, findet sich schnell in der Rolle des hilflosen Opfers. Sinnvoller ist es, als Erwachsener die Verantwortung für sein Leben zu übernehmen. Sie können erkennen, dass Sie ein aktiver Teilnehmer in dem Geschehen um sich herum sind und etwas tun können, um Ihre Probleme zu lösen.


Wenn Sie sich dabei ertappen sollten, die Rolle des hilflosen Opfers zu spielen, fragen Sie sich: „Will ich die Rolle des hilflosen Opfers genießen oder will ich die Situation ändern? Was will ich erreichen und was kann ich dafür tun?“ Mit diesen Fragen bekommen Sie Zugang zu Ihrer inneren Stärke, werden zum Regisseur Ihres eigenen Lebens.


Schuldgefühle


Eng mit dem Jammern verwandt sind sich schuldig fühlen und sich Sorgen machen. Wer sich schuldig fühlt, jammert im Grunde über etwas, das vergangen ist, das sich nicht mehr ändern lässt. Etwas anderes ist es, aus den Fehlern der Vergangenheit zu lernen und sicherzustellen, dass man das nächste Mal angemessener handelt. Wie man das machen kann, behandle ich in Kapitel 7. Es wirkt auch lösend, wenn man den angerichteten Schaden wieder gut macht. Bei schwerer Schuld, wie einem Mord, ist es sinnvoll, sich der Schuld zu stellen. Wer eine schwere Schuld zu vergessen sucht, sie verdrängt, verbraucht dafür nutzlos Energie. Das Verdrängte wird sich immer wieder bemerkbar machen. Eine schwere Schuld, die man anerkennt, wandelt sich in Kraft zum Handeln. Ich muss jedoch zugeben, dass ich zum Bereich schwere Schuld nicht aus Erfahrung spreche. Gott sei Dank. Die meisten Menschen, die sich schuldig fühlen, verurteilen sich jedoch nicht wegen schwerer Vergehen, sondern für nebensächliche Fehler in der Vergangenheit, an denen sie sowieso nichts mehr ändern können. Sich schuldig fühlen ist wie Jammern meist nicht kreativ, es führt nur zu einem schlechten Gefühl.


Es bringt nichts, die Vergangenheit als Entschuldigung für seine Untätigkeit oder sein Versagen zu benutzen. Es bringt mehr, aus angenehmen Erinnerungen Kraft zu ziehen und aus unangenehmen Erfahrungen zu lernen und sie hinter sich zu lassen. Schließlich schauen wir beim Autofahren nicht nur in den Rückspiegel, sondern hauptsächlich nach vorne.


Sich Sorgen machen


Während sich schuldig fühlen Jammern über Vergangenes ist, ist sich Sorgen machen Jammern über etwas, das vielleicht in der Zukunft passieren könnte. Mark Twain sagte: „In meinem Leben habe ich unter unvorstellbar vielen Katastrophen gelitten. Die meisten davon sind nie eingetreten.“


Sich über etwas, das vielleicht nie passieren wird, Sorgen zu machen, hilft nicht, es bedrückt nur. Dagegen ist es kreativ, für die Zukunft Vorsorge zu tragen, etwas zu tun, damit in der Zukunft bestimmte unerwünschte Dinge nicht passieren und andere, erwünschte, geschehen können. Wer einen Obstbaum pflanzt, eine Ausbildung besucht, für die Altersversorgung Geld anlegt, sorgt vor für die Zukunft.


Man kann leicht erkennen, ob jemand sich Sorgen macht über die Zukunft oder ob er Vorsorge trifft für die Zukunft. Wer sich Sorgen macht, jammert und fühlt sich schlecht dabei. Wenn Sie Vorsorge treffen für die Zukunft, machen Sie etwas, Sie übernehmen Verantwortung für Ihr Leben und kommen so in einen Zustand der inneren Stärke.


Nun aber genug des Gejammers über das Jammern. Noch einmal kurz die Alternative zum Jammern: Fragen Sie sich die Schlüsselfrage des NLP: „Was will ich und was kann ich dafür tun?“


Sagen, was man nicht will


Wenig sinnvoll ist, nur zu sagen, was man nicht will. Wenn jemand sagt, er wolle nicht so viel Angst haben, ist es kein Wunder, wenn er die Angst behält. Wie ich schon erwähnt habe, kann unser Gehirn Negationen schlecht verstehen. Dagegen gibt ein positiv geäußerter Wunsch eine Richtung, in die man sich bewegen kann. Im Vorwärtsgehen hat man mehr Elan und Kraft.


Viele Menschen mit schweren Problemen wissen überhaupt nicht, was sie wollen. Ich habe früher manchmal mit Langzeitarbeitslosen gearbeitet. Die wenigsten wussten, was sie gerne arbeiten würden. Ich habe letztens einen Dokumentarfilm über eine Drogenabhängige gesehen. Diese Frau analysierte mit bestechender Intelligenz die Probleme der deutschen Gesellschaft. Die für mich einzige interessante Frage wurde nebenbei gestellt: „Was würden Sie gerne in Ihrem Leben machen?“ Die Frau antwortete: „Ich will nur weg von hier!“


In der Einzelberatung muss ich manchmal öfter nachfragen: „Ja, ich habe verstanden, was Sie nicht wollen, und was wollen Sie gerne statt dessen erreichen?“ Bei manchen Klienten kommt dann immer wieder eine Antwort wie: „Ich will halt kein ...“. Ich habe schon erlebt, dass erst beim zehnten Nachfragen ein positiv formulierter Wunsch geäußert wurde. Die Veränderung, die dann in dem Klienten vorgeht, ist meist dramatisch: Der Körper richtet sich auf und die Augen bekommen Glanz. Meist ist so schon am Anfang einer Beratung die entscheidende Wende eingeleitet.


Es ist bequemer, nur zu sagen, was man nicht will. Man muss sich nicht entscheiden und keine Verantwortung übernehmen. Indem Sie sagen, was Sie wollen, übernehmen Sie die Verantwortung für Ihr Leben, und diese Entscheidung gibt Ihnen Kraft.
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