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SCHRITTE ZUR VERÄNDERUNG

Was ist NLP?
NLP steht für »Neurolinguistische Programmierung« oder »Neu-
rolinguistisches Programmieren«. Das klingt sehr wissenschaftlich 
und technisch. Doch in NLP dreht es sich weder um Wissenschaft 
noch um Technik, sondern um den Menschen. Und zwar um 
den ganzen Menschen – mit all seinen schlummernden Möglich-
keiten und Fähigkeiten. Mit NLP können Sie lernen, Ihr Potenzial 
zu wecken. Sie können erreichen, was Sie wollen, und Sie können 
werden, wer Sie wirklich sind. Sie werden staunen, was dabei 
alles zum Vorschein kommt!

Die Methode macht den Unterschied
Vielleicht haben Sie sich schon mehrmals in Ihrem Leben vor-
genommen, etwas zu verändern. Möglicherweise wollten Sie 
schlechte Angewohnheiten, wie das Rauchen, aufgeben. Oder 
Sie hatten vor, etwas Neues zu lernen, beispielsweise eine Fremd-
sprache oder ein Musikinstrument. Manchmal waren es vielleicht 
auch Eigenschaften, wie Schüchternheit, die Sie gern abgelegt 
hätten. Oder Sie dachten daran, dass Sie einfach gerne besser mit 
Menschen zurechtkommen würden. Einiges davon ist Ihnen viel-
leicht gelungen, aber andere Dinge nur teilweise oder gar nicht – 
obwohl Sie sich möglicherweise sogar sehr darum bemüht haben.
Was machte den Unterschied zwischen Erfolg und Misserfolg 
aus? Zufall? Waren die Dinge, bei denen Sie erfolgreich waren, 
nur leichter als die anderen? 
Nein – der Unterschied lag allein darin, wie Sie vorgegangen sind. 
Vermutlich ist Ihnen gar nicht so klar, was Sie in Ihrem Leben 
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Hinter diesem Zeichen fi nden Sie Erklärungen 
für Wörter, Begriffe und Vorgehensweisen, die 
NLP-spezifi sch sind. Die teilweise englischen

und technisch klingenden Begriffe sind hilfreich, wenn Sie 
mit anderen Menschen sprechen, die NLP kennen. Für die Ar-
beit mit sich selbst brauchen Sie natürlich keinen NLP-Slang.

Hier wird eine Technik, eine Methode oder ein 
Konzept vorgestellt. Dann wissen Sie theore-
tisch, wie es funktioniert. Damit es auch pra-

tisch funktioniert, müssen Sie es natürlich in die Tat umsetzen.

Hier stellen wir Ihnen ein Experiment bezie-
hungsweise einen kurzen Selbstversuch vor, 
mit dem Sie die Wirkung oder das Prinzip einer

NLP-Methode am eigenen Leib erfahren können.

Hier fi nden Sie praktische Tipps, wie Sie das, 
was Sie gelesen haben, in Ihrem Alltag an-
wenden können. Nehmen Sie diese Tipps

ernst. Wenn Sie NLP in Ihrem ganz normalen Leben einsetzen, 
dann lernen Sie am schnellsten und haben am meisten davon.

TEC

exp

pra

NLP
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schon alles geleistet haben. Sie haben Lesen und Schreiben ge-
lernt und beherrschen zumindest eine Sprache sehr gut – Fähig-
keiten, die Sie sich relativ mühelos angeeignet haben, obwohl 
diese Dinge nicht gerade unkompliziert sind! Und Sie können 
noch weitaus mehr, als Sie sich vorstellen können. Sie wissen nur 
noch nicht genau wie. Und eben darum geht es in diesem Buch: 
Sie werden erfahren, wie Sie die unglaublichen Möglichkeiten, 
die in Ihnen stecken, verwirklichen können! 

Tun statt theoretisieren
Sie werden ein wenig über die Theorie des NLP hören – doch die 
Betonung liegt auf wenig. Denn viel wichtiger als alles Wissen 
und alle Theorien ist, dass Sie NLP praktizieren. Das Lesen eines 
Buchs über NLP ist noch nicht NLP. Erst wenn Sie das Gelesene 
anwenden, werden Sie erfahren, was NLP für Sie leisten kann! 
Keine Methode der Welt wird Ihr eigenes Handeln ersetzen kön-
nen. Wenn Sie sich jedoch immer wieder ins Bewusstsein rufen, 
dass Sie erst lesen, dann verstehen und dann handeln, wird nie-
mand Sie dabei aufhalten können, Ihre Ziele zu verwirklichen!
Wir wollen es Ihnen so leicht wie möglich machen, das umzuset-
zen. Wenn Sie etwas über eine NLP-Technik oder ein Konzept aus 
dem NLP gelesen haben, fi nden Sie im Anschluss daran »Experi-
mente« oder »Anwendungen im Alltag«.
Im Buch erkennen Sie die unterschiedlichen Bereiche sofort an 
diesen Zeichen:

 Hier fi nden Sie Ausdrücke erklärt, die nicht 
un mittelbar verständlich sind.DEF
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folgreich sein? Manchmal scheinen die Möglichkeiten des NLP an 
Zauberei zu grenzen. Die eigentliche Magie liegt jedoch nicht im 
NLP, sondern im menschlichen Geist: NLP ist so erfolgreich, weil 
es sich zur Aufgabe gemacht hat, die Wirkungsmechanismen des 
Geistes zu erforschen und in praktische Vorgehensweisen umzu-
setzen. NLP überzeugt nicht durch eine abstrakte Theorie, son-
dern durch praktischen Erfolg.

Wie alles begann
Es ist kein Zufall, dass NLP so effektiv ist und dass es in relativ 
kurzer Zeit so weite Verbreitung fand. Die Geschichte von NLP 
beginnt in der Aufbruchszeit Mitte der 1960er- Jahre in Kalifor-
nien, wo sich junge Wissenschaftler Gedanken darüber machten, 
ob in der bisherigen Psychologie nicht etwas Wichtiges fehlte. 
Die Psychologie befasste sich vor allem mit seelischen Störun-
gen und abnormalem Verhalten. Ihr Ziel war in erster Linie, die 
Arbeits fähigkeit der betroffenen Menschen wiederherzustellen. 
Doch die wissenschaftlich orientierte Psychologie ignorierte weit-
gehend einen viel bedeutsameren Teil des menschlichen Geistes: 
den Teil, der das Gute, Kraftvolle, Menschliche ausmacht. Ja, na-
türlich war und ist es wichtig und wertvoll, leidenden Menschen 
zu helfen, keine Frage. Doch ebenso interessant ist es doch auch, 
das Gegenteil zu erforschen: Was macht glückliche, erfolgreiche, 
herausragende Menschen aus? 
Es entstand das sogenannte Human Potential Movement, eine 
Bewegung, der es darum ging, die unglaublichen Möglichkei-
ten, die in Menschen schlummern, zu erforschen und zu fördern. 
Wenn Sie sich auch nur ein bisschen mit Psychologie beschäftigt 
haben, sind Ihnen einige dieser Namen wahrscheinlich bekannt: 
Abraham Maslow, Carl Rogers, Fritz Perls, Alan Watts, Viktor 
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KAPITEL 1

Alle NLP-Techniken und die wichtigsten NLP-Begriffe sind fett ge-
druckt, so dass Sie sie schnell wiedererkennen.

Wie Sie NLP einsetzen können
NLP ist eine erfolgreiche Methode, um tatsächliche und dauerhaf-
te persönliche Veränderungen in erstaunlich kurzer Zeit zu bewir-
ken. NLP hat sich in den beinahe vierzig Jahren seit es entwickelt 
wurde, in vielen Feldern bewährt:

   NLP hilft Ihnen dabei, Ihr ganzes Potenzial hervorzubrin-
gen, Herausragendes zu leisten und Ihre Ziele, berufl ich 
oder privat, zu erreichen.

   NLP dient der Bewältigung persönlicher Schwierigkeiten 
und dem individuellen Wachstum.

    NLP zeigt Ihnen, wie Sie praktische Probleme – wie Prü-
fungsängste, Rauchen, Übergewicht oder Beziehungs-
schwierigkeiten – in den Griff bekommen.

   NLP wird in der berufl ichen Fortbildung von Führungskräf-
ten eingesetzt, um ihre Führungskompetenzen und ihre 
Erfolgsorientierung zu steigern und sie zu effektiver Kom-
munikation anzuleiten.

    NLP ist eine effektive Form der Kurzzeittherapie, bei der 
in kurzer Zeit (manchmal reicht sogar eine einzige Sitzung) 
seelische Probleme überwunden werden können. Die Ver-
änderung kann im NLP sehr schnell auftreten – um tief 
sitzende Probleme zu lösen, kann man dann noch tiefer 
gehen.

Diese Vielzahl an Möglichkeiten des NLP machen natürlich den 
einen oder anderen skeptisch – insbesondere jene, die bereits mit 
herkömmlichen Methoden versucht haben, Veränderungen in ih-
rem Leben zu bewirken. Wie kann NLP auf so vielen Gebieten er-
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Alle NLP-Techniken und die wichtigsten NLP-Begriffe sind fett ge-
druckt, so dass Sie sie schnell wiedererkennen.

Wie Sie NLP einsetzen können
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Worum geht es?
»Neuro-Linguistisches Programmieren« ist ein ziemliches Wortun-
getüm. Doch hinter den Worten steckt ja eine Bedeutung. NLP 
hat drei Buchstaben. Und jeder steht für einen Teil des Neuro-Lin-
guistischen Programmierens. 

NLP – Eine Begriffserklärung
Sehen wir uns diese drei Buchstaben einmal an:

  »N« steht für Neurologie: Das ist die Wissenschaft vom Ner-
vensystem und seiner Funktion. Bei NLP geht es also um 
Vorgänge im Gehirn. 

  »L« steht für Linguistik: In der Linguistik wird die Sprache 
untersucht; als System, ihre Wahrnehmung, ihre Form und 
Funktion. NLP hat also mit Sprache zu tun.

  »P« steht für Programmieren: Beim Programmieren be-
kommt ein Computer eine Folge von Anweisungen, die ihm 
sagen, welche Operationen mit welchen Daten durchzufüh-
ren sind. NLP geht also Schritt für Schritt voran und gibt 
klare Anleitung, was zu tun ist, um ein Ziel zu erreichen.

Offensichtlich ist das alles Theorie. Der Begriff NLP erklärt nur 
ganz grob, worum es geht. Mehr kann man von einem Wort aller-
dings auch nicht erwarten. Man kann aber erwarten, dass weit-
aus mehr dahintersteht. Und so ist es auch. NLP ist keine Gehirn-
forschung, keine Sprachforschung, und es verwechselt Menschen 
auch nicht mit Computern. Im NLP geht es um Menschen, um die 
Kraft, die in jedem steckt und um Versuche, das große Potenzial 
in jedem Menschen zur Entfaltung zu bringen.
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exp

Wo liegt Ihre Aufmerksamkeit, wenn Sie auf eine Schwierigkeit 
stoßen? Überlegen Sie sich einmal eine solche Situation und be-
obachten Sie sich dabei.
Kreisen Ihre Gedanken um das Problem – und dann natürlich 
auch, wie Sie das Problem lösen können? Oder ist Ihr Geist damit 
beschäftigt, an Ziele zu denken – an Ziele, die dazu führen, dass 
das Problem keines mehr ist?  
Wenn Sie beispielsweise daran denken, das Rauchen aufzugeben: 
Drehen sich Ihre Gedanken um das Rauchen oder um ein Verhal-
ten, bei dem Rauchen unnötig wird?
Und dann überlegen Sie mal: Welche Vorteile hat das problem-
orientierte Denken? 
Richtig! Genau null! 

Verhaltensfl exibilität 
Wenn man keine Wahl hat, wie man denkt, fühlt und sich verhält, 
wird es in ungewohnten Situationen schwierig. Das merken Sie 
vor allem dann, wenn Sie eine starke Gewohnheit haben. Wenn 
Sie jeden Tag auf demselben Weg zur Arbeit fahren und plötzlich 
die Straße gesperrt ist, wird es stressig, wenn Sie nur diesen einen 
Weg kennen. Haben Sie eine Straßenkarte, ein Navi oder, noch 
besser, mehrere Wege im Kopf, schrumpft das Problem zu einem 
Nichts zusammen. NLP macht Ihr Denken, Fühlen und Handeln 
fl exibler, sodass Sie auf Unerwartetes schneller, effi zienter, stress-
freier und erfolgreicher reagieren können. NLP ist wie ein Naviga-
tionsgerät für Ihr Gehirn.
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Nennen Sie die Methode NLP. Aber sehen Sie NLP als eine Me-
thode, die Ihnen hilft, Ihr Gehirn so zu benutzen, dass Sie das 
erreichen, was Sie erreichen wollen – und vielleicht noch mehr. 

Die drei Säulen des NLP
Es gibt drei Hauptanliegen im NLP. Vielleicht decken sich diese mit 
Ihren persönlichen Anliegen? Überlegen Sie mal: Was ist Ihnen 
wichtig? Was möchten Sie verändern? 

Lesen Sie jetzt noch nicht weiter, sondern denken Sie wirklich da-
rüber nach, was Ihnen wichtig ist und was Sie verändern wollen. 
Sie müssen nicht in die Tiefe gehen – aber nehmen Sie sich ein 
paar Sekunden Zeit, um sich diese beiden Punkte klarzumachen.

Was auch immer es ist, es hängt sicher mit einer der drei Säulen 
des NLP zusammen. Entweder wollen Sie 

 Ziele erreichen, 
 Ihre Möglichkeiten erweitern oder 
 Ihre Beziehungen zu anderen Menschen verändern.

Zielorientierung 
Viele Menschen denken an Probleme, die zu überwinden sind. 
Das ist problemorientiertes Denken. Im NLP geht es dagegen im-
mer um zielorientiertes Denken und Handeln. Das macht einen 
entscheidenden Unterschied, denn beim problemorientierten 
Denken ist das Problem immer präsent. Beim zielorientierten Den-
ken spielt das Problem nur eine Rolle als Anstoß. 
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DEF

Gedanken, Gefühle und Sprache
Der Mensch ist kein Computer. Das müssen wir natürlich im Auge 
behalten, wenn wir diese Metapher verwenden. Doch es gibt 
durchaus ein paar einleuchtende und vielleicht sogar aufrüttelnde 
Parallelen. 

Bei einer Metapher wird ein Wort nicht in seiner wörtlichen Be-
deutung, sondern in einem übertragenen Sinn gebraucht. Im NLP 
spielen Metaphern eine wichtige Rolle. In Geschichten, Bildern 
oder Anekdoten können dem Unterbewusstsein Lösungen ange-
boten werden, die dadurch auf weniger Widerstand stoßen.

Was ein Computer tun kann, hängt zwar zum einen Teil von sei-
ner Bauart ab (der Hardware), doch zum weitaus größeren Teil 
sind seine Fähigkeiten von den Programmen (der Software) ab-
hängig. Ohne Programm kann selbst der modernste Computer 
überhaupt nichts!
Und wie ist das mit Ihrem Gehirn? Ihr Gehirn allein ist erst einmal 
zu gar nichts fähig – erst durch Ihre Erfahrungen, Ihre Erziehung, 
Ihre Selbsterziehung und Ihre Lerngeschichte können Sie so er-
staunliche Dinge tun, wie eine Sprache verstehen und sprechen, 
Liebe und Glück empfi nden oder sich Gedanken über sich selbst 
machen. 
In der Computer-Metapher sind Ihr Körper, Ihre Organe (ein-
schließlich Ihres Gehirns) die »Hardware«, die gewisse Grenzen 
vorgibt. Aber diese Grenzen haben Sie noch lange nicht ausgelo-
tet. Kein Mensch hat das. Die Grenzen sind so weit gesteckt, dass 
sie keine große Rolle spielen. Viel wichtiger sind Ihre Gedanken, 
Ihre Gefühle, Ihre Einstellungen – sie bilden die »Software«, die 
»Programme«, die Ihnen erst all Ihre Fähigkeiten verleihen. 
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Sehen Sie sich einmal das folgende Bild an. Nicht sehr spektakulär 
– nur neun Punkte. Versuchen Sie einmal, diese neun Punkte zu 
verbinden. Und zwar mit vier geraden und zusammenhängenden 
Linien – also ohne den Stift abzusetzen. 
Vermutlich werden Sie, falls Sie dieses Rätsel noch nicht kennen, 
nach einer Weile glauben, es gäbe keine Lösung. Aber es gibt 

eine. Denken Sie daran: Es geht um Ver-
haltensfl exibilität. Wenn Sie nicht weiter-
kommen, überlegen Sie einmal, was Sie 
bei Ihren bisherigen Versuchen immer 
gleich gemacht haben. 
Falls Sie die Geduld oder der Mut verlässt: 
Die einfachste Lösung fi nden Sie auf Seite 
71.

Das Neun-Punkte-Rätsel

Rapport 
Ein ganz wichtiger Aspekt des NLP ist Kommunikation – mit an-
deren Menschen und mit Ihrem eigenen Inneren. Im NLP erfah-
ren Sie, wie Sie effektive, befriedigende und funktionierende Be-
ziehungen zu anderen Menschen aufbauen können, wie Sie Ihre 
Mitmenschen und sich selbst besser verstehen und selbst verstan-
den werden – im Privat- und im Berufsleben.

»Rapport« ist ein Begriff, der in der Psychologie, vor allem aber in 
der Hypnose, einen »guten Draht« zu einem Menschen bezeich-
net. Ist der Rapport gut, dann ist die Kommunikation effektiv und 
von Vertrauen getragen. 
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tet. Kein Mensch hat das. Die Grenzen sind so weit gesteckt, dass 
sie keine große Rolle spielen. Viel wichtiger sind Ihre Gedanken, 
Ihre Gefühle, Ihre Einstellungen – sie bilden die »Software«, die 
»Programme«, die Ihnen erst all Ihre Fähigkeiten verleihen. 
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Gedanken, Gefühle und Sprache
Der Mensch ist kein Computer. Das müssen wir natürlich im Auge 
behalten, wenn wir diese Metapher verwenden. Doch es gibt 
durchaus ein paar einleuchtende und vielleicht sogar aufrüttelnde 
Parallelen. 

Bei einer Metapher wird ein Wort nicht in seiner wörtlichen Be-
deutung, sondern in einem übertragenen Sinn gebraucht. Im NLP 
spielen Metaphern eine wichtige Rolle. In Geschichten, Bildern 
oder Anekdoten können dem Unterbewusstsein Lösungen ange-
boten werden, die dadurch auf weniger Widerstand stoßen.

Was ein Computer tun kann, hängt zwar zum einen Teil von sei-
ner Bauart ab (der Hardware), doch zum weitaus größeren Teil 
sind seine Fähigkeiten von den Programmen (der Software) ab-
hängig. Ohne Programm kann selbst der modernste Computer 
überhaupt nichts!
Und wie ist das mit Ihrem Gehirn? Ihr Gehirn allein ist erst einmal 
zu gar nichts fähig – erst durch Ihre Erfahrungen, Ihre Erziehung, 
Ihre Selbsterziehung und Ihre Lerngeschichte können Sie so er-
staunliche Dinge tun, wie eine Sprache verstehen und sprechen, 
Liebe und Glück empfi nden oder sich Gedanken über sich selbst 
machen. 
In der Computer-Metapher sind Ihr Körper, Ihre Organe (ein-
schließlich Ihres Gehirns) die »Hardware«, die gewisse Grenzen 
vorgibt. Aber diese Grenzen haben Sie noch lange nicht ausgelo-
tet. Kein Mensch hat das. Die Grenzen sind so weit gesteckt, dass 
sie keine große Rolle spielen. Viel wichtiger sind Ihre Gedanken, 
Ihre Gefühle, Ihre Einstellungen – sie bilden die »Software«, die 
»Programme«, die Ihnen erst all Ihre Fähigkeiten verleihen. 
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Sehen Sie sich einmal das folgende Bild an. Nicht sehr spektakulär 
– nur neun Punkte. Versuchen Sie einmal, diese neun Punkte zu 
verbinden. Und zwar mit vier geraden und zusammenhängenden 
Linien – also ohne den Stift abzusetzen. 
Vermutlich werden Sie, falls Sie dieses Rätsel noch nicht kennen, 
nach einer Weile glauben, es gäbe keine Lösung. Aber es gibt 

eine. Denken Sie daran: Es geht um Ver-
haltensfl exibilität. Wenn Sie nicht weiter-
kommen, überlegen Sie einmal, was Sie 
bei Ihren bisherigen Versuchen immer 
gleich gemacht haben. 
Falls Sie die Geduld oder der Mut verlässt: 
Die einfachste Lösung fi nden Sie auf Seite 
71.

Das Neun-Punkte-Rätsel

Rapport 
Ein ganz wichtiger Aspekt des NLP ist Kommunikation – mit an-
deren Menschen und mit Ihrem eigenen Inneren. Im NLP erfah-
ren Sie, wie Sie effektive, befriedigende und funktionierende Be-
ziehungen zu anderen Menschen aufbauen können, wie Sie Ihre 
Mitmenschen und sich selbst besser verstehen und selbst verstan-
den werden – im Privat- und im Berufsleben.

»Rapport« ist ein Begriff, der in der Psychologie, vor allem aber in 
der Hypnose, einen »guten Draht« zu einem Menschen bezeich-
net. Ist der Rapport gut, dann ist die Kommunikation effektiv und 
von Vertrauen getragen. 
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Symbole, mit denen ein Computer operiert. Die Symbole, mit de-
nen unser Gehirn arbeitet, sind »Wahrnehmungseinheiten«.

Überlegen Sie einmal, was folgende Dinge in der Metapher wä-
ren. Was entspricht beim Menschen:

 Bildschirm
 Tastatur
 Speicher
 Festplatte
 Grafi kkarte
 Internet
 …?

Sie werden feststellen, dass das Nachdenken über die Metapher 
ein sehr sinnvolles Spiel ist, das Ihnen nicht nur die Gemeinsamkei-
ten, sondern vor allem auch die Unterschiede zwischen Mensch 
und Computer deutlich macht. Und als Nebenwirkung ist Ihr Den-
ken bei diesem Spiel bereits ein Stückchen fl exibler geworden!

Die Struktur der Erfahrung
Bandler und Grinder nannten NLP »das Erforschen der Struktur 
subjektiver Erfahrung«. Das ist auf den ersten Blick auch nicht viel 
klarer als »Neuro-Linguistisches Programmieren«. Auf den zwei-
ten Blick aber schon. 
Es geht um Erforschung: Das heißt, es geht darum, etwas heraus-
zufi nden. Also um etwas Aktives, nicht um eine Theorie.
Es geht um die subjektive Erfahrung: Das heißt, es geht um den 
Menschen. Wie Menschen subjektiv empfi nden, lernen und 
wachsen – das ist das Anliegen.
Es geht um die Struktur der subjektiven Erfahrung: Das heißt, dass 
die Art und Weise, wie Erfahrungen im menschlichen Geist orga-
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Die Sprache ist in dieser Metapher die Sammlung der »Program-
mierbefehle«, mit denen die Software geschrieben wird. »Spra-
che« ist dabei natürlich nicht nur das gesprochene Wort, sondern 
ebenso die Körpersprache, die Mimik, Gestik – ja selbst die Aus-
schüttung von Hormonen kann eine Art Sprache sein. Vielleicht 
haben Sie schon einmal davon gehört, dass Schmetterlinge die 
Duftstoffe möglicher Sexualpartner kilometerweit riechen kön-
nen. Diese Duftstoffe schreien: »Komm! Lass uns kleine Raupen 
machen!« Sie sind also Sprache. Sprache verwenden wir auch, 
wenn wir uns selbst betrachten und mit uns selbst Zwiesprache 
halten. Wenn wir uns Gedanken machen, sprechen wir mit uns 
selbst und entwickeln dadurch weitere Gedanken, vielleicht auch 
unsere Gefühle und unser Verhalten. Auf der neurologischen Ebe-
ne verändert sich dabei das Gehirn: Es entstehen neue Verbindun-
gen zwischen den Gehirnzellen (Synapsen).

Die Programme verbessern
NLP, das Neurolinguistische Programmieren, beschäftigt sich also 
damit, wie die Vorgänge in unserem Gehirn über Sprache (im wei-
testen Sinn) beeinfl usst werden können – also wie Sie Ihr Gehirn 
»programmieren« können. Sie können neue Programme installie-
ren und damit Ihre Fähigkeiten erweitern. Sie können aber auch 
alte Programme verbessern, erweitern und neue Unterprogram-
me hinzufügen. Und nicht zuletzt – und das ist eine ganz wichtige 
Anwendung des NLP – können Sie lernen, die bereits vorhande-
nen Programme optimal zu nutzen.
Die »Programme«, die in unserem Gehirn ablaufen, sind dabei na-
türlich unermesslich vielfältiger, komplexer, leistungsfähiger und 
erstaunlicher als alle Computerprogramme der Welt zusammen. 
Und auch die »Programmiersprache«, in der die Programme in 
unserem Gehirn geschrieben sind, ist weitaus vielfältiger als die 
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»Gestalt« bedeutet etwa das, was Aristoteles mit seinem berühm-
ten Satz »Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile« zum 
Ausdruck bringen wollte. Die Gestaltpsychologie beschreibt die 
menschliche Wahrnehmung als »Fähigkeit, Strukturen und Ord-
nungsprinzipien in Sinneseindrücken zu fi nden«. Das können Sie 
schnell selbst feststellen. Auf dem Bild sehen 
Sie drei Rechtecke. Doch auf dem Bild ist kein 
einziges Rechteck zu sehen! Ihr Gehirn ergänzt 
die fehlenden Teile nach dem Gestalt-Gesetz 
der »guten Fortsetzung«. 
»Gestalt« ist übrigens eines der wenigen deut-
schen Wörter, die ins Englische übernommen 
wurden.

Abbildung zur Gestaltwahrnehmung

Was geschieht nun, wenn man nur einen kleinen Teil einer Struk-
tur verändert?
Angenommen, Sie würden in einem Bild nur eine einzige Farbe 
verändern – was würde dann passieren? Unter Umständen gar 
nichts, denn es kommt natürlich ganz auf das Bild und die Farbe 
an. Manchmal wird sich das Bild jedoch allein dadurch so stark 
verändern, dass es nicht mehr wiederzuerkennen ist. Wenn Sie 
aus einem Bauklötzchen-Turm ein Klötzchen herausnehmen, 
dann passiert entweder gar nichts, oder der Turm wackelt, oder 
er stürzt sogar völlig ein.
Ebenso kann sich eine Erfahrung drastisch verändern, wenn Sie 
auch nur ein einziges Wahrnehmungselement verändern.
Und genau diese Möglichkeit nutzt NLP, um angenehme Erin-
nerungen zu intensivieren, neue Erfahrungen angenehm zu ma-
chen, unangenehme Erinnerungen zu neutralisieren und um inne-
re Kräfte zu wecken.
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nisiert sind und wirken, wie sie erinnert, vergessen und verändert 
werden können, ein System hat. Erfahrungen sind also nicht wie 
Wasser, das Sie in einen Eimer gießen, sondern eher wie die Far-
benpalette, mit der Sie ein Bild malen.
Okay, also darum geht es. Aber was ist nun diese Struktur? Und 
woraus setzt sie sich zusammen? Ein Bild besteht aus Farben. 
Aber eine Erfahrung? 

Denken Sie einmal kurz an etwas, das Sie erlebt haben. Am bes-
ten an etwas Schönes. Erleben Sie es innerlich noch einmal. Ach-
ten Sie ganz genau darauf, was alles Teil Ihres Wiedererlebens ist. 
Nachdem Sie das ein bis zwei Minuten lang gemacht haben, 
überlegen Sie einmal, ob etwas dabei war, das keine Sinneswahr-
nehmung war.

Zunächst möchte man glauben, dass eine Erfahrung etwas so 
Vielschichtiges ist, dass man keine »Bausteine«, keine Struktur, 
feststellen kann. Wenn Sie das Experiment gemacht haben, wis-
sen Sie es vielleicht schon besser. Die Erfahrung hat durchaus 
Bausteine: und zwar die Sinneswahrnehmungen. Oder haben Sie 
etwas gefunden, das sich nicht aus sinnlichen Wahrnehmungen 
zusammensetzt?
Tatsächlich gibt es etwas, das nicht aus sinnlichen Wahrnehmun-
gen besteht: die »Gestalt«, der Gesamteindruck, das Gefühl der 
Erfahrung. Es ist wie bei einem Gemälde: Es besteht nur aus Far-
ben – doch das Bild ist mehr als die Farben. Die Art und Weise, 
wie die Farben zusammenwirken, macht das Bild aus. Unsere Er-
fahrung besteht »nur« aus Sinneswahrnehmungen – doch eine 
Erfahrung ist mehr als ihre Sinneswahrnehmungen. Die Struktur, 
die Art, wie die Wahrnehmungen zusammenwirken, ergibt den 
Gesamteindruck einer Erfahrung.
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Was geschieht nun, wenn man nur einen kleinen Teil einer Struk-
tur verändert?
Angenommen, Sie würden in einem Bild nur eine einzige Farbe 
verändern – was würde dann passieren? Unter Umständen gar 
nichts, denn es kommt natürlich ganz auf das Bild und die Farbe 
an. Manchmal wird sich das Bild jedoch allein dadurch so stark 
verändern, dass es nicht mehr wiederzuerkennen ist. Wenn Sie 
aus einem Bauklötzchen-Turm ein Klötzchen herausnehmen, 
dann passiert entweder gar nichts, oder der Turm wackelt, oder 
er stürzt sogar völlig ein.
Ebenso kann sich eine Erfahrung drastisch verändern, wenn Sie 
auch nur ein einziges Wahrnehmungselement verändern.
Und genau diese Möglichkeit nutzt NLP, um angenehme Erin-
nerungen zu intensivieren, neue Erfahrungen angenehm zu ma-
chen, unangenehme Erinnerungen zu neutralisieren und um inne-
re Kräfte zu wecken.
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KAPITEL 2

exp

nisiert sind und wirken, wie sie erinnert, vergessen und verändert 
werden können, ein System hat. Erfahrungen sind also nicht wie 
Wasser, das Sie in einen Eimer gießen, sondern eher wie die Far-
benpalette, mit der Sie ein Bild malen.
Okay, also darum geht es. Aber was ist nun diese Struktur? Und 
woraus setzt sie sich zusammen? Ein Bild besteht aus Farben. 
Aber eine Erfahrung? 

Denken Sie einmal kurz an etwas, das Sie erlebt haben. Am bes-
ten an etwas Schönes. Erleben Sie es innerlich noch einmal. Ach-
ten Sie ganz genau darauf, was alles Teil Ihres Wiedererlebens ist. 
Nachdem Sie das ein bis zwei Minuten lang gemacht haben, 
überlegen Sie einmal, ob etwas dabei war, das keine Sinneswahr-
nehmung war.

Zunächst möchte man glauben, dass eine Erfahrung etwas so 
Vielschichtiges ist, dass man keine »Bausteine«, keine Struktur, 
feststellen kann. Wenn Sie das Experiment gemacht haben, wis-
sen Sie es vielleicht schon besser. Die Erfahrung hat durchaus 
Bausteine: und zwar die Sinneswahrnehmungen. Oder haben Sie 
etwas gefunden, das sich nicht aus sinnlichen Wahrnehmungen 
zusammensetzt?
Tatsächlich gibt es etwas, das nicht aus sinnlichen Wahrnehmun-
gen besteht: die »Gestalt«, der Gesamteindruck, das Gefühl der 
Erfahrung. Es ist wie bei einem Gemälde: Es besteht nur aus Far-
ben – doch das Bild ist mehr als die Farben. Die Art und Weise, 
wie die Farben zusammenwirken, macht das Bild aus. Unsere Er-
fahrung besteht »nur« aus Sinneswahrnehmungen – doch eine 
Erfahrung ist mehr als ihre Sinneswahrnehmungen. Die Struktur, 
die Art, wie die Wahrnehmungen zusammenwirken, ergibt den 
Gesamteindruck einer Erfahrung.
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