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Widmung


An meinen Enkel Leo. Möge er in einer besseren Welt leben als der, in der ich aufgewachsen bin. Möge er dazu beitragen, eine noch bessere Welt zu schaffen.




NLP und gesellschaftlicher Wandel


Alternative Psychologie im Dienst des gesellschaftlichen Wandels


Dieses Buch basiert auf dem Glauben, dass es eine erfreuliche Aufgabe sein sollte, die Welt zu einem lebenswerten Ort zu machen. Die Akteure des gesellschaftlichen bzw. sozialen Wandels haben ebenso viel Recht auf die fortschrittlichsten Werkzeuge der Psychologie des 21. Jahrhunderts wie traditionelle Fachleute. Ich betrachte dieses Buch als Teil eines Projekts, meine eigenen beruflichen Fähigkeiten mit den mich begeisternden Bewegungen des sozialen Wandels zu teilen.


Mein Gefühl für die Notwendigkeit solcher Fähigkeiten kommt aus mehr als 45 Jahren Arbeit in der Friedensbewegung, in Organisationen, die sich dafür einsetzen, die Gewalt von Männern gegen Frauen zu stoppen, in der Anti-Rassismus-Bewegung, in „revolutionären“ anarchistischen Gruppen, und früher in meinem Leben, in der Bewegung für demokratische Gymnasien. In den letzten Jahrzehnten habe ich Menschen auf der ganzen Welt ausgebildet, die in sozialen Krisensituationen arbeiten. Dazu zählen die Mitarbeiter der New Zealand Peace Foundation und die von Greenpeace New Zealand in meinem Heimatland Neuseeland.


Der Organisator und Theoretiker sozialen Wandels, Bill Moyer, warnt: „Die Kultur der sozialen Bewegungen beinhaltet oft ein Gefühl von Ohnmacht, Verzweiflung und Versagen, das mit den ‚logischen Gründen‘ für den Glauben, dass die Bewegung scheitern wird, im Einklang steht – und manchmal sogar hervorbringt“ (Moyer, 2001, S. 91). Noam Chomsky schließt sich Moyers Besorgnis an und weist darauf hin, dass die unmittelbare Herkunft dieser Kultur der Verzweiflung nicht im sozialen Umfeld, sondern in den psychologischen Reaktionen der Aktivisten liegt. „Ich meine, schau; wenn du dich hoffnungslos fühlen willst, gibt es schon eine Menge Dinge, über die du dich hoffnungslos fühlen könntest, ... Zuallererst aber, bedeuten diese Vorhersagen nichts – sie sind eher ein Spiegelbild deiner Stimmung oder deiner Persönlichkeit als alles andere. Und wenn du nach dieser Annahme handelst, dann garantierst du, dass dies geschehen wird. Wenn du aber davon ausgehst, dass sich die Dinge ändern können, werden sich diese Dinge vielleicht auch ändern. Okay, angesichts dieser Alternativen ist die rationale Wahl, den Pessimismus zu vergessen.“ (Chomsky, 2002, S. 139).


Es ist eine großartige Idee, „den Pessimismus zu vergessen“, aber wie macht man das? Viele Aktivisten des gesellschaftlichen Wandels sind durch ihre Erfahrungen mit der Bewegung praktisch traumatisiert, und „Burn-out“ ist ein häufigerer Grund, diese Arbeit aufzugeben, als eine Änderung der eigenen politischen Ansichten. In diesem Werk möchte ich einige Antworten aus dem Bereich des „Neurolinguistischen Programmieren“ (NLP) vorstellen.


NLP ist die Psychologie, wie Menschen ihr Gehirn nutzen, um Ergebnisse in ihrem eigenen Leben zu erzielen, sowie um andere zu beeinflussen und gesellschaftliche Veränderungen zu schaffen. NLP kann, so behaupte ich, nicht nur erforschte Techniken bereitstellen, um den Pessimismus zu beenden, sondern auch neue Erkenntnisse darüber, wie man Veränderungen in anderen erreichen kann.


Von Anfang an hat sich NLP geweigert, die Grenzen und den Pessimismus der traditionellen Psychologie zu akzeptieren. NLP bietet eine Reihe von Änderungstechniken, die nur eine Behandlungssitzung benötigen, die auch Anwendung in beschleunigtem Lernen, Heilung psychischer Traumata, körperliche Gesundheitsversorgung, Sport und anderswo finden. Um ein kleines Beispiel zu nennen: In den Jahren nach dem Bosnienkrieg 1992-1995 und während der Anschläge im Kosovo habe ich in Sarajevo eine Ausbildung für Entwicklungshelfer und Psychiater durchgeführt. Ich habe ihnen eine Kern-NLP-Anwendung beigebracht; ein zwanzigminütiger Prozess zur Lösung von posttraumatischen Belastungsstörungen (PTSD: die Rückblenden, Alpträume und Panikattacken, die häufig sowohl natürlichen als auch von Menschen verursachten Katastrophen folgen). Über 3/4 der Psychiater, die ich trainierte, sagten, dass sie sofort mit dieser Methode beginnen würden, weil sie bessere Ergebnisse lieferte als die längeren „Desensibilisierungstechniken“ der traditionellen Psychologie und bessere Ergebnisse erzielten als Anti-Angst-Medikamente (Ansätze, die sich Bosnien-Herzegowina damals nicht leisten konnte).


Die Wurzeln von NLP


Was sind die philosophischen Wurzeln von NLP? John Grinder, der zuvor als Dolmetscher in der US-Armee tätig war, war Professor für Noam Chomskys neue Linguistik und Organisator von Anti-Vietnam-Kriegsdemos, zu der Zeit, als er und sein Student Richard Bandler in den frühen 1970er Jahren NLP mitentwickelten (McClendon, 1989, S. 35-36). „Neuro-Linguistics“ selbst ist jedoch ein Begriff, der bereits 1933 von Alfred Korzybski geprägt wurde (Korzybski, 1994, S. lxxxix), um die Wissenschaft zu beschreiben, die die Auswirkungen der Sprache auf das menschliche Gehirn untersuchen sollte. Korzybski warnte damals: „Derzeit haben die Totalitaristen neurosemantische und neurolinguistische Mechanismen bis an ihre zerstörerische Grenze ausgenutzt.“ Er bestand darauf, dass progressive Gruppen vom Studium der Neurolinguistik profitieren würden. Er schlug vor, dass eine solche Gruppe es sich schon vor langer Zeit zur Aufgabe hätte machen sollen „Mein Kampf“ und verschiedene Reden Hitlers, Goebbels usw. zu studieren und ihre Regierungen hätte darauf hinweisen sollen, dass psychopathologische Menschen das Weltgeschehen in den Griff bekommen und dass ihren Worten überhaupt nicht zu vertrauen sind.“ Diese Sorge Korzybskis musste 1933 natürlich ein wenig paranoid erschienen sein!


Alfred Korzybski gründete das Institute of General Semantics (Institut für Generalsemantik), um seine Arbeit fortzusetzen. Der Herausgeber des Newsletters des Instituts, Homer Jean Moore Junior, bemerkte fast unmittelbar nach dem 11. September 2001, dass Korzybski über Präsident Bushs Sprache und Verhalten im September 2001 ebenso beunruhigt gewesen wäre, und dass Korzybski sofort die Verbindungen zurück zu Goebbels und Hitler gesehen hätte. Moore betonte: „In meinem Leben war die Notwendigkeit für Korzybskis Formulierungen nie offenkundiger.“ (Moore, 2001).


Korzybskis Arbeit analysierte die Auswirkungen der Sprache auf das Gehirn. Er erkannte, dass dieses Wissen es uns ermöglichen könnte, nicht nur Propaganda auseinander zu nehmen, sondern auch nützliche Botschaften zu konstruieren, damit jemand die Art und Weise, wie sein Gehirn funktioniert, ändern kann. Es dauerte vierzig Jahre bis NLP begann, dieses zweite Potenzial der neurolinguistischen Verbindung zu entwickeln. In den 1970er Jahren begann eine Gruppe von Studenten und Mitarbeitern der University of California in Santa Cruz NLP zu entwickeln, um zu verstehen, wie „Change Agents“ (Agenten des Wandels) anderen Menschen ermöglichen, ihr Leben in eine positive Richtung zu verändern. Die Gruppe bestand aus John Grinder, Richard Bandler, Leslie Cameron, Judith Delozier und Robert Dilts. Zu den ersten Agenten des Wandels, die sie untersuchten, gehörten Virginia Satir, eine Entwicklerin der Familientherapie, Fritz Perls, Gründer der Gestalttherapie, und Milton Erickson, ein medizinischer Hypnotherapeut. Sie studierten Erickson zum Beispiel, um nicht nur zu wissen, wie man „Hypnotherapie“ macht, sondern auch um zu wissen, wie ein Hypnotherapeut andere Menschen positiv beeinflusst, nur indem er mit ihnen spricht. Die Ergebnisse dieser „Modellierung“ können dann auf jedes Feld angewandt werden, in dem wir einen positiven Einfluss auf andere haben wollen. Die Zahl der NLP-Praktizierenden weltweit liegt jetzt bei Hunderttausenden.


NLP für soziale Aktivisten


Wie jede neue Entdeckung wurde auch auf NLP von führenden Persönlichkeiten sofort zugegriffen. So stellte Präsident Bill Clinton den ehemaligen NLP-Trainer Tony Robbins ein, um von ihm beraten zu werden, und viele der mächtigsten multinationalen Unternehmen der Welt bilden heute ihre Vertriebsmitarbeiter, PR-Mitarbeiter und das Management in NLP aus. Die gleiche Situation trat in den 1970er Jahren auf, als aus der psychologischen „Encounter“-Bewegung neue Ansätze zur Schaffung eines Gruppenkonsens hervorgingen. Die neuen Fähigkeiten wurden schnell von Experten für Organisationsentwicklung für den Einsatz in der Wirtschaft angewandt. Aktivistische Gruppen wie „Movement for a New Society“ (Bewegung für eine neue Gesellschaft) waren an vorderster Front dabei, diese neuen Erkenntnisse in die Arena des sozialen Wandels zurückzuholen und zu integrieren. Ihre Arbeit beendete schließlich die Ära, in der radikale Gruppen typischerweise mit all dem demokratischen Geschick von Attila dem Hunnen geführt wurden (Coover, Deacon, Esser, and Moore, 1978).


Mein Ziel ist hier ein ähnliches. Ich möchte einige spezifische Instrumente bereitstellen, die wir für den sozialen Wandel einsetzen können. Von den Tausenden von NLP-Techniken und Modellen, die stets weiterentwickelt werden, ist es mein Ziel, es einfach zu halten, indem ich nur fünf einführe:






	
Zielesetzen (Auf Problem und Versagen basierendes Denken loslassen und Ziele setzen, die es wert sind, zu erreichen. Systematisch Ziele setzen, wie es die erfolgreichsten Aktivisten tun.)


	
Rapport (Die Persönlichkeitsunterschiede, die die Kultur einer Gruppe des sozialen Wandels bilden, sowie die der Menschen, die du beeinflussen willst, verstehen und mit ihnen kooperieren. Schnell das Gefühl des gemeinsamen Verständnisses mit anderen Menschen herstellen, was die Entwicklung kreativer Gruppenlösungen ermöglicht)


	
Reframing (Umdeutung) (Die versteckten Annahmen und "Mind-Fucks" in deiner eigenen Sprache sowie in der Sprache anderer Menschen erkennen und ändern. Die nützlichsten Bedeutungen in Ereignissen entdecken, um neue Chancen zu erkennen und das Bestmögliche aus Herausforderungen herauszuholen)


	
Verankerung (Sofort in den Zustand des Geistes treten, der dir ermöglicht, das, was du tun möchtest, leicht tun zu können: energetisiert, enthusiastisch, verspielt, inspiriert usw.)


	
Zusammenarbeit (Unterstützende Gruppenbeziehungen herstellen, erfolgreich verhandeln, sowohl mit Menschen innerhalb deiner Gruppe als auch mit denen, die sich dir widersetzen)








Ich wähle diese fünf Tools als Beispiele. NLP hat noch viel mehr zu bieten, was den Menschen in sozialen Veränderungsbewegungen zugutekäme. Zum Beispiel: Jedes Jahr sterben über 100 amerikanische Demonstranten an ihrer allergischen Reaktion auf Pfefferspray (Yuen, Burton-Rose und Katsiaficas, 2004, S. 55); eine Reaktion, die mit einem einfachen zehnminütigen NLP-Allergie-Reaktionsprozess gelöst werden kann (Swack, 1992). Der zwanzigminütige NLP Trauma- Neukonsolidierungs-prozess wäre von enormem Nutzen für diejenigen, deren Erfahrungen mit dem gegenwärtigen Sozialsystem gewalttätig oder zutiefst beunruhigend waren (Muss, 1991), und würde auch dazu beitragen, die irrationalen phobischen Reaktionen von Millionen Amerikanern auf die Ereignisse des 11. September 2001 zu erklären. Aber obwohl diese Techniken keine vollständige fachliche Ausbildung erfordern, erfordern sie mindestens einen Wochenend-Workshop, um sie effektiv anwenden zu können. Ich habe die oben genannten fünf Instrumente gewählt, weil ich dir Fähigkeiten geben möchte, die du aus diesem Buch mitnehmen und sofort anwenden kannst, um über den Pessimismus hinauszugehen und deine Effektivität als Agent des sozialen Wandels dramatisch zu erhöhen!




Zielsetzung


Wie Zielsetzung funktioniert


Es ist ein oft zitierter Satz: "Wenn du nicht weißt, wohin du gehst, wirst du wahrscheinlich woanders ankommen." Die Forschung bestätigt, dass die erfolgreichsten Menschen in der Tat mit mehr Sorgfalt vorgehen, wenn sie herausfinden wollen, wohin sie gerade gehen. In ihrer Studie über einflussreiche Frauen im Laufe der Geschichte sagen Pat und Ruth Williams: "die erfolgreiche Frau ist die durchschnittliche Frau – aber fokussiert. Die erfolgreichen Frauen in diesem Buch fokussierten ihr Leben.... Sie hatten eine Mission und sie folgten ihr." (Williams und Williams, 2003, S. xvii). Edwin Locke und Gary Latham (1990) haben 400 Studien zum Zielesetzen untersucht, die zeigen, dass spezifische Ziele der Schlüssel zu großem Erfolg in so unterschiedlichen Bereichen wie Bildung, Gruppenmanagement, Sport und Neujahrsvorsätze sind. In einer Langzeitstudie mit 250 Schülern und Schülerinnen im Alter von 12-15 Jahren zeigten die Forscher Judith Meece, Allan Wigfield und Jacquelynne Eccles, dass der beste Prädiktor dafür, ob Schüler und Schülerinnen erfolgreich sind, nicht ihre Fähigkeiten oder Talente sind, sondern ihre Erwartung von wie gut sie in der Zukunft sein werden (Meece Wigfield und Eccles, 1990). Es sind Ziele, nicht Intelligenz oder Geschicklichkeit, die den Erfolg bestimmen.


Die Geschichte jeder erfolgreichen Bewegung des gesellschaftlichen Wandels ist auch die Geschichte von Menschen, die bereit waren, Ziele zu setzen und sich auf sie zu konzentrieren. Im Jahr 1894, ein Jahr nachdem sie den siegreichen Kampf um das Frauenwahlrecht in Neuseeland angeführt hatte, wurde Kate Sheppard gefragt, warum sie glaube, dass die Frauen in England nicht so erfolgreich gewesen seien wie ihre eigene Bewegung. Die Leute fragten sich, inwiefern die soziale Situation in England anders sei. Sheppard antwortete: "Liegt es an den Interessengruppen, die direkt und indirekt zur Demoralisierung beitragen?... oder liegt es daran, dass die Frauen nicht den Mut zu ihren Überzeugungen hatten und nicht mutig nach ihren berechtigten Privilegien fragten oder nicht wissen, warum sie sie nicht bekommen haben?" Hat Kate Sheppard die Kraft der Zielsetzung verstanden? Absolut. Ihre Fähigkeit, "mutig nach dem zu fragen", was sie wollte, und zu identifizieren, was sie umstellen sollte, wenn sie es nicht bekam, war ein Schlüssel zum Erfolg ihrer Bewegung. Für Sheppard bedeutete dies, ihre frühere Arbeit, die sich für ein Alkoholverbot einsetzte, beiseite zu schieben. Sie erkannte, dass die Verknüpfung der Frauenwahlrechtsbewegung mit der Bewegung zum Alkoholverbot Unterstützung für ihr primäres Ziel kostete.


In den 1920er und 1930er Jahren leisteten die Menschen in Samoa einen mutigen Widerstand gegen die neuseeländische Polizeiherrschaft. Im Jahr 1929 wurden der Führer der samoanischen Freiheitsbewegung "Mau" (König Tamasese I.) und andere von der neuseeländischen Polizei bei einer friedlichen Demonstration erschossen. Doch die Mau kämpften weiter bis zu ihrem endgültigen Erfolg im Jahr 1962, als Samoa die Unabhängigkeit gewährt wurde. Tamaseses Sohn (Tupua Tamasese Lealofi IV.) wurde Staatsoberhaupt und Premierminister. Hat die Mau das Zielesetzen verwendet? Sicherlich. Ihr Brief an die neuseeländische Regierung nach dem Tod von Tamasese bestätigt dies. In einer Zeit, in der sie sich auf ihre Wut und Trauer hätten konzentrieren können, konzentrieren sie sich stattdessen auf ihr Kernziel. "Samoa hat das vergossene Blut von Tamasese und Häuptlingen und Rednern und ihren geliebten Söhnen getrunken, weil wir uns darauf freuen, für Samoa Wohlstand und Freiheit zu erhalten, friedlich und ohne weiteres Leid, wie es bis heute erduldet wurde. Zweifellos ist es der Glaube der Samoaner, dass der Tag bald anbrechen wird, wenn die Sonne der Gerechtigkeit in Samoa erstrahlen wird." (Feld, 1984).


Im Jahr 1863 beschlagnahmte die neuseeländische Regierung drei Millionen Hektar erstklassiges Ackerland von Stämmen, die sich unter der Führung des Maori-Königs Tawhiao geweigert hatten, es zu verkaufen. Der Kampf um eine Entschädigung sollte sich über vier Generationen erstrecken. Es war die Enkelin von König Tawhiao, Prinzessin Te Puea, die 1947 die endgültige Bestätigung der Regierung, dass das Land gestohlen worden war, und den allmählichen Beginn der Rückzahlung miterlebte. Stell dir vor, du führst ein Gerichtsverfahren, das 100 Jahre dauert, um Gerechtigkeit zu erlangen! Haben Tawhiao und Te Puea die ultimative Erfolgsformel verstanden? Absolut. Ein Jahr nach ihrem Erfolg erklärte Te Puea: "... Ich habe ein Programm von Dingen zu tun und nur eine begrenzte Zeit, um es zu tun .... Es ist nicht gut, jetzt rückwärts zu schauen. Wir müssen unseren Blick in die Zukunft richten." Wie Kate Sheppard erkannte auch Te Puea die Notwendigkeit, die Aufmerksamkeit auf ein bestimmtes Ziel zu lenken. Über Kampagnen zum Verbot von interkulturellen Ehen sagte sie: "Und diese Zukunft muss die Pakeha und Pakeha-Gesetze und sogar die Ehe mit den Pakeha umfassen. Wir müssen einfach unsere Maori-Wurzeln stärken, damit wir alles bewältigen können und nicht aufhören, Maori zu sein." (King, 1977).


Ziele setzen, die für dich funktionieren


Richard Wiseman (2009, S. 88-93) hat eine sehr große Studie zum Zielesetzen durchgeführt. Er verfolgte 5000 Menschen, die ein wichtiges Ziel erreichen wollten (alles von der Aufnahme einer neuen Beziehung bis zum Beginn einer neuen Karriere, vom Rauchen aufhören bis zum Erwerb einer Qualifikation). Er verfolgte die Menschen im Laufe des nächsten Jahres und stellte erstens fest, dass nur 10% jemals ihr Ziel erreichten. Es war nicht nur Pech. Dramatische und konsistente Unterschiede in den von ihnen verwendeten psychologischen Techniken ließen den Erfolg dieser 10% erklären.


Diejenigen, die versagten, neigten dazu, entweder über all die schlechten Dinge nachzudenken, die passieren würden oder weiter passieren würden, wenn sie ihr Ziel nicht erreichten (was NLP ‚weg-von‘-Motivation nennt, und was andere Forschung kontrafaktisches Denken nennt) oder über das Erreichen ihres Ziels zu fantasieren und darüber zu träumen, wie großartig das Leben wäre, wenn sie irgendwie magisch das bekommen würden, was sie wollten. Sie versuchten auch, ihr Ziel durch Willenskraft zu erreichen und nicht hilfreiche Gedanken zu unterdrücken. Schließlich verbrachten sie Zeit damit, über Vorbilder nachzudenken, die ihr Ziel erreicht hatten, indem sie oft Bilder des Vorbilds auf ihren Kühlschrank oder an andere prominente Orte stellten, um sie daran zu erinnern, zu fantasieren und zu wünschen, dass sie wie diese Menschen wären. Obwohl die erfolglosen 90 % davon überzeugt waren, dass diese Strategien ihnen helfen würden, funktionierte keine dieser Techniken, und darüber hinaus verschwendeten die erfolgreichen 10 % ihre Zeit mit solchen Techniken nicht.


Der Schlüssel zu dem Problem, das 90 % von uns haben, liegt in einer Reihe gravierender Missverständnisse darüber, was ein Ziel eigentlich ist. Ich vermute, dass die 90 % in der Regel daran gescheitert sind, weil sie eigentlich keine Ziele hatten. In diesem Kapitel möchte ich Ziele von fünf völlig getrennten kognitiven Strukturen unterscheiden: Werte, Richtungen, Probleme, Affirmationen und vergleichende Ziele. Alle diese fünf Strukturen können nützlich sein, und die Verwendung mehrerer von ihnen auf einmal ist perfekt praktikabel, aber diese fünf Strukturen sind keine Ziele. Das Zielesetzen mit einer der anderen Strukturen im Hinterkopf zu starten bedeutet, nicht die Ergebnisse zu erreichen, die die Zielsetzung verspricht.


Probleme


Das erste, was Wiseman fand, war, dass erfolglose Leute viel darüber nachdachten, wie schlimm die Dinge für sie gewesen waren und inwiefern sie nicht so waren, wie sie sie haben wollen. Wiseman sagt: "Wenn sie beispielsweise gefragt werden, welche Vorteile sich daraus ergeben, einen neuen Job zu bekommen, könnten erfolgreiche Teilnehmer sich vorstellen, eine erfülltere und gut bezahlte Beschäftigung zu finden, während ihre erfolglosen Kollegen sich auf ein Scheitern konzentrieren könnten, das sie gefangen und unglücklich fühlen lässt." (Wiseman, 2009, S. 92) Sich auf Probleme und das, was wir nicht wollen, zu konzentrieren, bedeutet, auf die Vergangenheit zu fokussieren. Es fühlt sich ganz anders an, als wenn man sich auf das Ziel, das Ergebnis oder die Lösung dieser Probleme konzentriert, und es hat sehr unterschiedliche und weniger nützliche Ergebnisse.


Im Jahr 2000 führten Dr. Denise Beike und Deirdre Slavik von der Universität Arkansas eine interessante Studie über die so genannten kontrafaktischen Gedanken durch. Das sind Gedanken darüber, was falsch gelaufen ist, zusammen mit dem, was sie anders hätten tun können. Dr. Beike beauftragte zwei Studenten der Universität Arkansas, ihre Gedanken jeden Tag in einem Tagebuch aufzuzeichnen, um kontrafaktische Gedanken zu betrachten, wie sie im Alltag der Menschen vorkommen. In der ersten Gruppe zeichneten die Absolventen ihre kontrafaktischen Gedanken, ihre Stimmung und ihre Motivation auf, um ihr Verhalten aufgrund ihrer Gedanken zu ändern. Nachdem sie 14 Tage lang zwei Gedanken pro Tag aufgenommen hatten, berichteten die Schüler, dass negative Gedanken ihre Stimmung drückten, aber ihre Motivation erhöhten, ihr Verhalten zu ändern. Sie glaubten, dass die negativen Gedanken schmerzhaft waren, aber ihnen auf lange Sicht helfen würden.
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(Grafik: Timelessness = Zeitlosigkeit


Wert: Zeitlose Orientierung. "Ich will entspannt sein."


Problem: Vergangenheitsorientierung. "Ich will mich bei der Arbeit nicht mehr nervös fühlen"


Affirmation: Gegenwartsorientierung. "Ich habe die Fähigkeit, entspannt zu sein."


Ausrichtung: Zukunftsorientierung. "Ich möchte mich bei der Arbeit entspannter fühlen." Vergangenheit – Gegenwart – Zukunft


Kompetitives Ziel: Vergleichende Ausrichtung auf "Andere". "Ich möchte die entspannteste Person im Raum sein, wenn ich mit meinem Chef spreche."


Andere Leute


Ergebnis: Orientierung auf spezifisches zukünftiges Ereignis. "Bis zum 30. November möchte ich meinen Puls unter 90 Schlägen pro Minute bei allen Gesprächen mit meinem Chef haben."


Um diese Hoffnung auszutesten, engagierten die Forscher dann eine Gruppe von Studenten, die 21 Tage lang Tagebuch führen sollten, um festzustellen, ob sich eine tatsächliche Verhaltensänderung aus dem kontrafaktischen Denken ergeben würden. Drei Wochen nach Abschluss ihrer Tagebücher wurden die Studenten gebeten, ihre Tagebuchdaten zu überprüfen und anzugeben, ob ihr kontrafaktisches Denken tatsächlich zu einer Verhaltensänderung geführt hat. "Es wurde keine selbstwahrgenommene Verhaltensänderung festgestellt", sagte Dr. Beike gegenüber Reuters Health. Kontrafaktische Gedanken über negative Ereignisse im Alltag lassen uns das Gefühl haben, dass wir "alles besser oder mehr hätten machen sollen", sagte Dr. Beike. "Diese Gedanken geben uns ein schlechtes Gefühl, was uns dazu motiviert, herumzusitzen und Mitleid mit uns selbst zu empfinden." Was funktioniert also? Die Studie ergab, dass "selbst anerkennende Gedanken", in denen Individuen über den Erfolg nachdenken und sich selbst dafür gratulieren, dazu dienen, angemessenes Verhalten zu verstärken und den Menschen zu helfen, "sich selbst und ihre Lebensumstände besser unter Kontrolle zu haben". (Slavik, 2003).


Es kommt durchaus sehr oft vor, wenn ich mit einem neuen Klienten arbeite, dass sie mir erklären, dass es ihr Ziel ist "nicht ängstlich zu sein". Dies enthält keine anderen Informationen als die Aussage "Mein Problem ist, dass ich ängstlich bin". Es sagt mir nicht, was sie stattdessen wollen. NLP-Trainer Steve Andreas hat dafür eine tolle Metapher. Stell dir vor, sagt er, dass du in ein Taxi steigst und dem Fahrer sagst: "Ich will nicht hier sein." Und wenn der Fahrer verwirrt fragt: "Ja, aber wo willst du sein, anstatt hier zu sein?", antwortest du: "Nun, woanders." Es hat keinen Sinn, das Auto in Bewegung zu setzen, bis du lernst, ein Ziel zu formulieren.


Werte


Die nächsthäufigste Antwort, wenn ich einen neuen Klienten nach seinem Ziel frage, ist, dass er mir ein einziges Wort für einen Geisteszustand gibt, den er genießt und schätzt. "Ich will Glück", sagen viele. In Wisemans Forschung konnten die erfolgreichsten Menschen konkrete, spezifische Vorteile aufzählen, die sie von ihrem Ziel erhalten würden, anstatt nur zu sagen, dass sie sich "glücklich fühlen" würden. Sie hatten das, was Wiseman "eine objektive Checkliste der Vorteile" nennt, und machten diese so konkret wie möglich, oft indem sie sie aufschrieben. Er stellt fest: "... Obwohl viele Menschen sagten, dass sie das Leben mehr genießen wollten, waren es die erfolgreichen Menschen, die erklärten, wie sie beabsichtigten, zwei Abende pro Woche mit Freunden zu verbringen und jedes Jahr ein neues Land zu besuchen." (Wiseman, 2009, S. 91- 93). Um den Unterschied zu erklären, wenn ein Kunde mir sagt, dass sein Ziel ist, glücklich zu sein, erkläre ich in der Regel, dass es Pillen gibt, die sie ganz leicht glücklich machen können. Wenn sie mir sagen, dass sie ohne Drogen glücklich sein wollen, sage ich ihnen, dass die Vermeidung aller Aktivitäten eine wirklich sichere Option sein könnte. In der Regel beginnen sie langsam, konkreter zu werden und genau zu erklären, was sie tun und denken werden und wie sie sich darüber fühlen werden.


"Glück" ist kein Endergebnis, kein Ziel. Es ist ein Zustand des Seins, eine geschätzte Erfahrung, die in vielen verschiedenen Kontexten erlebt werden könnte. Um überprüfen zu können, ob jemand ein Ziel erreicht hat, müssen wir wissen, was der Zielkontext der Person ist und welche konkreten Beweise er benötigt, um zu wissen, dass er diesen gewünschten Zustand erreicht hat. Ein Ziel ist kein Wert, es ist ein bestimmtes Ereignis, das einen Wert ausdrückt oder den Ausdruck eines Wertes zulässt. Werte zu verstehen ist immens nützlich. Wenn du die Werte einer Person kennst, kannst du überprüfen, ob ihr Ziel es ihr ermöglicht, diese Werte zu verkörpern oder nicht. Werte sind das, was einen Menschen zum Handeln motiviert. Das zu wissen, hilft uns dabei zu wissen, ob er seine Ziele tatsächlich erreichen will oder nicht (ob er diese Ziele wertschätzen wird). Ein Zielsetzungsprozess ist wie eine Leiter, die eine Person erklimmt, um zu erreichen, was sie will. Ein Wert ist eine Wand, deren Spitze sie erreichen will. Wenn jemand die Leiter der Zielsetzung gegen die falsche Wand lehnt, wird er seine Energie verschwenden. Aber nur die Wahl der richtigen Wand allein bringt dich nicht weit beim Klettern. Werte sagen dir, wohin es sich zu gehen lohnt. Ziele sagen dir, wie du wissen wirst, dass du Schritte in diese Richtung unternommen hast.


Affirmationen


Die Psychologen Joanne V. Wood und John W. Lee von der University of Waterloo und W.Q. Elaine Perunovic von der University of New Brunswick (Wood, Perunovic and Lee, 2009) baten zunächst 249 Probanden, einen kurzen Fragebogen auszufüllen (die Rosenberg-Selbstwertskala), der ihr Selbstwertgefühl analysieren und vermitteln sollte, wie oft sie positive Dinge über sich selbst sagten, auf einer Skala von 1 (nie) bis 8 (fast täglich).


52% gaben eine Bewertung von 6 oder höher an. Diese 52% der Probanden, die bereits ein hohes Selbstwertgefühl hatten, berichteten, dass sie sich schon oft selbstbestätigende Aussagen (Affirmationen) sagten. Sie berichteten, dass sie positive Affirmationen vor Prüfungen (85%), bevor sie eine Präsentation hielten (78%), um mit negativen Ereignissen fertig zu werden (74%), und manchmal sogar als Teil ihres Alltags (23%) benutzten. Im Durchschnitt hielten sie solche Affirmationen für hilfreich. Diejenigen mit geringem Selbstwertgefühl behaupteten auch, dass solche Aussagen ihnen manchmal halfen, aber sie berichteten, dass Affirmationen sie häufiger schlechter fühlen ließen. Um herauszufinden, warum, führten die Forscher zwei Folgestudien durch.


Zuerst baten sie ihre Probanden, alles aufzuschreiben, was sie in einem Zeitraum von vier Minuten fühlten oder dachten. Innerhalb der Versuchspersonen gab es die gleiche Anzahl von Studenten mit hohem sowie mit niedrigem Selbstwertgefühl. Die Hälfte jeder Gruppe wurde aufgefordert, sich zu sagen: "Ich bin ein liebenswerter Mensch", alle 15 Sekunden, wann immer eine Glocke klang, die vom Forscher geläutet wurde. Anschließend füllten sie mehrere Fragebögen aus. Zwei davon wurden entwickelt, um ihre Stimmung zu bewerten, einschließlich Fragen wie "Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit, dass ein 30-Jähriger in eine glückliche, liebevolle Romanze geraten wird?" und "Möchtest du auf eine Party gehen?". Eine andere Reihe von Fragen bewertete ihr aktuelles Selbstwertgefühl, indem man sie bat mitzuteilen, welches von zwei Adjektiven ihre Gefühle eher beschreibt – z. B. wertvoll oder nutzlos, nett oder schrecklich, gut oder schlecht. Wie zu erwarten, hatten die Studenten mit höherem Selbstwertgefühl auf allen drei Fragebögen höhere, glücklichere Werte als Studenten mit geringem Selbstwertgefühl. Nach Wiederholungen der Affirmationen gab es aber keine statistisch signifikante Veränderung in den Ergebnissen. Aber für jene Probanden, die bereits ein geringes Selbstwertgefühl hatten, war die Wirkung der Affirmationen dramatisch und negativ. Sie fühlten sich schlechter, nachdem sie diese Worte gesagt hatten, hatten mehr negative Überzeugungen und hatten geringere Erfolgserwartungen. Ihre Selbstwertgefühlswerte wurden durch den Versuch, Affirmationen zu verwenden, fast halbiert.


Die Forscher erklären das Ergebnis damit, dass jeder Mensch eine Reihe von Ideen hat, die er zu akzeptieren bereit ist. Botschaften, die innerhalb dieses Ideenkreises liegen, sind überzeugender als solche, die außerhalb dieses Kreises liegen – die Letzteren stoßen auf Widerstand und können sogar dazu führen, dass Menschen an ihrer ursprünglichen Position stärker festhalten. Wenn eine Person mit geringem Selbstwertgefühl etwas sagt, das positiv über sich selbst ist, aber weit außerhalb des Bereichs liegt, was sie tatsächlich glaubt, ist ihre unmittelbare Reaktion, die Behauptung abzuweisen und sich noch schlimmer zu fühlen. Aussagen, die dem gegenwärtigen Selbstbild und dem Grundmodell der Welt einer Person widersprechen, egal wie positiv die Absicht ist, werden wahrscheinlich unpassende Gedanken auslösen.


Natürlich hast du als NLP-Praktizierende mehrere Interventionen parat, die das Selbstbild und das Modell der Welt verändern können, so dass diese Affirmationen funktionieren würden... und dann natürlich scheinen die Affirmationen sowieso nicht so wichtig zu sein. Wood kam zu dem Schluss, dass Affirmationen nur in Situationen funktionieren, in denen Menschen sehr konkrete Aussagen treffen, die man nicht in Zweifel ziehen kann, oder in denen keine ihrer Hauptüberzeugungen in Frage gestellt wird. Zum Beispiel wäre es besser zu behaupten "Ich wähle gute Geschenke für Menschen" anstatt "Ich bin ein großzügiger Mensch". Wie ich das in meinem Werk zu Kommunikationsfertigkeiten Transforming Communication (Bolstad, 2002) ausgedrückt habe, ist es besser, positive Aussagen als sensorisch spezifische "Ich-Botschaften" zu formulieren statt sie als Urteile zu formulieren. Wood und Kollegen warnten, dass "ausgefallene, unangemessen positive Selbstdarstellungen wie „Ich akzeptiere mich vollständig" oft durch Selbsthilfebücher gefördert werden. Unsere Ergebnisse deuten darauf hin, dass solche Selbstdarstellungen genau den Menschen schaden können, für die sie bestimmt sind: Menschen mit geringem Selbstwertgefühl." (Wood, Perunovic and Lee, 2009, S. 865).


In der dritten Studie wurden die Probanden gebeten, über die Aussage "Ich bin eine liebenswerte Person" nachzudenken und sich entweder nur darauf zu konzentrieren, inwiefern die Aussage wahr ist, oder zu überlegen, inwiefern sie wahr und nicht wahr ist. Nach der Aufgabe profitierten Menschen mit hohem Selbstwertgefühl davon, sich nur auf die positive Seite der Aussage zu konzentrieren, aber diejenigen mit geringem Selbstwertgefühl fühlten sich schlechter über sich selbst, wenn sie nur auf Positives fokussierten, und besser, wenn sie gebeten wurden, einen ausgewogeneren Ansatz zu verfolgen. Wood hält fest: Wenn Menschen mit geringem Selbstwertgefühl gebeten werden, nur positive Gedanken zu pflegen, finden sie es schwierig, negative auszuschließen. Ihre Überzeugung wird dadurch verstärkt, dass sie den hohen Standards nicht gerecht werden können.


Die NLP Gründer Richard Bandler und John Grinder haben "Affirmationen" nicht in ihre Liste der NLP-Techniken aufgenommen. Robert Dilts und Judith DeLozier in ihrer Encyclopaedia of NLP (Dilts and DeLozier, 2000, S. 24) setzen sich für Affirmationen ein: "Affirmationen sind eine Methode zur Schaffung, Stärkung und Förderung positiver 'selbsterfüllender' Prozesse." Affirmation beinhaltet im Wesentlichen die verbale Behauptung und Verstärkung ermächtigender Überzeugungen. Der Prozess der Affirmation beinhaltet die Wiederholung einer Reihe von Glaubensaussagen. In vielerlei Hinsicht stellen Affirmationen ein grundlegendes Beispiel für das "Neurolinguistische Programmieren" dar. Sie verwenden den Gebrauch von Sprache, um positive mentale "Programmierung" zu etablieren und zu fördern. Dilts und DeLoziers Beispiele für Affirmationen basieren jedoch alle auf aktuellen Realitäten. Anders ausgedrückt: Dilts und DeLoziers Beispiele sind alle prozessorientiert, z.B. "Es ist möglich für mich, gesund und wohlauf zu sein", "Ich habe die Fähigkeit, gesund und wohlauf zu sein", anstatt ergebnisorientiert "Ich bin gesund und wohl auf". Die obige Forschung legt nahe, dass, da die Affirmationen die "Realität" des Klienten nicht in Frage stellen, sie eher positiv aufgenommen werden.
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