
        
            
                
            
        

     
   
    Psychologie Bücher  
 
    2in1 
 
      
 
    Psychologie für Anfänger &  
 
    Manipulation & Körpersprache 
 
      
 
    Einfache allgemeine Psychologie im Alltag, Menschen lesen lernen, nonverbale Kommunikation verstehen, Manipulationstechniken erkennen & NLP 
 
      
 
    Max Krone


 
   
 
  



 
 
      
 
    Psychologie für Anfänger 
 
      
 
    Emotionale Intelligenz, NLP & positives Denken lernen - Selbst das eigene Bewusstsein stärken -Loslassen, Grübeln stoppen & negative Gedanken loswerden - Ratgeber Buch 
 
      
 
    Allgemeine Psychologie 
 
      
 
  
 
  


 
    Inhaltsverzeichnis 
 
    Inhaltsverzeichnis 
 
    Psychologie für Anfänger – mit NLP und weiteren Möglichkeiten negative Gedanken loswerden 
 
    Negative Gedanken belasten Körper, Geist und Seele 
 
    Pessimisten und ihre negative Denkweise 
 
    Pessimismus und Optimismus – Ein Ausflug in die Psychologie 
 
    Das Problem mit der selbsterfüllenden Prophezeiung 
 
    Negative Gedanken und ihr Ursprung 
 
    Woher kommen eigentlich die negativen Gedanken? 
 
    Gedanken loslassen, nicht kontrollieren 
 
    Positives Denken für mehr Glück und inneren Seelenfrieden 
 
    5 Tipps, um negative Gedanken endlich loszulassen 
 
    Ängste: Der Feind einer positiven Gedankenwelt 
 
    7 Methoden, um fiktiven Ängsten entgegenzuwirken 
 
    Selbstverständnis entwickeln – ein wichtiger Aspekt der Persönlichkeitsentwicklung 
 
    Neuro-Linguistische Programmierung – endlich negative Gedanken loslassen 
 
    Für wen ist NLP geeignet? 
 
    Positive Kommunikation 
 
    „Swish-Technik“ nach Richard Bandler 
 
    Die Macht der positiven Gedanken 
 
    12 Möglichkeiten, um negative Denk- und Verhaltensweisen loszuwerden 
 
    Negative Gedanken loswerden und langfristig Zufriedenheit, Erfolg und ein erfülltes Leben erlangen 
 
    Manipulation und Körpersprache 
 
    Was bedeutet Manipulation? 
 
    Wo begegnen Menschen Manipulation? 
 
    Unterschiedliche Manipulationstechniken 
 
    Reziprozitätsregel, das Gegenseitigkeitsprinzip 
 
    Disrupt then reframe – Vorsicht! Hier geht es um eine gefährliche Art von Manipulation 
 
    Die Einfachheit von DTR hat eine bestechende Wirkung 
 
    Wissenschaftliche Beweise für disrupt then reframe 
 
    Gaslighting – sind Sie emotionaler Manipulation ausgesetzt? 
 
    Was genau ist Gaslighting? 
 
    Welcher Menschenschlag setzt Gaslighting ein? 
 
    Emotionale Manipulation auf der Arbeit 
 
    Gaslighting – die Anzeichen 
 
    So wehren Sie sich gegen Gaslighting 
 
    5 Strategien verdeckte Manipulationen zu erkennen und abzuwehren 
 
    Körpersprache – ohne Worte reden 
 
    Die Macht der Körpersprache gegenüber dem gesagten Wort 
 
    Körpersprache deuten und unterschiedliche Gesten dechiffrieren 
 
    Die Deutung von Körpersprache 
 
    Power-Posen – für Selbstsicherheit und Stressabbau 
 
    Die Augen – ein tiefer Einblick in die Seele 
 
    Körperhaltung – das Spiegelbild des Selbstbewusstseins 
 
    Die Interpretation von Körperhaltung 
 
    Tipps für Körperhaltung und Körpersprache 
 
    Das Zusammenspiel verschiedener Faktoren für die eigene Darstellung 
 
    Manipulationsversuche für sich selbst nutzen 
 
    Situationen manipulieren und erfolgreich damit arbeiten 
 
    Wie Sie Menschen manipulieren, um an Ihr Ziel zu kommen 
 
    Nie mehr die Marionette von anderen Menschen sein 
 
    Haftungsausschluss 
 
    Urheberrecht 
 
    Impressum 
 
    Quellenverzeichnis 
 
    
 
  
 
  


 
    Psychologie für Anfänger – mit NLP und weiteren Möglichkeiten negative Gedanken loswerden 
 
    Es gibt immer wieder diese Situationen, wo negative Gedanken alles andere überschatten und kein Raum mehr für Positives übrigbleibt. Solche Situationen begegnen Ihnen mehrmals am Tag. Da ist beispielsweise die Kollegin oder der Kollege aus der anderen Abteilung. Sie rauschen an Ihnen vorbei ohne „Guten Morgen!“ zu sagen. Was ist nur los? Was denkt diese Person über Sie? Sie stellen sich bestimmt die Frage, ob Sie etwas falsch gemacht haben, ob es an Ihnen liegt, dass der Kollege oder die Kollegin Sie nicht mag. 
 
      
 
    Es kommt aber noch viel schlimmer. Denn Ihre negativen Gedanken wirken sich auch auf Ihre Arbeit aus und hemmen Sie in Ihrer Aktion und Reaktion. Sie haben immer wieder den gleichen Gedanken im Kopf und haben keine Möglichkeit, sich auf die wichtigen Dinge und Aufgaben zu konzentrieren. Das passiert Ihnen nicht nur im Job, sondern auch in Ihrem Privatleben. Wenn Sie diese Situation nur allzu gut kennen, neigen Sie zu der sogenannten Rumination. Der Ausdruck kommt in der Psychologie zum Einsatz und bezeichnet das ständige Wiederholen einer bestimmten Frage. Bei dieser immer gleichbleibenden Fragestellung kommen Sie zu keiner abschließenden Antwort. Genauso lässt sich dieses auch als Gedankenkarussell bezeichnen.  
 
    Sie drehen Runde um Runde und schaffen es nicht vom Karussell herunter. Eigentlich ist es ganz gleich, wie diese Situation bezeichnet wird. Die Aussichten sind wenig positiv. 
 
      
 
    Denn langfristig ergeben sich aus diesem Denkmuster ernsthafte Konsequenzen. Gerade diejenigen, die zu dieser Art von depressiver Stimmung neigen, haben sehr lange etwas von den negativen Gedanken und dem damit einhergehenden unerwünschten Zustand. Emotionen lassen sich nur noch sehr schwer zum Ausdruck bringen, als es eigentlich gewünscht wird. So haben Forscher herausgefunden, dass Frauen tendenziell viel häufiger grübeln als männliche Artgenossen. Doch warum dreht sich das Gedankenkarussell unaufhörlich um diesen einen bestimmten Gedanken? Es gibt einige Menschen, die mehr als andere dazu neigen, sich selbst in kreisenden Gedanken zu verlieren. Forscher haben einige Persönlichkeitsmerkmale herausgefunden. Diese liegen bei Menschen vor, die immer wieder in dieses Denkschema verfallen. Dazu gehören: 
 
      
 
    
    	 Perfektionisten 
 
    	 Persönlichkeiten, die eine neurotische Veranlagung haben 
 
    	 Menschen, die Ihre Konzentration übermäßig auf die Beziehungen zu anderen Menschen legen 
 
   
 
      
 
    Solche Persönlichkeiten haben im Job oftmals das Nachsehen, weil dieses Denkmuster kontraproduktiv ist. Während eine problemorientierte Denkweise an konkreten Sachverhalten festgemacht wird und eine Ausrichtung auf Lösungen vorliegt, sieht das beim Gedankenkarussell deutlich anders aus. Diejenigen, die in ihrer Denkschleife festhängen, neigen zu übertriebener Selbstkritik und sind nicht in der Lage, die eigene Person und die Fähigkeiten positiv einzuschätzen. Es gibt aber noch mehr. Jeder, der ständig in negativen Denkmustern festhängt, hat deutlich mehr Stress. Es sind nicht diese täglich stressigen Situationen, sondern der Dauerstress, der auf lange Sicht gesehen krank macht. Darum sollte das Gedankenkarussell nicht nur als schlechte Angewohnheit gesehen werden.  
 
      
 
    Bei Menschen, die anfällig für negative Gedanken sind, kann diese Angewohnheit zum Burnout führen. Die negativen Auswirkungen sind sogar messbar. Denn die Menschen, die mehr grübeln, schütten deutlich mehr Cortisol aus als diejenigen, die weniger nachdenken. Und Cortisol ist ein Hormon, welches krank macht. 
 
      
 
    


 
   
 
  

 Negative Gedanken belasten Körper, Geist und Seele 
 
    Am Tag gehen Menschen circa 60.000 – 80.000 Gedanken durch den Kopf. Von diesen vielen Gedanken ist ein Großteil negativ, auch wenn Sie sich dessen gar nicht bewusst sind. Und sie schaffen es, bei Ihnen ein schlechtes Gefühl zu erzeugen. Wenn Sie einmal darüber nachdenken, sind grundsätzlich nicht die Geschehnisse und Situationen in Ihrem Umfeld, die Traurigkeit, Wut, Angst oder Nervosität hervorrufen, sondern Ihre Denkweise und Einschätzung, die sich zu diesem speziellen Ereignis einstellen. Gedanken haben eine immense Macht. Wenn diese negativ sind, stellen sie eine große Belastung dar. Ein und dieselbe Ausgangssituation lässt sich nämlich auf ganz unterschiedliche Art und Weise interpretieren. Es ist nicht die Ausgangssituation, sondern Ihre Bewertung, die bestimmte Gefühle herruft.  
 
      
 
    Ein kleines Beispiel: Ein Freund sagt die Verabredung mit Ihnen ab. Jetzt können Sie denken, dass Ihr Freund abgesagt hat, weil er nicht so großes Interesse an Ihnen hat.  
 
      
 
    Mit diesem Gedanken fühlen Sie sich einsam und sind traurig.  Denken Sie aber, dass Ihr Freund keine Zeit hat, weil er vielleicht einen wichtigen Termin vergessen hat und selber darüber traurig ist, Ihnen absagen zu müssen, brauchen Sie keine Traurigkeit zu empfinden. Sie können sich einfach auf die nächste Verabredung freuen. 
 
    Zitat: 
 
    „Nicht die Dinge machen uns zu schaffen, sondern die Art und Weise, wie wir diese wahrnehmen.“  
 
    Epiktet 
 
      
 
    Ihre Gedanken haben großen Einfluss darauf, wie Sie sich fühlen. Fehlerhafte, belastende Gedanken führen sogar zu Angststörungen und einer Depression. Dazu gehören beispielsweise  
 
      
 
    
    	 Muss-Gedanken beziehungsweise absolute Forderungen wie beispielsweise Sie müssen, die anderen müssen 
 
    	 negative allumfassende Selbst- und Fremdbewertung (Ich bin nichts wert) 
 
    	 Katastrophendenken (es wäre absolut schrecklich, wenn…) 
 
    	 niedrige Frustrationstoleranz (ich halte es nicht aus, wenn…) 
 
   
 
      
 
    


 
   
 
  

 Pessimisten und ihre negative Denkweise 
 
    Pessimisten neigen zu negativem Denken, denn sie rechnen mit dem Schlimmsten oder zumindest mit einem negativen Ausgang. Sie sehen nur schwarz oder weiß, aber die vielen Schattierungen dazwischen sehen sie nicht. Für Sie stellt sich auch nicht die Frage, ob das Glas halb leer oder halb voll ist. Für sie ist das Glas immer halb leer! Menschen mit einer pessimistischen Einstellung sehen alles nur negativ. Für Sie ist das eine Art Schutz. Denn wer mit dem Schlimmsten rechnet, ist oftmals etwas besser auf einen negativen Ausgang vorbereitet und kann nicht enttäuscht oder verletzt werden. Die Geisteshaltung von denjenigen, die alles nur schwarzsehen und negative Gedanken haben, hat tiefe Wurzeln und birgt große Gefahren. Denn es stellt sich nicht nur immer dieses negative Gedankenkarussell ein, sondern Zukunftsangst, die diese Personen daran hindert, über den Tellerrand hinauszuschauen. Doch grundsätzlich gilt: 
 
      
 
    „Sie sind bedeutend mutiger, als Sie selbst glauben; Sie sind bedeutend stärker, als es scheint; Sie sind bedeutend klüger, als Sie denken und wertvoller, als Sie meinen. Es ist Ihre Denkweise, die Sie limitiert!“ 
 
      
 
    


 
   
 
  

 Pessimismus und Optimismus – Ein Ausflug in die Psychologie 
 
    Wenn Pessimismus einmal unter psychologischen Aspekten betrachtet wird, ist dieser zunächst nichts anderes als eine Lebenseinstellung oder eine Geisteshaltung, in denen es keine Hoffnung und positive Erwartungen gibt. Ein Pessimist geht davon aus, dass alles, was er anpackt, seine Handlungen und Aktionen, einen negativen Ausgang haben werden. Im Beruf wirkt sich diese Denkweise in der Hinsicht aus, dass der Pessimist davon ausgeht, dass eine Aufgabe gar nicht geschafft werden kann oder das Ergebnis nur unzureichend ist. 
 
      
 
    Worauf begründen sich diese negative Einstellung und die damit einhergehenden schlechten Gedanken? Für eine pessimistische Einstellung werden in der Regel zwei Ursachen zugrunde gelegt: 
 
      
 
    1. Schutzfunktion gegen Enttäuschungen: Viele Menschen mit einer negativen Denkweise und pessimistischen Einstellung sagen selbst, dass diese Einstellung zum eigenen Schutz dient.  
 
    Sie haben bereits das Scheitern mit einkalkuliert. Optimisten hingegen sind enttäuscht und frustriert, wenn ihre Erwartungen nicht erfüllt werden. 
 
      
 
    2. Das Ergebnis von negativen Erlebnissen: Der Ursprung von Pessimismus beruht oft auf negativen Erfahrungen, die im Laufe des Lebens gemacht wurden. Sie werden verallgemeinert und auf alle Bereiche projiziert, ganz gleich, ob in privater oder beruflicher Hinsicht. Eine andere Erklärung lautet folgendermaßen: Es gibt einen persönlichen Erklärungsansatz, der nicht die negativen Erfahrungen selbst, sondern den jeweiligen Umgang in den Vordergrund stellt.  
 
    Demnach wird nicht nach dem Ursprung des Pessimismus in den negativen Erfahrungen und deren Intensität oder Häufigkeit gesucht. Der Umgang mit diesen Erlebnissen ist dabei der wichtigste Faktor für eine pessimistische Denkweise. 
 
      
 
    
    	 Pessimisten machen sich selbst für Ihre Misserfolge verantwortlich und schieben Erfolge auf äußere Einflüsse. 
 
    	 Optimisten sehen den Grund für Ihren Erfolg in ihrer eigenen Person und Misserfolge werden auf äußere Einflüsse geschoben.  
 
   
 
      
 
    Bemerkenswert ist allerdings, dass der Pessimismus als intelligenter eingestuft wird als der Optimismus. Die Devise lautet: „Pessimisten haben recht und Optimisten haben Spaß!“ Dem Optimisten wird gerne nachgesagt, dass er naiv ist und die Welt durch eine rosarote Brille betrachtet. Der Pessimist hingegen wird als Realist und smarter Kritiker eingestuft, da er mit allen erdenklichen Befürchtungen und Unwägbarkeiten rechnet.  
 
    Er ist der negativ Denkende, der Skeptiker, während der Optimist die Hoffnung und den Glauben nicht aufgibt. Befürchtungen, Skepsis und Zweifel sind aber nichts anderes als wilde Spekulation. Das wird vielfach übersehen. Genauso wird nicht gesehen, dass negative Gedanken auf Dauer ausbremsen sowie Körper, Geist und Seele belasten.  
 
      
 
    Es entsteht großes Misstrauen, Ängste, Verbitterung und Niedergeschlagenheit, die sogar in einer Depression enden können. Anhand von Untersuchungen wurde sogar festgestellt, dass das Immunsystem durch negative Gedanken geschwächt wird. Pessimisten erkranken daher viel häufiger an Infektionskrankheiten als Optimisten. 
 
      
 
    


 
   
 
  

 Das Problem mit der selbsterfüllenden Prophezeiung 
 
      
 
    In Bezug auf den Pessimismus bedeutet das nichts anderes, dass negativ denkende Menschen förmlich auf die Suche danach gehen, was alles schieflaufen könnte. Durch die Fokussierung und daraus entstehende Haltung tritt der negative Aspekt auch ein. Treten die negativen Dinge nicht ein, werden diese als Ausnahme abgetan, die nicht die Regel bestätigen. Für dieses Phänomen gibt es eine Vielzahl von Beispielen. Zum Beispiel Prüfungssituationen, in denen sich mit Inbrunst eingeredet wird, dass die besagte Prüfung nicht bestanden wird. Durch diese negativen Gedanken wächst die Wahrscheinlichkeit, dass der Prüfungsteilnehmer durchfällt. Damit erfolgt eine Beeinflussung des Unterbewusstseins, die dazu führt, dass die Prophezeiung wirklich eintritt.  
 
      
 
    Pessimisten haben daher fast immer die Haltung, dass sie beim Eintreten des Schlimmsten nicht mehr überrascht sind, weil sie ja bereits den Ausgang vorhergesehen haben und dementsprechend vorbereitet waren.  
 
      
 
    


 
   
 
  

 Negative Gedanken und ihr Ursprung 
 
    Wer sich nicht länger von negativen Gedanken beeinflussen lassen möchte, muss sich von den alten Denkmustern und Lebenseinstellungen verabschieden. Dieses gelingt mit einer kognitiven Umstrukturierung. Dabei geht es darum, die eigene Einstellung einer genauen Prüfung zu unterziehen. Falsche und schlechte Gedanken lassen sich dadurch entlarven und werden gegen hilfreiche, unterstützende Gedanken ausgetauscht. Das funktioniert,  
 
      
 
    
    	 indem Sie sich die negativen Gedanken („nie gelingt Ihnen etwas“) ganz bewusst vor Augen führen.  
 
    	 Überprüfen Sie, ob Ihnen der Gedanke hilft und gut für Sie ist. („Ich fühle mich furchtbar, wertlos und wie ein Versager und möchte mich am liebsten nur noch verkriechen.“) 
 
    	 Hinterfragen Sie Ihre Denkweise, indem Sie sich die Frage stellen, ob das wirklich so ist und ob Sie das belegen oder beweisen können. („Ich bin zwar durch die Meisterprüfung gefallen, habe aber im Endeffekt die Gesellenprüfung eigentlich ganz gut gemeistert.“ „Neulich habe ich einen großen Fehler gemacht. Doch die Zahlen und Umsätze im letzten Monat konnten sich wirklich sehen lassen.“) 
 
    	 Schauen Sie nach alternativen Gedanken. Die Medaille hat nämlich immer zwei Seiten. Darum sollten Sie schauen, ob Sie die Situation nicht anders sehen können. Es gibt immer eine andere Sichtweise, genauso wie es immer den anderen Blickwinkel eines anderen Menschen auf die Situation gibt. („In meinem Leben ist mir einiges gelungen und einiges ist schiefgelaufen. Ob ich die neue Herausforderung meistern kann, weiß ich nicht im Voraus. Das finde ich nur heraus, wenn ich die Herausforderung annehme. Auf jeden Fall kann ich daraus etwas lernen.“) 
 
    	 Nutzen Sie die veränderte Denkweise in Ihrem Alltag. Damit schaffen Sie es, negative Gedanken zu eliminieren. Sie sehen belastende Situationen und neue Herausforderungen in einem ganz anderen Licht, wodurch sich das Katastrophendenken relativiert. 
 
    	 Auf diese Weise werden Sie Herr Ihrer Selbstzweifel und schaffen es, dem inneren Kritiker die Stirn zu bieten.  
 
    	 Ihre neu gefundene Stärke beschert Ihnen Lebensfreude und pusht das Selbstbewusstsein. Sie haben selbst bemerkt, wie lähmend negative Gedanken sein können. Sie belasten aber nicht nur und töten jegliche Lebensfreude ab, sondern erzeugen eine Sichtweise, die an der Realität vorbeigeht. Darum gibt es immer wieder die Empfehlung, negative Gedanken durch positive auszutauschen. Theoretisch klingt das nach einer genialen Idee. In der praktischen Umsetzung funktioniert das leider nicht so einfach, da sich negatives Denken nicht einfach in eine positive Denkweise umwandeln lässt. Es gibt keine Fee, die mit ihrem Zauberstab Glitzerstaub verstreut und alles ist plötzlich anders. Eine schlechte, unschöne Denkweise lässt sich auch nicht per Knopfdruck ausschalten.     
 
   
 
      
 
    


 
   
 
  

 Woher kommen eigentlich die negativen Gedanken? 
 
    Vielleicht haben Sie schon einmal darüber nachgedacht, wie schön das Leben sein könnte, wenn plötzlich das Gedankenkarussell stoppt und die störenden Gedanken schlagartig nicht mehr vorhanden wären. So paradox das auch in Ihren Ohren klingen mag: Negative Gedanken haben auch eine positive Seite! Sie… 
 
      
 
    
    	 sind eine Warnung vor möglichen Gefahren. 
 
    	 helfen dabei, dass Sie Risiken besser einschätzen können. 
 
    	 ermöglichen, dass Sie sich auf bestimmte Situationen besser vorbereiten können. 
 
    	 helfen dabei, sich selbst und die Welt mit mehr Realismus zu betrachten. 
 
   
 
      
 
    Auch wenn eine negative Denkweise sehr belastend ist und Sie das Gefühl haben, nichts dagegen unternehmen zu können, haben sie trotz allem einen hohen Stellenwert. Gäbe es diese Warnsignale nicht, würden Sie Risiken nicht erkennen, Gefahren nicht die nötige Priorität einräumen, Herausforderungen nicht mit Bedacht angehen und blauäugig ins Unglück rennen.  
 
      
 
    Die eigene Gedankenwelt und Denkweise werden durch das Umfeld und die Erziehung zu einem gewissen Maß beeinflusst. Die Manipulation erfolgt durch  
 
      
 
      
 
    
    	 Ihre Kindheit und die Eltern 
 
    	 Bekannte und Freunde in Ihrem Umfeld 
 
    	 den Lebenspartner 
 
    	 Erfahrungen, die Sie in der Schule gesammelt haben 
 
    	 Fernsehen, Internet und Social-Media-Kanälen 
 
   
 
      
 
    Wenn Sie beispielsweise von Ihren Eltern und Lehrern immer zu hören bekommen haben, dass Sie dumm sind und nichts können, haben Sie garantiert große Zweifel an sich selbst und trauen sich nichts zu. Haben Sie als Kind Ablehnung von anderen Kindern erfahren, kann sich der Glaube einstellen, dass Sie nicht gemocht werden. Wie bereits erwähnt, werden Menschen durch Erfahrungen im Leben geprägt. Selbst diejenigen, die fast immer nur gute Erfahrungen gemacht haben, kennen Sorgen, Selbstzweifel und eine negative Denkweise.  
 
    Jeder Mensch hat negative Gedanken und diese Denkweise beruht auf der menschlichen Evolution. Früher, vor vielen Tausend Jahren, war das Leben deutlich gefährlicher als heute. Während heute eine unpünktliche Lieferung von Amazon dramatische Ausmaße annimmt, ging es damals ums nackte Überleben, da reale Gefahren überall lauerten. 
 
      
 
    
    	 Hungersnot 
 
    	 eisige Kälte 
 
    	 gefährliche Tiere 
 
    	 ein verfeindeter Stamm 
 
    	 Krankheiten 
 
   
 
      
 
    Wären unsere Vorfahren unüberlegt und sorgenfrei durchs Leben gelaufen, hätte keiner von ihnen überlebt. Eine zu optimistische Denkweise war damals das Todesurteil. Stellen Sie sich doch einfach einmal vor, das Knacken von Ästen auf der Jagd wäre nicht als Gefahr wahrgenommen, sondern als ungefährlich eingestuft worden. Sehr riskant! Denn es könnte durchaus ein feindlicher Krieger oder ein gefährliches Raubtier sein. Sich zu sorgen, vom Schlimmsten auszugehen und vorsichtig zu sein, hat sich für unsere Vorfahren ausgezahlt.  
 
      
 
    Über die vielen Jahre hinweg hat sich von Generation zu Generation die negative Denkweise weiter modifiziert. Darum machen sich Menschen heute auch so viele Sorgen, haben große Selbstzweifel und Angst vor Dingen, die real keine Gefahr darstellen. Auch wenn die negative Denkweise fest verwurzelt ist, bedeutet das nicht, dass Sie nicht das Lernpotenzial besitzen, um besser mit negativen Gedanken umzugehen. Seien Sie sich aber bewusst, dass sich negative Gedanken niemals komplett ausschalten lassen, auch wenn dies oftmals durch verschiedene Ratgeber versprochen wird. Alle Ihre Gedanken können Sie nicht kontrollieren. Dafür passiert jeden Tag viel zu viel in Ihrem Kopf. Oft sind es unbewusste Gedankenimpulse, die einfach heraussprudeln. Dadurch haben Sie nur geringen Einfluss auf Ihre Gedanken. Denn bei einer Menge von 60.000 bis 80.000 Gedanken am Tag ist eine absolute Kontrolle unmöglich zu bewerkstelligen. Da fällt es sicherlich leichter, die Sandkörner an Stränden in Südfrankreich zu zählen… 
 
    Wenn Sie versuchen, alle Gedanken zu kontrollieren, brauchen Sie sich mit nichts anderem mehr zu beschäftigen. Das wollen Sie sicherlich nicht, da das Leben mit vielen schönen Dingen auf Sie wartet. Zudem verstärken sich die Gedanken, wenn Sie die eigenen Gedanken kontrollieren und ändern wollen. Ihren Verstand können Sie mit einem Kind vergleichen. Je öfter Sie ihm etwas verbieten, desto größer ist der Reiz, das Verbotene zu machen. 
 
      
 
    Auf Ihre Gedanken bezogen bedeutet das: Je öfter Sie den Versuch starten, nicht an eine bestimmte Sache zu denken, desto präsenter tritt der Gedanke in den Vordergrund. Denn Gedanken kehren eher wieder, wenn diese unterdrückt werden. Darum führt positives Denken oftmals dazu, dass diese Menschen noch größere Selbstzweifel bekommen und sich noch schlechter fühlen. Indem Sie versuchen, positiver zu denken und negative Denkweisen zu eliminieren, werden diese immer vordergründiger, weil Sie den Fokus noch mehr auf Ihre negativen Gedanken legen. 
 
      
 
    Ergo: Durch den Wunsch, positiver zu denken, geben Sie den unschönen Gedanken mehr Freiraum, indem sie wachsen und gedeihen können und die Positiv-Denken-Falle schnappt zu.  
 
      
 
    Das Leben wäre deutlich einfacher, wenn Menschen ihre Gedanken komplett steuern könnten. Doch das wäre viel zu einfach und würde keine Herausforderung darstellen! 
 
    Damit es Ihnen trotzdem gelingt, negative Gedanken loszuwerden und aus dem Gedankenkarussell auszusteigen, sollten Sie sich mit ihnen identifizieren und einmal genauer hinschauen. Denn im Grunde genommen sind Ihre Gedanken nicht das Problem. Der Knackpunkt ist die Identifikation mit Ihren Gedanken und Ihr Glaube, dass ein Ereignis genauso eintritt, wie Sie es sich in Ihrem Gehirn ausgemalt haben. Gerade in der westlichen Welt liegt die Fixierung extrem auf dem Verstand. Darum werden Gedanken als Wahrheit gesehen und als Abbild der eigenen Person wahrgenommen. Doch in Wirklichkeit sind es nur Gedanken, die nicht der Wahrheit entsprechen und schon gar nicht Sie selbst darstellen. 
 
      
 
    Sie können sich jetzt im Spiegel betrachten und sich einreden, dass Sie Batman, Mark Zuckerberg, der Bundespräsident oder ein Außerirdischer sind. Die Realität sieht allerdings anders aus! Viele Denker, Philosophen und Lehrer haben mittlerweile erkannt, dass durch die Identifikation mit den eigenen Gedanken großes Leid heraufbeschworen wird. Einer der bekanntesten ist der spirituelle Lehrer und Buchautor Eckhart Tolle, der in seinem Buch „Jetzt“ beschreibt, dass Menschen sich unnötig Leid zufügen, weil sie sich zum Sklaven der eigenen Gedanken machen. Gemäß Tolle liegt der Schlüssel zum Glück darin, dass Menschen in der Gegenwart leben, also im Hier und Jetzt. Grundsätzlich haben Sie es selbst in der Hand, wie viel Glauben Sie Ihren Gedankenimpulsen schenken. Denn Gedanken sind nur Annahmen, Geschichten und Bilder, die sich in Ihrem Kopf befinden. Sie entsprechen nicht zwangsläufig der Wahrheit. Manchmal steckt aber auch ein Stück Wahrheit in ihnen. Dann gibt es diese Denkweise, die Ihre Meinung über die eigene Person beschreibt. Kennen Sie folgende Gedanken? 
 
      
 
    
    	 Meine Meinung hat keinen Stellenwert und ist unwichtig. 
 
    	 Warum schaffen die anderen das und ich nicht? 
 
    	 Ich bin nicht attraktiv genug. 
 
    	 Ich bin kein sympathischer Mensch. 
 
    	 Ich muss immer freundlich und nett sein. 
 
    	 Keiner hat mich gern.  
 
    	 Ich werde das nicht schaffen. 
 
   
 
      
 
    Genau diese Gedanken sind wie die Versprechen von Gebrauchtwagenhändlern, denen Sie auch nicht alles glauben sollten. Versuchen Sie die Position des neutralen Beobachters einzunehmen und die negativen Gedanken loszulassen.  
 
      
 
    In der Psychologie wird diese Fähigkeit als „bewusstes Selbst“ bezeichnet. Zu finden ist dieses Loslassen von Gedanken auch im Buddhismus. Menschen, die dieses in ihr Leben integrieren, sind in der Lage, sich von unangenehmen Gedankenströmen zu trennen. 
 
      
 
    


 
   
 
  

 Gedanken loslassen, nicht kontrollieren 
 
    Wie Sie bereits erfahren haben, entsteht ein Großteil der Gedanken unbewusst. Diese können Sie nicht kontrollieren. Kontrolle gibt es nur bei bewusstem Denken, immer wenn Sie das wollen und die Gedanken genau betrachten. Durch das Betrachten und genaue Hinschauen verlieren die Gedanken einen großen Teil ihrer Macht, da Sie zwischen Ihnen selbst und den Gedanken eine Distanz schaffen und sich nicht mehr damit identifizieren. 
 
      
 
    Indem Sie Ihre negativen Gedanken nur betrachten, diese nicht verurteilen oder in positives Denken verwandeln wollen, erreichen Sie, dass sie sich früher oder später in Luft auflösen. Immer, wenn negative Gedanken aufkommen, sollten Sie sich in die Position des neutralen Beobachters begeben, ohne zu bewerten, zu verurteilen oder sich darin zu verlieren.  
 
      
 
    Das funktioniert leider nicht immer, weil es sehr hartnäckige und standhafte Gedanken sind. Üben Sie einen besseren Umgang mit Ihrem negativen Denken und machen Sie sich bewusst, dass unschöne Gedanken und Gefühle zum Leben dazugehören. Das ist völlig ok! Sie müssen nicht Ihr gesamtes Denken kontrollieren und sich nicht von allen schlechten Gedanken befreien. Pflegen Sie den richtigen Umgang mit Ihren Denkweisen und glauben Sie nicht alles, was Ihnen Ihre Gedanken weiß machen wollen.  
 
    Gedanken haben eine große Macht. Doch gibt es Situationen, in denen Denken nicht sonderlich hilfreich ist. Oftmals ist es durchaus nicht der verkehrteste Weg, loszulassen und nicht auf die Gedanken zu hören.  
 
      
 
    


 
   
 
  

 Positives Denken für mehr Glück und inneren Seelenfrieden 
 
    Mit positivem Denken und dem Loslassen von negativen Gedanken eröffnen sich für Sie ganz neue Aspekte, um wieder nach vorne zu schauen. Denn es gelingt Ihnen, wieder Selbstvertrauen zu erlangen, an Ihren Erfolg zu glauben und die vielen Möglichkeiten zu erkennen. Sie erlangen innere Stärke und gehen Dinge an, die andere Menschen für nicht realisierbar einstufen. Betrachten Sie einmal die großen Erfolge, die Geschichte geschrieben haben. Die Menschen, die an diesen Erfolgen beteiligt waren, haben an den Erfolg geglaubt, die Ärmel hochgekrempelt und besondere Möglichkeiten genutzt. Sie haben schlicht und einfach eine positive Denkweise an den Tag gelegt. Durch eine positive Denkweise eröffnen sich Ihnen ungeahnte Möglichkeiten. Indem Sie negative Gedanken loslassen,  
 
      
 
    
    	 legen Sie den Fokus auf gute Dinge, die Sie glücklich machen. Halten Sie hingegen an negativen Gedanken fest, treten Sie nur auf der Stelle. Misserfolge und vermeintliche Gefahren bremsen Sie aus.  
 
    	 Indem Sie sich gegen schlechte Gedanken wappnen, erhalten Sie neuen Antrieb, um wieder aufzustehen, die Krone zurechtzurücken und weiterzumachen. Ihre Handlungsfähigkeit wird nicht durch negative Gedanken eingeschränkt.  
 
    	 Negative Gedanken eliminieren ist gut für Körper, Geist und Seele. Das Immunsystem wird wieder stark, Selbstheilungskräfte werden angekurbelt und Sie fühlen sich gesund und fit. 
 
    	 Positive Gedanken und eine optimistische Denkweise sind die optimale Basis für persönlichen und beruflichen Erfolg. 
 
    	 Mit guten Gedanken lernen Sie eine ganz wichtige Lektion. Denn Sie haben das Wissen darum, dass Sie die eigenen Gedanken loslassen und bis zu einem gewissen Punkt beeinflussen können. Damit haben Sie sich ungeahnte Chancen eröffnet. 
 
    	 Durch eine positivere Betrachtungsweise Ihrer eigenen Person erlangen Sie wieder mehr Selbstbewusstsein und ein neues Selbstwertgefühl. 
 
    	 Sie verschließen sich nicht mehr vor Neuem, haben das Wissen darum, dass Sie alles erreichen können und wenn es nicht funktioniert, wagen Sie erneut den Schritt nach vorne. Indem Sie negative Gedanken loslassen, eröffnen sich für Sie neue Horizonte. 
 
    	 Mit positivem Denken schärfen Sie Ihre Wahrnehmung und die Sinnesorgane. Ängste, Misserfolge, Rückschläge und schlechte Gefühle haben keinen Platz mehr, da Sie nicht mehr die Augen verschließen, sondern bewusst negative Gedanken als neutraler Beobachter begutachten. 
 
   
 
    Indem Sie negative Gedanken loslassen, tragen Sie unbewusst dazu bei, dass sich Ereignisse positiv entwickeln. Um das zu erreichen, ist Ausdauer, Selbstreflexion und mentale Stärke wichtig. Doch wer es schafft, dem inneren Kritiker entgegenzutreten, bekommt als Belohnung eine ganz neue Sichtweise auf die Dinge. 
 
      
 
    


 
   
 
  

 5 Tipps, um negative Gedanken endlich loszulassen 
 
    Die nachfolgenden fünf Tipps sind vielversprechend, wenn Sie an sich selbst glauben und wirklich dazu bereit sind, Ihre negativen Gedanken loszulassen.  
 
      
 
    1. Glauben Sie an Ihre Fertigkeiten und Fähigkeiten! 
 
    Pessimistische und negative Gedanken führen dazu, dass Sie sich selbst schlecht reden und Ihr Können infrage stellen. Der erste Schritt, um negative Gedanken loszulassen ist daher, an Ihre Fertigkeiten und Fähigkeiten zu glauben sowie sich selbst zu vertrauen. Nur wer in sich selbst Vertrauen hat und mit Selbstbewusstsein an Aufgaben herangeht, kann diesem mit Elan und Optimismus begegnen und gute Leistungen erzielen.  
 
      
 
    2. Blicken Sie auf Ihre Erfolge und erkennen Sie diese als Ihre an! 
 
    Sie haben schon so viel in Ihrem Leben erreicht. Rufen Sie sich diese Dinge ruhig ins Gedächtnis. Diese Verdienste sind „IHRE“ Erfolge! Erkennen Sie Ihre eigenen Leistungen an. Wer das nicht macht, redet sich womöglich ein, dass er zu nichts zu gebrauchen ist.  
 
    Das ist völlig unnötig! Stattdessen stärken Sie mit Ihren Erfolgen das Selbstbewusstsein und schöpfen Sie daraus Kraft, die Sie in weitere neue Projekte einfließen lassen.


 
   
 
  



 
 
    3. Verabschieden Sie sich von der Furcht, Fehler zu machen! 
 
    Auch wenn Fehler sehr schmerzhaft sein können, gehören sie zum Leben dazu. Darum sollten Sie sich davon nicht abschrecken oder einschüchtern lassen. Es ist nicht schlimm, einen Fehler zu machen. Viel schlimmer ist es, wenn Sie erst gar nicht den Versuch starten, etwas in Angriff zu nehmen. Fehler sind dafür da, um daraus zu lernen und über sich selbst hinauszuwachsen. Wer durch seine Ängste wie gelähmt ist, gerät immer wieder in die gleiche Situation.  
 
      
 
    4. Akzeptieren Sie, dass es immer Konkurrenz geben wird! 
 
    Hören Sie auf, ständig einen Vergleich zwischen Ihnen und anderen zu ziehen. Damit bauen Sie selbst nur großen Druck und immense Erwartungen auf. Negativ denkende Menschen und Pessimisten gehen absolut selbst verneinend mit sich um.  
 
    Durch ihre abwertende Einstellung zu sich selbst setzt sich der Glaube fest, dass sie niemals so gut sind, wie ihre Freunde und Kollegen. Wenn Sie hingegen Konkurrenz akzeptieren, kann dieses auch ein großer Ansporn für Sie sein. Sie entwickeln Motivation, um die eigene Leistung zu verbessern und können daraus sogar noch etwas lernen. 
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
    5. Bieten Sie dem Wunsch nach Perfektion keinen Raum! 
 
    Ein Auslöser für schlechte, negative Gedanken kann auch der Wunsch nach Perfektionismus sein. Sie haben sich sehr hohe Ziele gesetzt, die Perfektion sehr nahe kommen lassen und werden es besonders schwer haben. Denn der Wunsch nach Perfektion löst Frustration und Enttäuschung aus, wenn das Ziel verfehlt wird. Ziele sind wichtig und gut! Allerdings ist es wichtig, dass diese auch realistisch sind.   
 
      
 
    


 
   
 
  

 Ängste: Der Feind einer positiven Gedankenwelt 
 
    Ängste sind mitunter dauerhafte Begleiter von negativen Gedanken und haben große Auswirkungen auf das Selbstbild sowie die eigene Einstellung. Sie haben Angst zu versagen, etwas falsch zu machen, nicht geliebt zu werden und fühlen sich wertlos und einsam. Das beschränkt Sie extrem, sodass Sie nicht in der Lage sind, Herausforderungen positiv zu sehen und neue Dinge auszuprobieren. Es gibt unterschiedliche Ausprägungen von Angst.  
 
      
 
    Fachleute sind sich sogar darüber einig, dass negative Gedanken und Ängste nicht nur in einer engen Verbindung stehen, sondern je nach Ausprägung enormen Einfluss auf die Lebensqualität haben. Menschen, die sich mit negativen Gedanken belasten, tragen früher oder später einen gesundheitlichen Schaden davon. Angst wird von Fachleuten in folgende Kategorien unterteilt: 
 
      
 
    1. Furcht: Furcht ist an erster Stelle der Liste und wird als ein Gefühl von Gefahr oder Bedrohung beschrieben. Sie ist wichtig, um Gefahren zu erkennen, Schaden abzuwehren und Situationen zu vermeiden, die schlecht für Sie sind.  
 
    


 
   
 
  



 
 
    2. alltägliche Angst: Sie ist die gesteigerte Form von Furcht und stellt sich als Bedrohung dar. Immer wieder werden Sie mit ihr konfrontiert, wenn Situationen scheinbar nicht mehr kontrollierbar sind. 
 
      
 
    3. existenzielle Angst: Sie gehört zum Leben dazu und wird Ihnen immer wieder begegnen. Sie umfasst die Angst vor dem Tod, vor Einsamkeit, vor dem Verlust der Selbstbestimmtheit und der Beschneidung Ihrer Freiheiten.  
 
      
 
    4. neurotische Angst: Sie kommt zum Ausdruck, wenn Sie beispielsweise Angst vor Ablehnung verspüren. Fachleute sehen diese Angstform als Übergang zu krankhaften Ängsten. Sigmund Freud hat diese Angst treffend definiert. Denn er beschreibt diese Angst als eine Gefahr, die der Mensch bisher noch gar nicht kennt. 
 
      
 
    5. Phobien: Sie sind die Angstformen, die beim Menschen große Angst vor konkreten Dingen oder Situationen erregen. Dazu gehören beispielsweise große Plätze, enge Räume, eine Prüfung, Angst vor sozialem Versagen. Bei den Tieren sind es oft die Spinnen.  
 
      
 
    6. Zwangsangst: Das ist die Bezeichnung für zwanghaftes Verhalten, Handeln und Denken. Menschen, die unter Zwangsangst leiden, haben beispielsweise einen Reinlichkeitszwang, Waschzwang oder leiden unter zwanghafter Ordnung. 
 
    


 
   
 
  



 
 
    7. Traumatische Ängste beruhen auf Situationen, die psychisch nicht verarbeitet oder verhindert werden konnten. Dazu gehören Unfälle, plötzlich auftretende schwere Erkrankungen, massive Gewalt und Naturkatastrophen. Die Angstzustände treten immer wieder auf, selbst wenn Jahrzehnte zwischen dem Ereignis und heute vergangen sind. Fachleute bezeichnen solche traumatischen Ängste als „Flashback“.  
 
      
 
    8. Generalisierte Ängste: Sie begleiten Betroffene 24 Stunden täglich. Sie stehen morgens mit diesem Angstgefühl auf und gehen abends damit ins Bett. Für diese anhaltenden Angstzustände gibt es keine erkennbaren Auslöser oder es sind viele Auslöser zusammen, die diese Angst schüren und zum Dauerzustand machen. 
 
      
 
    9. Panikattacken: Sie treten plötzlich und unerwartet auf oder haben einen konkreten Auslöser. Diese plötzliche panische Angst dauert in der Regel nicht länger als ein paar Minuten und ruft heftige körperliche sowie psychische Reaktionen hervor. 
 
      
 
    10. Ängste in Verbindung mit einer Persönlichkeitsstörung: Sie treten auf, weil Betroffene Angst davor haben, das „Ich“ und die eigene Identität zu verlieren. Daraus ergibt sich ein Verlust der inneren Stabilität, die wichtig für innere Stärke, Selbstvertrauen und das Selbstbewusstsein ist. 
 
    


 
   
 
  



 
 
    Diese 10 Ängste sind nur ein Teil der Angstzustände, von denen Menschen in Ihrem Leben begleitet werden. Vielfach entstehen diese Ängste aus negativen Gedanken. Darum ist es von großer Bedeutung, dass Sie Ihre Denkweise genauer betrachten und herausfinden, worauf sich diese Gedanken begründen. Ist Ihre Angst eine Urangst, die zum Leben dazu gehört und Sie vor Gefahren und gefährlichen Situationen schützt, damit Sie nicht zu Schaden kommen?  
 
      
 
    Dann wird diese Angst durch Ihren Instinkt gesteuert. Sie sichert das Überleben und schützt Sie vor Verletzungen, Schmerzen und dem Tod. Oder ist es fiktive Angst, die Sie empfinden? Dann beruht sie nur auf Ihrer Einbildung und wird durch Ihre negativen Gedanken noch zusätzlich geschürt. In jeder Situation spielt Ihnen Ihre Fantasie böse mit, weil schreckliche Bilder erzeugt werden, die sich in Ihren Gedanken ausbreiten. Sie vernebeln jeden anderen Gedanken und entsprechen in keinster Weise der Realität. Sie haben nichts mit der Urangst gemeinsam.  
 
      
 
    Diese fiktiven Ängste sorgen dafür, dass Sie sich nutzlos und wertlos fühlen und an sich selbst zweifeln. Genau an diesen Ängsten können Sie arbeiten, indem Sie die dazugehörigen Gedanken loslassen, neutral betrachten und ihnen dadurch die Kraft nehmen. Die Horrorszenarien sind nur in Ihrem Kopf. Es gibt keine Garantie dafür, dass genau diese Situation im realen Leben eintrifft. Aus Ihrer Angst heraus, haben Sie diese negativen Bilder in Ihren Gedanken erzeugt.  
 
      
 
    Indem sie sich positive Bilder vorstellen und einen guten Ausgang, beispielsweise bei einem Gespräch mit dem Chef, erzeugen, kann Sie Ihre Angst nicht überwältigen und Selbstzweifel heraufbeschwören. Um fiktive Angst in den Griff zu bekommen, gibt es verschiedene Methoden. 
 
      
 
    


 
   
 
  

 7 Methoden, um fiktiven Ängsten entgegenzuwirken 
 
    Um die fiktive Angst zu bekämpfen, setzen diese 7 Methoden an der Stelle an, wo Ihre Angst entsteht – in Ihrem Kopf.  
 
      
 
    1. Gehen Sie mit dem Reality-Check gegen Ihre Angst vor! 
 
    Wenn Sie Ihre Furcht und Angst einmal genauer betrachten, erkennen Sie schnell, dass es überhaupt keinen Grund dafür gibt und das Angstgefühl völlig übertrieben ist. Denn die schrecklichen Bilder in Ihrem Kopf sind nur aus Ihrer Denkweise und Einstellung heraus entstanden und haben mit der Realität nichts gemeinsam. Dementsprechend ist Ihre Angst völlig unbegründet. Anhand folgender Beispiele werden Sie das selbst erkennen:  
 
      
 
    Beispiel 1: Sie haben große Angst, einen Fehler zu machen. Jeder Mensch macht Fehler und ist nicht davor gefeit. Verändern Sie einmal Ihre Sicht auf die Dinge und betrachten Sie die andere Seite der Medaille.  
 
    Ist Ihnen ein Fehler unterlaufen, können Sie diesen zu jeder Zeit korrigieren. 
 
    


 
   
 
  



 
 
    Beispiel 2: Sie haben große Angst vor Veränderungen. Sind Veränderungen wirklich so schrecklich und gefährlich? Nein! Denn sie bieten Ihnen die Möglichkeit, eine neue Betrachtungsweise zu erlangen, sich weiterzuentwickeln und den vorhandenen Horizont zu erweitern. Durch Veränderungen schauen Sie über den Tellerrand hinaus und können sogar daran wachsen. 
 
      
 
    Beispiel 3: Sie haben Angst davor, anderen Personen Grenzen aufzuzeigen. Jeder Mensch hat Grenzen, die von anderen nicht überschritten werden dürfen. Zeigen Sie ruhig Ihre Grenzen auf und machen Sie deutlich, wo diese Grenzen sind. Damit zeigen Sie innere Stärke und Selbstbewusstsein. Ihr Gegenüber weiß genau, wie weit er gehen kann und dass sein Verhalten unangemessen war. 
 
      
 
    Beispiel 4: Sie haben Angst vor Neuem. Nur durch neue Dinge und Gegebenheiten können Sie sich weiterentwickeln, weil Sie sich trauen, etwas Neues auszuprobieren. Obwohl sich die Angst sehr echt anfühlt, ist sie nur in Ihren Gedanken.  
 
    Sie können gar nicht vorhersehen, wie sich die Sache entwickeln wird und was auf Sie zukommt. Beschreiten Sie den Weg in neue Gefilde. Sie werden nachher feststellen, dass es für Ihre Ängste und Befürchtungen gar keinen Grund gegeben hat.  
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
    Beispiel 5: Sie haben Angst davor, anderen einen Blick auf Ihre wahre Persönlichkeit zu gewähren. Es passiert nichts Dramatisches, wenn Sie Ihr wahres Ich, Ihre echte Persönlichkeit zeigen. Jeder Mensch hat eine eigene Individualität. Sie werden erleben, dass sich plötzlich die Spreu vom Weizen trennt und nur noch Menschen übrigbleiben, die Ihre Persönlichkeit schätzen und denen Sie wichtig sind. 
 
      
 
    Beispiel 6: Sie haben Angst, zu anderen Menschen Kontakt aufzunehmen. Sprechen Sie ruhig andere Menschen an. Es kann Ihnen nichts Schlimmes passieren, außer dass diese Personen Ihnen ablehnend gegenübertreten. Das ist zwar kein tolles Gefühl, zeigt Ihnen aber sofort, dass Respekt bei diesen Menschen keinen Stellenwert hat. Solche Menschen sind Gift. Ablehnung zu erfahren, ist zwar nicht schön, es entsteht allerdings kein größerer Schaden dadurch! 
 
      
 
    Beispiel 7: Sie haben große Angst vor Misserfolg. Scheitern und Misserfolge fügen Ihnen keinen körperlichen Schaden zu. Vielleicht haben Sie in Ihren Gedanken beides selbst heraufbeschworen. Niederlagen und Herausforderungen sind dafür da, um daran zu wachsen, besser zu werden und neue Sichtweisen zu erlangen. Also fangen Sie mit den Erkenntnissen wieder von Neuem an und gehen Sie Ihren Weg. 
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
    Beispiel 8: Sie haben Angst vor dem Alleinsein. Sie brauchen keine Angst vor dem Alleinsein zu haben. Denn es gibt einen kleinen, aber feinen Unterschied zwischen Alleinsein und Einsamsein. Außerdem hat Alleinsein ganz besondere Vorzüge. Sie können sich ganz auf sich selbst konzentrieren und diese Zeit in vollen Zügen genießen. Sortieren Sie Ihre Gedanken oder erfüllen Sie sich die Wünsche, die Sie schon lange hegen. 
 
      
 
    Beispiel 9: Sie haben Angst davor, was andere Personen über Sie denken. Diese Angst ist unberechtigt, sinnlos und kontraproduktiv. Was andere über Sie denken, kann Ihnen völlig egal sein. Außerdem haben die meisten Menschen genug mit sich selbst zu tun und gar keine Zeit dafür, sich gedanklich mit Ihnen zu beschäftigen. 
 
      
 
    Beispiel 10: Sie haben Angst, vor vielen Menschen zu sprechen, Vorstellungsgesprächen oder eine Präsentation zu halten. Das einzige, was Ihnen passieren kann, sind Zuhörer, die den Kopf schütteln, Ihnen ins Wort fallen und anstatt zu applaudieren, einfach den Raum verlassen und gehen. Gerade wenn Sie vor vielen Menschen sprechen müssen, sollten Sie bei den Zuhörern ein positives Bild erzeugen und mit Ihrer Rhetorik überzeugen. Selbst große Persönlichkeiten mussten das erst lernen. Darum brauchen Sie keine Angst davor zu haben.  
 
    


 
   
 
  



 
 
    Auch wenn sich bei diesen Ängsten ein unangenehmes, sehr reales Gefühl einstellt, sollten Sie sich immer im Klaren darüber sein, dass Sie selbst diese Gefühle durch Ihre negativen Gedanken erzeugt haben. Sobald Sie die Erkenntnis haben, was schlimmstenfalls passieren kann, merken Sie, dass die negativen Gefühle nur auf Ihren eigenen Gedanken beruhen und nicht Realität sind. Damit verlieren Ihre Gedanken die kraftvolle Wirkung und sind auf einmal nur noch ganz klein.  
 
      
 
    2. Erzeugen Sie andere positive Bilder in Ihrem Kopf! 
 
    Zusätzlich zum Reality-Check sollten Sie die gedanklichen Bilder positiv verändern. Auch wenn Sie es vielleicht nicht glauben – Sie selbst können Einfluss auf Ihre Gedanken nehmen und diese in die richtige Bahn lenken.  
 
      
 
    Stellen Sie sich jetzt beispielsweise einen traumhaften Sonnenuntergang bei lauen Temperaturen am Meer vor. Wetten, dass Sie diesen gerade vor Ihrem inneren Auge sehen! Alles, was Sie brauchen, um Ihre Gedanken positiv zu beeinflussen, ist das Wissen darum, dass Sie selbst für Ihre Gedanken die Verantwortung tragen. Sobald sich ein Gefühl der Angst einstellt, sollten Sie die Gedankenbilder genauer betrachten und bewusst wahrnehmen, um diese herauszufiltern und zu löschen. Dafür verkleinern Sie das Bild, machen es unscharf, zerreißen es oder übermalen es mit bunten, leuchtenden Farben. Je öfter Sie das machen, desto leichter fällt es Ihnen.  
 
    Versuchen Sie die negativen Darstellungen durch positive Bilder zu ersetzen. Mit Ihrer Vorstellungskraft sind Sie in der Lage, die Wahrnehmung positiv zu beeinflussen. Die positiven mentalen Bilder sind die beste Geheimwaffe gegen Ihre Angst.   
 
      
 
    3. Versuchen Sie, Ihre Gedanken zu beherrschen! 
 
    Je bewusster Sie sich Ihren negativen Gedanken werden, desto besser gelingt es Ihnen, diese positiv zu beeinflussen. Eine tolle Möglichkeit dafür ist die Meditation. Damit sind Sie in der Lage, das Gedankenkarussell anzuhalten, auszusteigen und die negativen Gedanken und Emotionen loszulassen. Sie schenken wichtigeren Dingen Ihre Aufmerksamkeit und kommen zur Ruhe. Dafür brauchen Sie keine langen Meditationssitzungen, ein paar Minuten pro Tag reichen schon aus. Meditation beschert Ihnen zudem ein positives Körpergefühl, das eine große Wirkung gegen Ihre Ängste hat. 
 
    Merke: Wer sich locker und entspannt fühlt, kann nicht gleichzeitig ein Gefühl von Angst haben!  
 
      
 
    4. Erfolge sind die Superwaffe gegen Angst! 
 
    Mit Ihren Erfolgserlebnissen lässt sich Angst sehr gut bekämpfen. Immer, wenn sich das Gefühl von Angst einstellt, sollten Sie sich Ihre Erfolge vor Augen führen. Wenn Sie die momentane Angst überwunden haben, sind die negativen Gefühle beim nächsten Mal weniger stark. Sie haben verstanden, dass Ihnen nichts Schreckliches passieren kann und entwickeln daraufhin wieder Selbstvertrauen.  
 
    Nutzen Sie dieses Wissen und gehen Sie schrittweise vor, dann können Sie sich auch bald Ihren großen Ängsten stellen. Nutzen Sie zum Bekämpfen der Angst frühere Erfolgserlebnisse und rufen Sie sich die damaligen positiven Gefühle zurück ins Gedächtnis. Es gibt sicherlich auch Situationen, in denen Sie sich Ihrer Angst gestellt haben. Tauchen Sie in dieses positive Gefühl gedanklich ein. Selbst die kleinen Dinge haben einen riesigen Effekt. Alleine die Gewissheit, dass Sie der Angst in einer bestimmten Situation die Stirn geboten haben, bereitet Ihnen ein gutes Gefühl. Erinnern Sie sich immer wieder an solche Situationen und manifestieren Sie die Gedanken und Emotionen in Ihrem Gedächtnis. „Sie schaffen alles, egal was auch passieren mag!“ Mit diesem Satz erreichen Sie, dass Sie vor nichts mehr Angst haben brauchen. 
 
      
 
    5. Stellen Sie sich zusammen mit einer Vertrauensperson Ihren Ängsten! 
 
    Wenn Sie sich alleine Ihren Ängsten stellen, können diese mitunter größer werden. Sie empfinden beispielsweise deutlich mehr Angst, wenn Sie vor einem großen Publikum alleine eine Rede halten müssen. Warum nehmen Sie nicht eine Person Ihres Vertrauens mit? Eine Vertrauensperson oder eine Gruppe sorgt für Sicherheit und Halt. Sie fühlen sich stärker und können Ihre Angst sogar überwinden. Suchen Sie sich Personen, die nicht die gleichen Ängste mit Ihnen teilen oder solche, die Ihre Ängste bereits überwunden haben. Diese Personen sind für Sie der Anker. Denn sie zeigen Ihnen, dass Sie sich ruhig Ihren Ängsten stellen können und dabei keine Welt zusammenbricht. 
 
    6. Handeln Sie, um Ihren negativen Gedanken entgegenzuwirken! 
 
    Je mehr Sie sich in negative Gedanken hineinsteigern, desto schlimmer wird sich die Angst darstellen. Denn Sie verschwenden wertvolle Energie in die negativen Bilder, die Sie durchaus sinnvoller verwenden können. Bevor Sie alle Energie verbraucht haben, sollten Sie Gas geben und auf die Überholspur wechseln, um nicht noch mehr Kraft in schlimme Gedanken zu investieren und schreckliche Szenarien heraufzubeschwören. Das heißt nicht, dass Sie sich bewusst der Gefahr aussetzen sollen. Vielmehr ist damit gemeint, dass Sie Ihre Gedanken auf ein Minimum reduzieren und sich die Frage stellen, ob von der Situation eine Gefahr ausgeht. Anschließend wagen Sie den Schritt nach vorne: 
 
      
 
    Unterhalten Sie sich mit den überaus interessanten Menschen, die Ihnen auf der Konferenz begegnen, ohne sich vorher 1.000 Gedanken zu machen, wie Sie das Gespräch anfangen sollen. Es gibt kein falsch oder richtig! Das einzige, was passieren kann, dass die ausgewählte Person kein Interesse an einem Gespräch mit Ihnen hat. Besuchen Sie eine Karaoke-Bar, gehen Sie auf die Bühne und schnappen Sie sich das Mikrofon, bevor sich in Ihrem Kopf negative Gedanken einstellen und Sie darüber nachdenken, wie das Publikum auf Ihre Darbietung reagieren könnte. Stellt sich eine Situation ein, sollten Sie nicht grübeln, sondern sofort mutig zugreifen und aktiv werden. Damit verhindern Sie, dass überhaupt negative Gedanken aufkommen. 
 
      
 
    7. Spüren Sie den Schmerz der negativen Gefühle mit jeder Faser Ihres Körpers! 
 
    Angst ist kein schönes Gefühl. Darüber sind wir uns alle einig. Doch welche Alternativen gibt es, um diesem Gefühl und dem Schmerz entgegenzuwirken? Ihre Angst ist so groß und verhindert, dass Sie neue Wege ausprobieren und über den Tellerrand hinausschauen wollen. Stellen Sie sich Ihrer Angst und spüren Sie den Schmerz. Das erreichen Sie, wenn Sie sich gedanklich vorstellen, wie Ihr Leben verlaufen wird, wenn Sie sich nicht Ihrer Angst und den negativen Gedanken stellen. Versuchen Sie, die Gefühle und Empfindungen richtig zu spüren. Halten Sie sich dabei vor Augen,  
 
      
 
    
    	 was Ihnen durch Ihre Angst alles entgeht, 
 
    	 welche Erfahrungen Ihnen vorenthalten bleiben  
 
    	 welche Einschränkungen der Lebensqualität Sie hinnehmen müssen.  
 
   
 
      
 
    Sie werden erkennen, dass das keine schöne Vorstellung ist! Jetzt malen Sie sich in Ihren Gedanken aus, wie glücklich und entspannt Ihr Leben ist, wenn Sie endlich Ihre negativen Gedanken loslassen. Produzieren Sie Bilder und zeigen Sie sich selbst, wie viel Freude Sie im Leben ohne Angst haben werden. Sie werden erkennen, dass Sie ohne Angst endlich neue Ziele in Angriff nehmen und diese verwirklichen können. Sie haben das Potenzial in Ihnen, um in ein glückliches, zufriedenes und entspanntes Leben zu starten. 
 
   
 
  

 Selbstverständnis entwickeln – ein wichtiger Aspekt der Persönlichkeitsentwicklung 
 
    Es gibt dieses Selbstverständnis, mit dem andere Menschen durch das Leben gehen, Entscheidungen treffen und selbst bei einer Fehlentscheidung nicht den Kopf verlieren. Was machen diese Menschen anders und welche Fähigkeiten besitzen sie, dass sie so souverän und gelassen, ja sogar glücklich mit sich selbst sind?  
 
      
 
    Diese Menschen haben sich mit sich selbst auseinandergesetzt, kennen ihre Stärken und Schwächen und sind mit sich selbst im Reinen. Sie streben nicht nach „höher, schneller, weiter“, nur weil andere Personen das von ihnen erwarten. Sie lassen sich auch nicht in eine bestimmte Rolle hineindrängen und lassen erst gar keine Ängste aufkommen. Auf ihrem Lebensweg haben sie gelernt, sich selbst zu reflektieren, Schwächen zu akzeptieren und können diesen sogar etwas Gutes abgewinnen. Gerade zu sich selbst sind diese Personen überaus ehrlich. Wenn Sie selbst beginnen, Ehrlichkeit walten zu lassen, werden Sie feststellen, dass Ihnen Ihr Denken und Handeln große Rätsel aufgibt, weil Sie sich selbst durch Ihre innere Einstellung und die eigenen Gedanken manipulieren und damit das Selbstbild in ein ganz anderes Licht rücken. Selbstverständnis hat viel mit „sich selber kennen“ zu tun.  
 
    Doch seien Sie sich bewusst, dass Ihr eigenes „Ich“ immer wieder Überraschungen für Sie bereithält und Ihnen klar zu verstehen gibt, dass Sie noch nicht in alle Abgründe geschaut haben. Stellen Sie sich Ihr Leben als einen großen Saal vor, von dem sehr viele Türen abgehen. In der Mitte steht ein Stuhl, auf dem Sie mit einem großen Schlüsselbund in der Hand sitzen. Sie haben bereits einige der verschlossenen Türen weit aufgemacht und in den dahinterliegenden Raum hineingeschaut, andere sind nur ein Spalt weit geöffnet und wieder andere sind noch fest verschlossen. Jedes Mal, wenn Sie eine Türe öffnen, erfahren Sie ein Stück weit mehr über sich selbst. Und genau diese Informationen tragen dazu bei, dass Sie sich selbst immer wieder ein Stück weit mehr kennenlernen und Selbstverständnis entwickeln. Natürlich gibt es Menschen, die völlig resistent sind und sich durch Erfahrungen mit sich selbst nicht weiterentwickeln wollen oder können.  
 
      
 
    Doch diese Menschen verschließen sich davor, eine neue positivere Denkweise zu entwickeln, negative Gedanken abzulegen und in ein glücklicheres, zufriedeneres Leben durchzustarten. Wenn Sie zu der anderen Kategorie gehören und endlich negative Gedanken loswerden möchten, wird Ihnen das auch gelingen. Denn erstaunlicherweise können Menschen sich ändern, die eigene Gedankenwelt beeinflussen und eine positivere Einstellung erlangen. Dafür ist es aber wichtig, dass Sie die Denk- und Handlungsweisen reflektieren, um ein neues Bewusstsein zu erlangen.  
 
    Durch die Erkenntnis, die Sie dabei erlangen, entwickeln Sie ein neues Selbstverständnis, das auf der Erkenntnis beruht, dass nicht alles nur schlecht ist und einen schlechten Ausgang haben muss. Sie entdecken, dass die Medaille zwei Seiten hat und Sie trauen sich, auch dort einmal genauer hinzuschauen. Sie erlangen Klarheit darüber, dass Sie durch Ihre eigenen Gedanken bestimmte Situationen heraufbeschwören, anstatt fest daran zu glauben, dass alles einen guten Ausgang nimmt. Geht doch etwas schief, können Sie immer noch nach der Lösung für das Problem suchen.  
 
      
 
    Und genau das ist weniger dramatisch, als sich selbst einzureden, dass Sie das eh nicht können, Ihnen die Fähigkeiten fehlen und Sie nicht gut genug sind. Sich selbst ein Stück weit mehr kennenlernen, können Sie, indem Sie die Rückmeldungen auf Ihre eigene Person genauer betrachten. Dazu gehören Reaktionen auf Ihre Äußerungen, Ihre Verhaltensweise und Dinge, die Sie tun und machen. Lassen Sie die Kritik anderer außen vor, sondern schauen Sie nach Ihrer Wirkung und was diese bei anderen Personen auslöst. Ein weiterer wichtiger Gesichtspunkt sollte auch betrachtet werden. Passt Ihr Selbstbild zu dem Bild, das andere von Ihnen haben? Gelingt es Ihnen, Ihre eigenen Ansichten richtig zu vermitteln oder kommt dabei sehr deutlich Ihre negative Denkweise ans Tageslicht? Es gibt eine wichtige Frage, die Sie sich in Bezug auf das Selbstverständnis und Selbstbild immer wieder stellen sollten. „Warum denke ich negativ und nicht anders?“  
 
    Die Beantwortung dieser Frage zeigt Ihnen das Kommunikationsmuster, welches Sie für sich selbst festgelegt haben, weil Sie im Leben immer wieder sich selbst in ein negatives Licht gerückt und sämtliche Kompetenz abgesprochen haben. Es gibt spezielle Muster, die wenig dienlich dafür sind, um negative Gedanken loszuwerden und mehr Selbstvertrauen zu erlangen. Um Ihre Denkmuster zu verändern, benötigen Sie kein konkretes Ziel. Alleine der Wunsch reicht vielfach schon aus, um sich in Bewegung zu setzen. Bereits der Versuch wird Besseres herbeiführen. Eine große Wirkung erreichen Sie, wenn Sie konkrete Zusammenhänge herausfiltern, analysieren und verstehen. Eine gute Möglichkeit dafür ist eine Analyse Ihres Verhaltens und der eigenen Denkweise. So wird Ihnen klar werden, dass die Frage nach dem „Warum“ nicht nur die Oberfläche ankratzt, sondern viel tiefer geht. 
 
      
 
    Es offenbaren sich Ihnen Erkenntnisse, worauf sich Ihre negativen Gedanken und Ihr Pessimismus begründen. Gleichzeitig bekommen Sie Informationen, wodurch sich die negative Einstellung und Denkweise verstärkt. Manchmal sind es andere Menschen und viel öfter Sie selbst, weil Sie aus der Spirale der negativen Gedanken nicht heraustreten können und in der Falle sitzen. Um etwas zu verändern, müssen Sie Kenntnis darüber haben, welche Mechanismen negative Gedanken bei Ihnen auslösen. Wenn Sie wissen, woher Ihre innere Einstellung und Denkweise kommen, können Sie daran etwas ändern. Wer beispielsweise ein Mensch ist, der sich immer an anderen orientiert und die eigenen Bedürfnisse vernachlässigt, sollte endlich anfangen, einen anderen Weg einzuschlagen und sich von den Menschen im Umfeld trennen, die Sie in eine bestimmte Richtung drängen und Ihnen weiß machen wollen, dass Sie nicht gut genug sind. Sich selbst verstehen, negative Gedanken loslassen und den Pessimisten gegen eine optimistische Einstellung austauschen gelingt Ihnen, wenn Sie sich mit Ihren ganz eigenen Ansichten und Neigungen auseinandersetzen und den Blick dafür bekommen, Dinge positiv zu sehen. Mit der veränderten Denkweise können Sie das bisherige Lebensprogramm umschreiben und ganz neue Wege gehen, die Sie aus tiefster Seele glücklich machen. 
 
      
 
    


 
   
 
  

 Neuro-Linguistische Programmierung – endlich negative Gedanken loslassen 
 
    Wer sich auf die Suche nach Möglichkeiten begibt, um negative Gedanken loszulassen, stößt garantiert auf neuro-linguistische Programmierung, die kurz als NLP bezeichnet wird. Was steckt dahinter?  
 
      
 
    Zitat: 
 
    „Das Neuro-Linguistische Programmieren (kurz NLP) ist eine Sammlung von Kommunikationstechniken und Methoden zur Veränderung psychischer Abläufe im Menschen, die unter anderem Konzepte aus der klientenzentrierten Therapie, der Gestalttherapie, der Hypnotherapie und den Kognitionswissenschaften sowie des Konstruktivismus aufgreift“. 
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
    Zitat: 
 
    „Die Bezeichnung „Neuro-Linguistisches Programmieren“ soll ausdrücken, dass Vorgänge im Gehirn (= Neuro) 
 
    mithilfe der Sprache (= linguistisch)  
 
    auf Basis systematischer Handlungsanweisungen änderbar sind (= Programmieren).“ 
 
    Wikipedia 
 
      
 
    Das hört sich hochwissenschaftlich an, lässt sich aber auch in einfacheren Worten ausdrücken. Grundsätzlich beschäftigt sich NLP mit der subjektiven menschlichen Wahrnehmung. Zum Ausdruck kommt damit nichts anderes, als dass Menschen bestimmte Situationen, sich selbst, andere Menschen, den Job, die Beziehung und den Alltag auf unterschiedliche Art und Weise wahrnehmen und erleben. Je nachdem, wie Sie Ihre Umwelt und sich selbst wahrnehmen, wie Sie denken und fühlen und diese Emotionen bewerten, ergibt sich für Sie aus ein und derselben Situation ein positives, gutes Gefühl oder es stellen sich belastende, erdrückende und schwierige Empfindungen ein. Damit erschafft sich jeder Mensch seine eigene individuelle Realität.  
 
    Das neuro-linguistische Programmieren geht der Frage auf den Grund, welche Faktoren das Erleben der Menschen steuert und wie Sie selbst Ihre Erfahrungen hervorbringen. Anders gesagt: NLP ist das Studieren der menschlichen Subjektivität. Da Sprache und Kommunikation ein großer Teil des Alltags sind, ganz gleich, ob beruflich oder privat, sind diese Elemente eng mit NLP verbunden. Dabei geht es um Mimik, Gestik, die Art zu sprechen, der Tonfall, die Ausdrucksweise, die Körperhaltung und sogar darum, wie Sie schweigen. Da diese unterschiedlichen Kommunikationsformen immer zum Einsatz kommen, funktioniert es nicht, nicht zu kommunizieren. Das heißt, dass Sie mit dem, was Sie sagen, tun oder wie Sie sich verhalten, permanent Botschaften an andere Personen aussenden.  
 
      
 
    Daher geht neuro-linguistisches Programmieren auf die Suche nach Antworten, inwieweit Kommunikation und Sprache das Denken und Handeln von Menschen beeinflusst. Welche Schlüsse lassen sich aus den Kommunikationsmustern ziehen und wie werden Sie mit diesen wahrgenommen? NLP hilft Ihnen dabei, die Prozesse der Kommunikation besser zu verstehen und sorgt dafür, dass Ihnen Kommunikation besser gelingt. Wie aus der Definition hervorgeht, ist NLP ein Oberbegriff für eine Vielzahl von Methoden der Fremd- und Selbstbeeinflussung, des Veränderns und der Kommunikation. NLP, also neuro-linguistisches Programmieren, setzt sich aus drei Begriffen zusammen. 
 
    


 
   
 
  



 
 
    Neuro beschreibt die neurologischen Prozesse, deren Ablauf im Gehirn eines Menschen stattfinden. Wird auf diese Prozesse Einfluss genommen, führt das mitunter zu einer Änderung des Verhaltens. 
 
      
 
    Linguistisch bedeutet Sprache. Beim neuro-linguistischen Programmieren geht es also darum, spezielle Sprachmuster zu erkennen, um diese bewusst zu verwenden oder wenn nötig, zu verändern. 
 
      
 
    Programmieren ist die Andeutung darauf, dass das menschliche Gehirn wie ein Rechner funktioniert und bestimmte Programme darin ablaufen, die Menschen in Denk- und Verhaltensmustern anwenden. NLP ist wie ein Reparaturprogramm, das beschädigte Programme identifiziert, verändert und durch richtig funktionierende, positive Programme austauscht.      
 
    NLP ist nicht klar und deutlich umrissen, sondern erfährt immer wieder auf ein Neues eine Weiterentwicklung. Es wird von vielen Therapeuten, Coaches und Praktikern daran gearbeitet, bestehende Methoden weiterzuentwickeln und neue zu schaffen. 
 
      
 
    Das Vermitteln und Aneignen von bestimmten Strategien werden beim NLP als Modellieren bezeichnet. Dabei geht es beispielsweise darum, dass Menschen mit besonderen Fähigkeiten oder Begabungen mehr Leistung erreichen. Der Schlüssel für Kompetenz ist also die Fähigkeit, Gedanken und Sprache in eine bestimmte Form zu bringen.  
 
    Wer das Modellieren beherrscht, kann effizienter lernen. Zum Einsatz kommt NLP in der Pädagogik, Wirtschaft, Psychotherapie, Gesundheit, beim Sport und bei kreativen Prozessen. NLP kommt nicht nur zur Anwendung bei krankhaften Störungen. Prinzipiell kann jeder Mensch von der NLP-Methode profitieren. Denn die Möglichkeiten der Anwendung sind genauso umfangreich wie die Wünsche, Träume und Probleme, mit denen Menschen jeden Tag konfrontiert werden.  
 
      
 
    So können Sie beispielsweise mit NLP effektiver lernen, die Partnerschaft und Gesundheit verbessern, spezielle Ziele erreichen, beruflichen und sportlichen Erfolg erlangen und Ängste loswerden. NLP-Techniken sind leicht erlernbar und einfach einsetzbar. 
 
    


 
   
 
  

 Für wen ist NLP geeignet? 
 
    Hinter NLP steckt eine ganz eigene Philosophie oder sogar eine besondere Lebenshaltung. Denn die unterschiedlichen Grundgedanken beziehungsweise Vorannahmen, auf der NLP aufbaut ist, ergeben sich aus diesen vier folgenden Grundüberzeugungen. 
 
      
 
    
    	 Flexibilität in der Denk- und Handelsweise 
 
    	 Zielorientierung und Realisieren der Ziele 
 
    	 Schärfen der Sinne für Fremd- und Selbstwahrnehmung 
 
    	 Ein klares Bewusstsein der eigenen Verantwortlichkeit 
 
   
 
      
 
    Je nachdem, wofür Sie NLP einsetzen möchten, benötigen Sie unterschiedliche Skills. Auch wenn sich diese abweichend gestalten, ist der persönliche Grundgedanke immer der gleiche. Es soll eine Änderung von hinderlichen Denk- und Verhaltensmustern herbeigeführt werden, eine Optimierung von bestehenden oder vorhandenen Fähigkeiten erfolgen oder effiziente Lösungen für Probleme gefunden werden. NLP ist nicht nur für spezielle Berufsgruppen interessant, sondern kann auch zur eigenen Persönlichkeitsentwicklung und einer positiveren Denkweise in allen Lebensbereichen genutzt werden. Es gibt keine Grenzen! Interessant ist NLP beispielsweise im Unterricht und der Bildung, da individuelle Lernstrategien entwickelt werden und zum Einsatz kommen, wodurch sowohl die Lernenden wie auch die Lehrenden einen deutlich spürbaren Motivationsschub erhalten. Erreicht wird damit ein nachhaltiger Erfolg beim Lernen. In der Wirtschaft wird NLP in den verschiedensten Unternehmensbereichen erfolgreich eingesetzt. Im Management kann die Methode ein effektives Instrument darstellen, um eine Verbesserung der Kommunikation, dem Umgang mit Kunden und den Mitarbeitern zu erzielen und auf emotionaler Ebene eine positive Atmosphäre zu erreichen.  
 
      
 
    Eine hohe Kommunikationsfähigkeit wirkt sich nicht nur positiv, sondern auch unmittelbar auf den Erfolg des Unternehmens aus, gerade im Bereich Vertrieb und Einkauf. Mit NLP und den geeigneten Werkzeugen lässt sich die Kommunikation optimieren und ein Führungsstil entwickeln, der kooperativ ist und sich an den Mitarbeitern orientiert. So lässt sich auch in schwierigen Situationen zielführend agieren und Konflikte im Team recht schnell lösen. Durch verbesserte Kommunikationsstrategien lassen sich mit geeigneten Verfahren individuelle Verhaltensmuster ausfindig machen und zielführend verändern. Wer NLP beherrscht, stellt den unternehmerischen Gesamterfolg sicher.  
 
      
 
    Menschen, die im medizinischen Bereich tätig sind, wird eine hohe soziale Kompetenz abverlangt. Um dieses zu erreichen, gibt es strategische Ansätze, welche die soziale Kompetenz fördern, damit zum Patienten eine vertrauensvolle, empathische Beziehung aufgebaut werden kann. Durch den daraus entstehenden kooperativen Kommunikationsstil ergibt sich ein besseres Verhältnis zwischen Patienten und Personal, da gegenseitiges Verständnis vorhanden ist. Das verbessert den Genesungsprozess und sorgt dafür, dass insgesamt ein positiverer Umgang gepflegt wird. Bei klinischen Erscheinungsbildern kann NLP als zielführende Methode eingesetzt werden, um psychischen Erkrankungen entgegenzuwirken. Das neuro-linguistische Programmieren ist beispielsweise ideal bei Angststörungen und Phobien und hilft dabei, endlich negative Gedanken loszulassen. Betroffene spüren eine rasche Besserung und fühlen sich deutlich stärker, da sie endlich den richtigen Weg gefunden haben, um neue, positive Gedanken zu manifestieren, Selbstvertrauen aufzubauen und mehr Selbstbewusstsein zu erlangen. 
 
      
 
    NLP in der Praxis ist optimal für die persönliche Entwicklung. Denn grundsätzlich wird in allen Bereichen andauernd auf verbaler und nonverbaler Ebene kommuniziert. Allerdings kommt es bei der zwischenmenschlichen Kommunikation immer wieder zu Missverständnissen.  
 
      
 
    
    	 Verstehen andere Ihre Mitteilungen wirklich so, wie Sie diese gemeint haben? 
 
    	 Erfolgt eine richtige Interpretation der Reaktionen und Äußerungen Ihres Gesprächspartners? 
 
   
 
      
 
    Durch die vielfältigen Methoden, die NLP bereithält, gelingt Ihnen Kommunikation im beruflichen und privaten Bereich deutlich besser. 
 
    Info: Wussten Sie, dass Menschen, die sich mit NLP beschäftigt und Strategien sowie Methoden erlernt haben, wesentlich erfolgreicher, zufriedener und glücklicher mit ihrem Leben sind als zuvor? In wissenschaftlichen Studien wird belegt, dass die Dinge, die Sie bisher in Ihrem Leben erfahren und erlernt haben, nur zu 20 Prozent genutzt werden. Die restlichen 80 Prozent schlummern in Ihrem Unterbewusstsein. Genau diese ungenutzten Potenziale lassen sich mit neuro-linguistischem Programmieren anregen und verwenden.  
 
      
 
    Erfahrungen und Wahrnehmungen sind immer eine ganz persönliche Sache und daher subjektiv. Und genau diese Subjektivität beeinflusst Ihre Denk- und Handlungsweise erheblich und beeinflusst Ihre eigene Wahrnehmung. Dadurch trübt sich der Blick für die vielen Handlungsmöglichkeiten, die Ihnen grundsätzlich zur Verfügung stehen, um das eigene Leben erfolgreiche auszugestalten. Mit NLP schärfen Sie Ihre eigene Wahrnehmung, erkennen die vielfältigen, erfolgversprechenden Optionen und können diese in vollem Umfang nutzen und kreativ umsetzen. 
 
      
 
    
    	 Indem Sie Ihre Sinne aktivieren und schärfen, erkennen Sie Ihr eigenes Potenzial und das Potenzial anderer. 
 
    	 Die bisher im Unterbewusstsein verborgenen Fähigkeiten können Sie jetzt nutzbar machen. 
 
    	 Sie erhalten einen klareren Blick für Ihre Grundauffassungen und Wertvorstellungen, die Sie zu einem selbstbestimmteren Denken und Handeln führen. 
 
    	 Sie können Ihre eigenen Wünsche, Ideen und Visionen selbstbewusst und kreativ verwirklichen. 
 
    	 Eine höhere Flexibilität erlaubt Ihnen, den ständig wechselnden Herausforderungen im Leben erfolgreich und mit Gelassenheit zu begegnen.    
 
   
 
      
 
    Sie besitzen damit die Fähigkeit, Zielsetzungen zu erreichen, da Sie diese jetzt ganz klar formulieren können. Sie wissen genau, wohin Sie Ihr Weg bringen soll und was Sie wahrhaftig erreichen möchten. Sie haben mit NLP gelernt, nicht nur verständlich und deutlich Dinge auszudrücken, sondern mit einer zielgerichteten Handlungsweise das auserkorene Ziel zu erreichen. 
 
    


 
   
 
  

 Positive Kommunikation 
 
      
 
    Eine entscheidende Rolle bei NLP spielt die Linguistik. Denn die Entwicklung des Modells beruht auf der Analyse und dem Modellieren der Sprachmuster von erfolgreichen Therapeuten. Der linguistische Bereich des Programmierens ist dementsprechend in Bezug auf beeinflussende, hypnotisch wirkende Sprachmuster deutlich präsent. Es gibt Linguistik-Methoden, die einen flexiblen Umgang und Kommunikation mit Menschen ermöglicht, die auf den Charakter und die Herkunft abgestimmt sind. Dadurch wird erreicht, dass das eigene Verständnis für zwischenmenschliche Kommunikation deutlich vielfältiger wird. Damit fällt es Ihnen deutlich einfacher, sich auf die subjektive Wahrnehmung des Gesprächspartners einzustellen, unabhängig von der eigenen Auffassung. Gerade in Konfliktsituationen ist diese Fähigkeit von unschätzbarem Wert.  
 
      
 
    Damit Sie endlich negative Gedanken loslassen und Ihre Denk- und Verhaltensweisen ändern können, erfahren Sie nachfolgend anhand der meist verwendeten Technik, wie Sie selbst NLP einsetzen können. 
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
    „Swish-Technik“ nach Richard Bandler 
 
      
 
    Richard Bandler ist einer der Entwickler des neuro-linguistischen Programmierens. NLP entstand damals als Verfahren der Kurzzeit-Psychotherapie. Bei der Technik nach Brandler handelt es sich um eine weitverbreitete Methode, um das Verhalten und die Denkweise zu verändern. Dabei wird ein unerwünschter Gedanke aufgegriffen, um diesen mit etwas Positivem, Erwünschtem abzulösen. Um diese Technik anzuwenden, können Sie folgende 5 Schritte einsetzen: 
 
      
 
    1. Suchen Sie sich eine unangenehme Erinnerung, eine Befürchtung oder einen negativen mentalen Zustand aus und visualisieren Sie diesen bis ins kleinste Detail. Dabei spüren Sie jedes Gefühl und sehen Ihre Befürchtungen klar und deutlich. Sie hören, schmecken und riechen, weil Sie Ihre Sinnesorgane aktiviert haben. Je mehr Sinnesorgane daran beteiligt sind, um Ihre Vorstellung zu intensivieren, desto stärker sind die Empfindungen. 
 
      
 
    2. Aus diesen starken, negativen Empfindungen heraus, denken Sie jetzt an etwas Angenehmes und Positives, beispielsweise an eine schöne Erinnerung oder eine positive Visualisierung. Diese schönen Gedanken oder Bilder sollten Sie persönlich betreffen und ein glückliches Gefühl auslösen. Tauchen Sie genauso tief in diese positiven Empfindungen ein, wie Sie es zuvor bei den negativen gemacht haben. 
 
      
 
    3. Erzeugen Sie jetzt in Ihren Gedanken zwei Rahmen, einen großen, ausdrucksstarken und einen kleinen, unscheinbaren. In den großen Rahmen packen Sie die negativen, unangenehmen Vorstellungen und Erinnerungen und in den kleinen Rahmen, die angenehmen Bilder und Eindrücke. Der Rahmen mit dem unangenehmen Inhalt steht im Zentrum Ihres Sichtfeldes, während der kleine, unscheinbare mit der angenehmen Vorstellung sich am Rande Ihres Sichtfeldes befindet. 
 
      
 
    4. Dieser Schritt ist der wichtigste, da Sie jetzt die beiden Rahmen „switchen“, indem Sie den großen Rahmen klein und den kleinen Rahmen groß machen. Das vorherige Bild im großen Rahmen wird unscheinbar und verschwommen und das aus dem kleinen Rahmen wird deutlich und klar erkennbar. Der Rahmentausch muss schnell vonstattengehen. Wenn Sie eine ausgeprägte akustische Vorstellungskraft besitzen, können Sie sich sogar diesen zischenden Laut beim Tauschen vorstellen. Wenn nicht, sprechen Sie das Wort „zisch!“ selber aus. 
 
      
 
    5. Dieser Vorgang wird nun so oft wiederholt, bis sich ganz automatisch ein angenehmes Gefühl und positive Gedanken einstellen, wenn unangenehme Vorstellungen versuchen, in Ihre Gedankenwelt einzudringen.         
 
      
 
    


 
   
 
  

 Die Macht der positiven Gedanken 
 
    Immer, wenn andere Menschen mit der Idee aufwarten, endlich positiv zu denken, rollen Pessimisten mit den Augen und denken sich, dass diese Menschen verrückt geworden sind. Was soll an diesem Ereignis, der bevorstehenden Herausforderung oder dem, was kommen mag, positiv sein? Menschen, die in ihren negativen Denkmustern fest verstrickt sind, haben eine völlig falsche Vorstellung davon, was positives Denken eigentlich bedeutet. Sie hegen den Glauben, dass positiv denkende Menschen Tagträumer sind, die der Realität nicht ins Auge blicken und ständig negative Gegebenheiten einfach nur ausblenden. Diese Annahme ist glücklicherweise nicht richtig. Optimismus ist genauso real wie Pessimismus und hat kein bisschen mit Tagträumerei zu tun. Es gibt nicht nur positive, sondern auch negative Dinge auf dieser Welt. Doch mit der richtigen Denkweise können Sie auch den negativen Dingen etwas Positives abgewinnen.  
 
      
 
    Es liegt ganz alleine in Ihrer Hand, ob Sie lieber als Pessimist mit negativen Gedanken durch das Leben laufen oder sich auf die andere Seite mit einer positiven Denkweise konzentrieren wollen. 
 
    


 
   
 
  

 12 Möglichkeiten, um negative Denk- und Verhaltensweisen loszuwerden 
 
    1. Machen Sie negative Gedanken nicht zur ersten Priorität!  
 
    Wie Sie ja mittlerweile wissen, haben negative Gedanken nicht nur eine große Macht, sondern wirken zerstörerisch, beeinflussen Ihr Selbstwertgefühl und das Selbstvertrauen. Sie haben großen Einfluss auf Ihren Mut, auf Freude, Glück, Erfolg und Ihr seelisches Wohlbefinden. Sie fühlen sich schlecht und wertlos. Geben Sie den negativen Gedanken nicht die Möglichkeit, dass sie Ihre ganze Aufmerksamkeit einnehmen und sich ungehindert ausbreiten können. Damit werden sie zwar nicht verschwinden, verlieren aber immer mehr an Macht. Wenn sich wieder einmal Selbstvorwürfe, Zweifel, Sorgen und Ängste ausbreiten und Ihre Gedanken überschatten, sollten Sie energisch die Reißleine ziehen, sich mit schönen Dingen und positiven Gedanken und freudigen Visualisierungen beschäftigen. Damit lenken Sie sich von negativen Gedanken und Gefühlen ab. 
 
      
 
    2. Machen Sie „Lächeln“ zu einer Hauptdisziplin! 
 
    Menschen mit einer negativen Einstellung und schlechten Gedanken zeigen diese auch in ihrer Mimik und Körpersprache. Sie laufen mit hängenden Mundwinkeln und einem griesgrämigen Gesichtsausdruck durchs Leben. Dann gibt es diese andere Fraktion Menschen, die dem Leben mit allen Höhen und Tiefen mit einem Lächeln begegnen. Genau diese Menschen sind es, die selbst negativen Situationen etwas Positives abgewinnen können und das Leben sowie sich selbst nicht so ernst nehmen. Forscher haben in Untersuchungen festgestellt, dass bereits durch ein Lächeln, also durch einen positiven Gesichtsausdruck, Glückshormone ausgeschüttet werden. Die Gesichtsmuskeln übermitteln an das Gehirn eine positive Information, sodass Dinge nicht mehr nur Schwarz gesehen werden, sondern auch die vielen Grauabstufungen und sogar bunte leuchtende Farben. Menschen mit einem Lächeln im Gesicht sind entspannter und deutlich zufriedener. 
 
      
 
    3. Bei auftretenden Eventualitäten sollten Sie zuerst nach den positiven Dingen Ausschau halten!  
 
    Jede Situation hat zwei Seiten, genauso wie eine Medaille! Darum bietet Ihnen jede noch so prekäre und negative Situation die Möglichkeit, dieser etwas Positives abzugewinnen. Denn es kommt immer auf den Blickwinkel und die richtige Interpretation an. Negative Aspekte können eine Herausforderung und ein Denkanstoß sein oder einen Prozess einleiten, um das eigene Denken und Handeln neu zu programmieren. Ärgern Sie sich beispielsweise nicht maßlos darüber, wenn Sie keinen Parkplatz vor Ihrer Haustüre bekommen, sondern sehen Sie es positiv. Sie machen noch einen kleinen Spaziergang an der frischen Luft, können abschalten und das schöne Wetter genießen. Natürlich ist es nicht einfach, immer positiv zu denken, gerade wenn es um unüberschaubare, existenzielle Sorgen und Probleme geht.  
 
    In einer solchen Situation bringen Sie Ratschläge wie „es wird schon für irgendetwas gut sein“ kein Stück weiter. Doch wer bereits bei kleinen Dingen angefangen hat, genauer hinzuschauen und die positive Seite zu entdecken, kann auch mit großen Herausforderungen einfacher umgehen. 
 
      
 
    4. Schreiben Sie ein Dankbarkeitstagebuch! 
 
    Im ersten Moment mag das vielleicht komisch klingen. Doch bei genauerer Betrachtungsweise kommt die Erkenntnis, dass nicht alles nur negativ ist, auch wenn es im Augenblick so erscheinen mag. Jeder Mensch hat Dinge, für die er dankbar ist, selbst wenn sie noch so klein erscheinen. Schreiben Sie alles auf, wofür Sie dankbar sind. Damit erreichen Sie, dass Sie den Blick auf die schönen Dinge lenken, anstatt sich mit den negativen Dingen zu beschäftigen. Schreiben Sie alles auf, wofür Sie Dankbarkeit empfinden. Wenn es immer wieder das Gleiche ist, ist das gar nicht schlimm. Wichtig ist, dass Sie sich jeden Tag aufs Neue darüber bewusstwerden. Es werden Ihnen mit der Zeit immer mehr positive Aspekte in Ihrem Leben auffallen, für die Sie dankbar sein können. 
 
      
 
    5. Vermeiden Sie eine Überdosierung durch negative Informationen! 
 
    Überall, ob im Fernsehen, im Radio oder in sozialen Netzwerken – Sie werden mit negativen Informationen und Katastrophenmeldungen überschüttet.  
 
    Schnell stellt sich dadurch der Eindruck ein, dass die Welt nichts Positives zu bieten hat. Natürlich gibt es weltweit viel Gewalt, viele Katastrophen und Dinge, die Angst einflößen. Aber genauso gibt es eine Milliarde positive Dinge, die Sie weder in den Nachrichten noch in anderen Medien finden. Sie sind nicht reißerisch genug und verbreiten keine Angst und Schrecken. Versuchen Sie die Flut an negativen Meldungen auf ein Minimum zu reduzieren. 
 
      
 
    6. Verbannen Sie negative Menschen aus Ihrem persönlichen Umfeld! 
 
    Ihre persönliche Einstellung, Denk- und Verhaltensweise ist eng mit den Menschen verbunden, die sich in Ihrem direkten Umfeld befinden. Wer sich nur mit negativen Menschen umgibt, wird schnell die gleiche Denk- und Verhaltensweise annehmen. Genauso funktioniert das umgekehrt. Positive Denk- und Verhaltensweisen von Menschen in Ihrem direkten Umfeld färben ganz automatisch auf Sie ab, sodass Sie eine positivere Einstellung erlangen. Hilfreich sind dafür positive Psychologie und Menschen in Ihrer Umgebung, die als Sonnenkinder gelten.  
 
      
 
    7. Kehren Sie der Opferrolle den Rücken. Da passen Sie gar nicht hinein! 
 
    Menschen mit einer positiven Denkweise tragen selbst die Verantwortung für Ihr Leben und übertragen diese nicht auf andere. Darum sollten Sie endlich Ihr Leben selbst in die Hand nehmen, nach vorne schauen, negative Gedanken endlich loslassen und keinen Gedanken mehr daran verschwenden, was Ihnen Schlimmes in Ihrem Leben widerfahren ist.  
 
      
 
    Kommen Sie aus dieser Opferrolle heraus und machen Sie sich bewusst, dass Sie selbst und nur Sie, großen Einfluss auf Ihr eigenes Leben haben. Übernehmen Sie endlich die Verantwortung und geben Sie diese nicht mehr an andere ab. Sie sind der Steuermann, der den Kurs bestimmt und das Ziel angibt. Haben Sie dieses verstanden und alle dazugehörigen Konsequenzen daraus gezogen, eröffnen sich Ihnen einzigartige Möglichkeiten und Chancen, die Sie ergreifen können, um ein glücklicheres, zufriedeneres Leben zu führen. 
 
      
 
    8. Das Vergleichen mit anderen Menschen ist ab jetzt verboten! 
 
    Wer sich mit anderen vergleicht, schadet dem eigenen Selbstvertrauen und erzeugt negative Gedanken. Ab jetzt wird nicht mehr gefragt, warum der Kollege schon wieder eine Fernreise machen kann, der Nachbar ein dickeres Auto fährt und Ihr Steuerberater sich eine teure Yacht leisten kann. Denn dieses Vergleichen hat nicht nur einen fiesen Beigeschmack, sondern erzeugt negative Gedanken. Hören Sie auf, nach oben zu schauen, sondern schauen Sie ruhig nach unten. Dort gibt es Menschen, denen es viel schlechter geht als Ihnen. Wenn Sie endlich anfangen mit dem zufrieden zu sein, was Sie bisher geschafft haben, ändert sich automatisch Ihre Grundeinstellung und es stellen sich positive Gedanken ein. 
 
    


 
   
 
  



 
 
    9. Positives Denken ist der Schlüssel für Erfolg! 
 
    Sie haben bereits so viele Dinge in Ihrem Leben erreicht, die Sie vielleicht gar nicht mehr auf dem Schirm haben. Sie haben erfolgreich den Master an einer Eliteuniversität gemacht und anschließend den Traumjob bekommen, in jungen Jahren den Führerschein im ersten Anlauf bestanden, Kinder großgezogen und vielleicht sogar Ihr eigenes Haus gebaut. Es gibt große und kleine Erfolge, die Sie im Leben erreicht haben. Dabei gab es auch schwierige Situationen, die Sie gemeistert haben. Warum schreiben Sie diese nicht einmal auf und ergänzen die Liste immer wieder mit weiteren Erfolgen, selbst wenn diese noch so klein erscheinen. Dazu gehört beispielsweise der reparierte Wasserhahn in der Küche, das höhere Gewicht, dass Sie heute im Fitnessstudio beim Training gestemmt haben oder das eine Kilo, dass heute Morgen auf der Waage nicht mehr angezeigt wird. Eine solche Liste hat eine deutlich bessere Wirkung als eine To-do-Liste mit den Dingen, die Sie erledigen wollen.  
 
      
 
    10. Verlieren Sie niemals den Blick für Ihre Bedürfnisse und Grenzen! 
 
    Immer wieder wird positives Denken durch andere Personen beeinflusst, weil diese Ihre Bedürfnisse nicht berücksichtigen und Grenzen einfach überschreiten. Für Ihr Glück und Ihre positive Lebenseinstellung müssen Sie Ihre Grenzen und Bedürfnisse ganz klar kommunizieren und sich immer wieder vor Augen führen.  
 
    Damit erfüllen Sie die Fürsorgepflicht sich selbst gegenüber und tun sich etwas Gutes. 
 
      
 
    11. Nach dem Aufstehen richten Sie Ihre Konzentration auf positive Gedanken! 
 
    Wer mit positiven Gedanken in den Tag startet, hat es bedeutend leichter. Denn es gibt nichts, was einen so schnell aus der Bahn wirft und negative Gedanken aufkommen lässt. Rufen Sie sich dafür morgens Situationen und Bilder ins Gedächtnis, in denen Sie sich richtig wohlgefühlt haben sowie glücklich und zufrieden waren. Erzeugen Sie die Gefühle von damals erneut und zehren Sie von den positiven Augenblicken. 
 
      
 
    12. Nutzen Sie Literatur, die positive Psychologie und glücklich sein zum Thema macht! 
 
    Es gibt noch viele weitere Punkte, die sich mit positivem Denken befassen und Ihnen dabei helfen, negative Denk- und Verhaltensmuster loszuwerden. Darum ist es wirklich lohnenswert, sich mit unterschiedlichen Methoden und Techniken wie beispielsweise dem neuro-linguistischen Programmieren auseinanderzusetzen. Es gibt eine ganze Reihe interessante Bücher, die sich ausschließlich mit der Thematik „positiv“ beschäftigen. Sie sind nützliche Helfer und geben Ihnen Denkanstöße, um endlich positiv nach vorne zu schauen und negative Gedanken loszulassen. Grundsätzlich kann jeder glücklich und zufrieden mit sich selbst und dem eigenen Leben sein, wenn der Wille dazu da ist.  
 
      
 
    Wie Sie sehen, können Sie bereits mit ganz einfachen Mitteln mehr Positivität in Ihr eigenes Leben bringen, indem Sie an der richtigen Stelle den Hebel ansetzen, um für eine positivere Denk- und Verhaltensweise den Weg zu bereiten. Positives Denken, selbst in den schlimmsten Situationen, macht Sie erfolgreich, stärkt das Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen und schützt Sie davor, dass aus Kleinigkeiten ein bösartiges Monster wird, das Sie von innen heraus auffrisst. 
 
      
 
    Wenn Sie denken, dass Sie die negative Denkweise in die Wiege gelegt bekommen haben und diese zu den Eigenschaften gehört, die Sie nicht verändern können, liegen Sie falsch. Das haben Sie ja bereits erfahren. Ihr innerer Kritiker ist es, der Ihnen vielleicht immer noch im Wege steht, um wirklich den negativen Gedanken Einhalt zu gebieten. Halten Sie sich immer vor Augen, dass Sie in jedem Alter eine positive Sicht auf unterschiedliche Dinge erlangen können, wenn Sie nur wollen! Indem Sie regelmäßig Ihre negativen Gedanken genauer unter die Lupe nehmen und schauen, was sich dahinter verbirgt, schaffen Sie das.  
 
      
 
    Die Horrorszenarien, die sich in Ihrem Kopf abspielen, haben auch etwas Positives im Gepäck. Davor sollten die Augen nicht verschlossen werden. Indem Sie regelmäßig die positive Seite betrachten, stellt sich Automatismus ein, wodurch sich eine neue Programmierung der Denkweise ergibt. Um damit erfolgreich zu sein, sollten Sie Folgendes umsetzen: 
 
    Schalten Sie Grübelfallen aus – Wenn Sie sich gedanklich nur im Kreis drehen und sich ständig durch negative Gedanken blockieren, bringt Sie das kein Stück weiter. Denn diese Grübelfallen und Sorgen hindern Sie am positiven Denken. Ein guter Weg aus diesen Grübeleien ist Meditation. Die Konzentration auf die eigene Atmung und das Loslassen von Gedanken gibt Ihnen die Möglichkeit, die Denkfabrik zu kontrollieren.   
 
      
 
    Reduzieren Sie störende und negative Gedanken – Es gibt Grundannahmen und Glaubenssätze, die Sie daran hindern, eine positive Sichtweise auf das Leben und die eigene Persönlichkeit zu erlangen, weil Ihnen immer wieder schlechte Dinge widerfahren. Es gibt bestimmte Sätze, die Sie daran hindern, endlich eine positive Denkweise zu entwickeln und negative Gedanken loszulassen.  
 
      
 
    Haben Sie einen solchen Satz oder Gedanken aufgestöbert, sollten Sie diesen aus Ihrem Sprachgebrauch und der Gedankenwelt streichen. Es gibt aber auch solche, die sich sehr gut tarnen und selbst auf den zweiten oder dritten Blick nicht erkennbar sind. Um diese ausfindig zu machen, können Sie einen Therapeuten oder Coach zurate ziehen, um die störenden Gedanken ausfindig zu machen und aus Ihrem Kopf zu verbannen. Interessant ist dabei das neuro-linguistische Programmieren, da diese Methode in vielen Bereichen greift und Ihnen dabei hilft, erfolgreicher, entspannter und glücklicher zu werden. 
 
    Stärkung des Bewusstseins – Machen Sie sich die Auswirkungen von negativen Gedanken auf Körper, Geist und Seele immer bewusst und setzen Sie genau an der Stelle den Hebel an, um Ihr Selbstbewusstsein zu stärken und Ihre Denkweise auf positive Dinge auszurichten.  
 
      
 
    Hilfreich dafür sind beispielsweise Achtsamkeits- und Yoga-Übungen, weil Sie damit das Körpergefühl verbessern. Sie nutzen all Ihre Sinne, die mit der Zeit mit einer enormen Präzision arbeiten. Dadurch stellt sich eine besondere Feinfühligkeit ein. Diese erlangte Eigenschaft ist eine gute Hilfe, um auf Dauer eine positive Grundhaltung zu etablieren. Diese Wirkung erreichen Sie, indem Sie regelmäßig Yoga oder Achtsamkeitsübungen durchführen. 
 
    


 
   
 
  

 Negative Gedanken loswerden und langfristig Zufriedenheit, Erfolg und ein erfülltes Leben erlangen 
 
    Es gibt verschiedene Wege und Möglichkeiten, Ängste zu überwinden, belastende negative Gedanken zu beseitigen und durch positive zu ersetzen sowie Glück und inneren Seelenfrieden zu finden. Es wird sich auch nicht mehr die Frage stellen, ob das Glas halb voll oder halb leer ist. Denn Sie haben endlich allen Mut zusammengenommen, sich den bösen Geistern zu stellen und angefangen, an Ihrer negativen Denk- und Verhaltensweise zu arbeiten. Der Wille ist in Ihnen geweckt, endlich zufriedener zu werden, erfolgreicher zu sein und in ein erfülltes Leben zu starten.  
 
      
 
    In allen Lebensbereichen bietet Ihnen das Umprogrammieren Ihrer Gedanken nur Vorteile. Sie entdecken verborgene Fähigkeiten, die Sie vorher gar nicht gesehen haben, da diese ganz tief verborgen lagen. Plötzlich sind Entfaltungsmöglichkeiten vorhanden und neue Wege eröffnen sich. Und Sie können durch Ihre neue, positivere Denkweise vieles lernen. Sie erlangen mehr Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein und stärken den Glauben an sich selbst. Es stellt sich ganz automatisch mehr Zufriedenheit ein, die Ihrem Leben und Ihnen selbst Positivität und ein Stück weit Optimismus verleiht.  
 
    Auf der Suche nach den Geheimnissen von Erfolg und Wohlstand lernen Sie schnell, dass es keine verborgenen Türen und große Geheimnisse gibt. Der Schlüssel für Erfolg, Wohlstand und Glück sind Methoden, Techniken und Strategien, die jeder einsetzen kann, um negative Gedanken loszuwerden. Sie funktionieren bei jedem, wenn als Basis wirklich eine Veränderung herbeigeführt werden möchte. 
 
      
 
    Jeder Mensch hat sein eigenes Spielbrett, auf dem nur er die Steine bewegt und in die richtige Reihenfolge bringt. Wenn die Bereitschaft vorhanden ist, etwas verändern zu wollen, gelingt es auch, die Steine in die richtige Reihenfolge zu bringen und damit den Weg für eine positive Denkweise, ein erfolgreiches Leben und mehr Glück zu bereiten. Grundsätzlich ist jeder Mensch doch darum bemüht, nach Erfolg und Wachstum zu streben. Lediglich die Voraussetzungen und Grundlagen sind individuell gestaltet und beruhen auf verschiedenen Mindsets.  
 
      
 
    Aus einem negativen Mindset lässt sich durch neuro-linguistisches Programmieren ein positives Mindset gestalten. Dazu gehört, dass der Mensch eine positive Einstellung zu sich selbst, zu anderen und zum Leben erlangt und diese in seinen Gedanken manifestiert. Damit ist der Weg für ein positives, erfolgreiches und glückliches Leben bereitet. 
 
      
 
    Max Krone 
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    Menschen lesen, manipulieren & Lügen erkennen. 
 
    Lernen Sie alles über Psychologie & Manipulation, mentale Stärke & den Umgang mit Menschen 
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    Manipulation und Körpersprache  
 
    Seit den 1980er Jahren gibt es in der Psychologie eine interessante Annahme. Dabei wird davon ausgegangen, dass jeder Mensch ein Manipulator ist. Nicht nur in bestimmten Momenten, sondern immer! Schon ein Baby beherrscht diese Fähigkeit. Denn durch sein Geschrei manipuliert es die Eltern, denn es schreit, damit es gefüttert wird. Eltern wiederum manipulieren ihre Kinder mit Strafen und Belohnungen. Das wird als Erziehungsmaßnahme bezeichnet, um die Kinder in eine bestimmte Richtung zu lenken. Auch in einer Liebesbeziehung wird kräftig manipuliert. Dazu verwenden Menschen Zuwendung oder den Entzug von Liebe. Die dabei entstehenden Emotionen sind ein Wechselbad, dass manipulativ wirkt. Es soll der Liebesbeziehung die richtige Würze geben, damit das Interesse nicht verloren geht.  
 
      
 
    Überall im Leben wird auf Teufel komm raus manipuliert: in der Freizeit, im Job, beim Einkaufen, im Freundeskreis, in der Familie. Wenn diese Hypothese wirklich stimmt, machen Menschen nichts ohne ein bestimmtes Motiv, um die eigenen Chancen zu verbessern.  
 
      
 
    Auch wenn die Manipulation nicht immer bewusst durchgeführt wird, steckt dahinter Berechnung. Es gibt eine ganze Reihe von Manipulationstechniken, die Menschen bis ins kleinste Detail beherrschen.  
 
    Wer einem manipulativen Menschen begegnet, der nur darauf aus ist, sich selbst im besten Licht dastehen zu lassen, kann großen Schaden erleiden. Da diese Personen sehr liebenswürdig sind und sehr viel Charme versprühen, werden die wahren Absichten gar nicht erst gesehen. Ihr Verhalten dient nur dazu, Sie in eine bestimmte Richtung zu lenken. Vielleicht taucht bei Ihnen dieses sonderbare Gefühl auf, das Sie zum Nachdenken anregt. Ihnen kommen Gedanken, dass da etwas nicht stimmt. Schnell schieben Sie diese Denkweise beiseite, da Sie ja nicht das Schlimmste annehmen wollen. Hätten Sie doch besser einmal mehr auf Ihr Bauchgefühl gehört.   
 
      
 
    Wenn Sie endlich merken, dass Sie in die Manipulationsfalle getappt sind, ist es schon zu spät. Echte Manipulatoren schaffen es meisterhaft, die wahren Absichten sehr gut zu verbergen. Die Bedenken, die sich bei ihnen über ihren Charakter einstellen, verwandeln sie im Handumdrehen in ein schlechtes Gewissen oder schlimmer noch in Selbstzweifel, die sich ganz automatisch bei Ihnen einstellen. Mitunter beherrschen sie die Manipulation so meisterhaft, dass sie selbst den eigenen Täuschungen Glauben schenken. Im ganz großen Stil begegnen Sie Manipulation in der Werbung. Das sind nicht nur die hübschen Prospekte, die Sie regelmäßig im Briefkasten haben, sondern auch die Werbepausen im Fernsehen, die in regelmäßigen Abständen, immer wenn es besonders spannend wird, den Film unterbrechen. Auch wenn Sie diese Pause für den Gang zum Kühlschrank nutzen, bleiben in Ihrem Gedächtnis Schlüsselworte aus der Werbung hängen.  
 
    Ganz unbewusst werden diese abgespeichert, wenn Ihr Interesse geweckt wurde. Sie kennen das sicherlich auch: Aus heiterem Himmel haben Sie Interesse an einer bestimmten Sache, woran Sie bisher noch keinen Gedanken verschwendet haben.  
 
      
 
    Sie setzen sich an den Rechner und recherchieren, holen sich eventuell sogar Angebote über einen speziellen Gegenstand ein und glauben, dass diese Sache Ihr Leben bereichert. Hoppla! Dann hat es die Werbeindustrie geschafft, Sie zu manipulieren. Manipulation hat viele verschiedene Gesichter. Auch mit Körpersprache funktioniert Manipulation. Es gibt aber Mittel und Wege, um Manipulation zu erkennen und sich davor zu schützen. 
 
    


 
   
  
 

 Was bedeutet Manipulation? 
 
    Der Begriff Manipulation ist eine Wortkombination aus den lateinischen Wörtern „manus“ (Hand) und „plere“ (füllen) und lässt sich sinngemäß mit Handhabung übersetzen. Da es sich bei Manipulation um versteckte Beeinflussung handelt, kommt es sehr häufig in der Psychologie, Soziologie und auf dem politischen Parkett zum Einsatz. Dabei dient es dazu, wahre Beweggründe gekonnt zu verschleiern und Sie dazu zu bewegen, Dinge zu machen, die Sie eigentlich gar nicht möchten. Die eigentlichen Motive der Manipulatoren durchschauen Sie nicht. Es gibt viele Beweggründe, warum Menschen manipuliert werden. Im Vordergrund steht dabei der Eigennutz beziehungsweise die Vorteile, die den Manipulator seinem Ziel ein Stück weit näherbringen.  
 
      
 
    Die Ausprägung von manipulativem Verhalten kann sich unterschiedlich darstellen und bedeutet nicht gleich, dass eine Störung der Persönlichkeit vorliegt. Sind die Manipulationen allerdings mit Narzissmus gleichzusetzen, handelt es sich um eine antisoziale Persönlichkeitsstörung. Ergibt sich ein eigennütziges, betrügerisches Verhalten, wird von einer Psychopathie, einer schweren Persönlichkeitsstörung gesprochen. Manipulation ist nicht immer mit gezieltem Ausnutzen gleichzusetzen. Denken Sie einmal an unsere Politiker, die im Bundestag große Reden halten. Sie schimpfen über die anderen Parteien, werfen Ihnen Fehlverhalten vor und zaubern mit Worten ein eindrucksvolles Scheinbild, das Sie glauben machen soll, dass ihre Partei alles besser macht. Diese Manipulation dient als „Propaganda“. Propaganda bedeutet dabei nichts anderes als Meinungen manipulieren, um diese zu verändern und in eine andere Richtung zu lenken. Die Politiker verbreiten mit ihren Reden ideologisches Gedankengut, um die Bevölkerung mit Sichtweisen, Meinungen und dem erhobenen Finger zu manipulieren. Ein trauriges Beispiel für eine erfolgreiche Manipulation gibt es in der deutschen Geschichte. Gemeint ist das Dritte Reich. Mit Körpersprache, der Stimme und den richtig gewählten Worten wurde ein ganzes Volk manipuliert. Heute ist es nicht anders. Wer sich einmal die unterschiedlichen Nachrichtensendungen anschaut oder verschiedene Tageszeitungen liest, bekommt gleiche Informationen, unterschiedlich verpackt, geliefert.  
 
      
 
    Dahinter steckt Meinungsmache und Manipulation. Denn den übermittelten Informationen wird eine andere Gewichtung gegeben. Es entsteht ein jeweils abweichendes Bild und zeigt deutlich, in welche Richtung die Information abzielt. Um das zu erkennen, müssen natürlich die Informationen hinterfragt und auf den Wahrheitsgehalt überprüft werden. Der Mensch strebt grundsätzlich ein Leben ohne emotionale Beeinflussung an, wo er autonom und frei entscheidet. Vernunft und Leidenschaft sollen Grundlage für die eigenen Entscheidungen sein und nicht das Ergebnis von Manipulation. Bedeutend ist daher, dass Sie erkennen, wenn Sie manipuliert werden. Haben Sie diese Erkenntnis erlangt, können Sie Manipulation abwehren, entgegenwirken oder diese sogar für Ihren eigenen Zweck nutzen.     
 
   
  
 

 Wo begegnen Menschen Manipulation? 
 
    Manipulation ist allgegenwärtig. Als wirksamer Hebel kommt dabei die Suggestion zum Einsatz, um Sie in Ihren Handlungen, Denk- und Verhaltensweisen zu beeinflussen. Kein Mensch ist gegen Manipulation immun und lässt sich dahingehend gezielt in eine bestimmte Richtung lenken. Wer sich allerdings mit dem Thema auseinandersetzt, viel Wissen erlangt und weiß, welche Techniken zum Einsatz kommen, kann Manipulationen erkennen, hinterfragen und sogar widerstehen.  
 
      
 
    Wenn Beeinflussung der Grund für Manipulation ist, geht es darum, Entscheidungen, Meinungen, Einstellungen, Gedanken und Handlungsweisen zu verändern und neu zu formen. Dafür wird zu verschiedenen Arten von Beeinflussung gegriffen, um den Willen, die Einstellung, Sichtweise und sogar die Persönlichkeit zu verändern. Es gibt ein breites Feld für Manipulation mit unterschiedlicher Wirkung.  
 
      
 
    
    	 Autosuggestion bzw. Selbstbeeinflussung 
 
    	 Wertvorstellungen 
 
    	 religiöse Einstellungen und Glaube 
 
    	 Erziehung 
 
    	 Familie und Partnerschaft 
 
    	 Arbeitsplatz, Vorgesetzter und Chef 
 
    	 äußeres Erscheinungsbild (Kleidung, Sprache, Stimme, Auftreten, Körpersprache...) 
 
    	 World Wide Web und Social Media Kanäle 
 
    	 Werbung (Zeitungen, Magazine, Flugblätter...) 
 
    	 Medien (Fernsehen, Radio...) 
 
    	 öffentliche Veranstaltungen  
 
   
 
      
 
    Die Manipulation erfolgt durch Schmeicheleien, demonstrative Überlegenheit, Provokation und das Erzeugen von Emotionen, weil damit die Aufmerksamkeit geweckt wird. Es wird geflucht, gedroht, besondere Annehmlichkeiten werden hervorgehoben, es werden positive Gefühle und Wünsche geweckt. In Kombination mit einer Aufforderung zum Handeln gelingt die Manipulation perfekt.  
 
      
 
    Zu den weiteren Beeinflussungsmechanismen zählen: 
 
    
    	 die Wahl der Sprache 
 
    	 eine bildhafte Art sich auszudrücken und die  
 
    	 Körpersprache. 
 
   
 
      
 
    Schauen Sie sich einmal unter diesen Aspekten Werbung im Fernsehen genauer an. Was sehen Sie? Die kurzen Werbesequenzen sprechen immer eine bestimmte Altersgruppe an. Wird beispielsweise für eine Creme geworben, die Gelenkschmerzen beheben soll, greift die Werbung auf Menschen jenseits der 60 Jahre zurück. Geht es um Agilität, einen unangepassten Lebensstil, Freiheit und Abenteuer, sind junge Menschen auf dem Bildschirm zu sehen. Autohersteller nutzen in Ihrer Werbung gerne Klischees und suggerieren, dass alles zu schaffen ist, wenn dieses spezielle Auto gefahren wird. Damit spricht Werbung genau die Zielgruppe an, die als zukünftige Kunden gewünscht sind.  
 
      
 
    Diese Art von Manipulation vermittelt das Gefühl, das aktiv zugehört wird. Der Manipulierte fühlt sich ernst genommen. Werbung und Politik nutzen die sogenannte Überzeugungspyramide für ihre Manipulation. Sie besteht aus mehreren Ebenen, die sich folgendermaßen von der Spitze bis zum Sockel zusammensetzen: 
 
    
    	 Die Spitze ist der Inhalt, 
 
    	 der Mittelteil ist die Stimme und  
 
    	 der Sockel die Persönlichkeit.  
 
   
 
      
 
    Wie die Pyramide zeigt, wirken Menschen durch Ihre Persönlichkeit und Stimme überzeugend. Der Inhalt beziehungsweise das Produkt steht erst einmal weniger im Fokus. Demnach besitzen manipulative Menschen eine besondere Ausdrucksfähigkeit und Natürlichkeit. Das strahlt Selbstsicherheit aus. Sie betreiben keinen großen Aufwand, um sich richtig darzustellen und andere zu manipulieren. Es gelingt Ihnen, schnell Widerstände und Bedenken zu beseitigen und Sie haben die Gabe, Ihre eigenen Visionen mit den Ideen des Gesprächspartners oder Zuhörers zu verbinden. Durch ständiges Wiederholen wird der Effekt verstärkt. Es kommen dabei bestimmte Worte und Wortinhalte zum Einsatz, um andere Menschen in die eigene Richtung zu lenken. Nichts anderes machen Sie selbst bei der Autosuggestion, wenn Sie etwas verändern möchten.  
 
    Von großer Wichtigkeit sind daher die gewählten Formulierungen und Worte, um den Effekt zu verstärken. Diese Sprachgewalt wird von Werbefachleuten, Politikern, Therapeuten, Medizinern und Sozialpädagogen sehr häufig genutzt.  
 
      
 
    Der österreichisch-amerikanische Kommunikationswissenschaftler, Philosoph, Psychotherapeut und Buchautor Paul Watzlawick beschreibt in seinem Buch „Die Möglichkeit des Andersseins“ ein außerordentliches Phänomen. So schreibt er, dass es gelungen ist, mit Worten bei einem Kind Warzen zu entfernen. Das klingt zuerst einmal völlig absurd. Allerdings steckt dahinter eine psychosomatische Reaktion, durch die eine Verengung der Blutgefäße erfolgt und die Warze einfach abstirbt. Mit einem Geldstück erfolgt die Übertragung der Eigentumsrechte an der Warze auf einen anderen Menschen. In der Regel funktioniert dieses wirklich und zeigt, welche Macht gesprochene Worte auf Menschen haben.  
 
      
 
    Darum lassen sich Worte wie eine gefährliche Waffe einsetzen. Sie können verletzen, tiefe Wunden hinterlassen und Schmerzen hervorrufen. Verbaler Beeinflussung begegnen Sie täglich im Umgang mit Worten. Dafür werden im Sprachgebrauch Wortinhalte umgedeutet oder sogar verdreht. Anstelle von Terroristen wird von Freiheitskämpfer gesprochen, anstellen von Fremdarbeiter wird das Wort Gastarbeiter verwendet. Es gibt eine Vielzahl von Beispielen.  
 
      
 
    Zusätzlich gibt es auch noch diese gefühlsbetonten Worte, mit denen Lebensqualität zum Ausdruck gebracht und Scheintatsachen verbreitet werden. Sie dienen dazu, Dinge oder Sachen besonders gut aussehen zu lassen.  
 
      
 
    Ein schönes Beispiel: Sie haben garantiert auch schon öfter in den vielen Online-Shops eingekauft, vorher die Kundenrezensionen gelesen und sich auf die Zufriedenheit der Kunden verlassen. Es wird leider nicht deutlich, wie viele Kunden tatsächlich ihre Zufriedenheit kundgetan haben. Wurden beispielsweise 20 Aussagen über das Produkt geschrieben und davon sind 15 positiv ausgefallen, besteht scheinbar eine hohe Kundenzufriedenheit. Doch was ist mit den vielen anderen Kunden, die sich nicht die Mühe gemacht haben, eine Rezension zu schreiben? Grundsätzlich mag das Ergebnis der Kundenzufriedenheit richtig sein. Allerdings ist es nur wenig repräsentativ.  
 
      
 
    Damit Manipulation funktioniert, wird gerne Unsicherheit verbreitet, um den eigenen Worten mehr Glaubwürdigkeit zu verleihen. Denn schwammige Äußerungen, die Suche nach den richtigen Worten und wenig klares Gerede geben dem Gesagten einen höheren Stellenwert. Eine besondere Wirkung hat die bildhafte Ausdrucksweise. Wer es beherrscht, Worte bildhaft zu formulieren, vermittelt damit Nachdruck und stellt die Wichtigkeit der gesagten Worte in den Vordergrund. Die entstehenden Bilder prägen sich im Langzeitgedächtnis ein. Diese Methode findet beispielsweise bei autogenem Training und Hypnosetherapien Anwendung. Bildhafte Schilderungen führen dazu, dass plötzlich Verhaltensänderungen eintreten. Die erzeugten Bilder haben eine erstaunlich überzeugende Wirkung, der Sie tagein und tagaus begegnen. Die Form von Manipulation finden Sie in der Werbung und Verkaufspsychologie. Dabei wird sich an den Wünschen und Bedürfnissen orientiert und Verhalten sowie Handlungen beeinflusst. In der Motivationsforschung gibt es das Grundmodell namens AIDA. Diese vier Buchstaben stehen für:  
 
      
 
    A = Aufmerksamkeit erregen 
 
    I = Interesse wecken 
 
    D = Drang hervorrufen, um den Wunsch zu erfüllen 
 
    A = Aktion (Kaufen Verkaufen, Handeln)  
 
      
 
    Gelingt es dem Manipulator die Wünsche und Bedürfnisse von anderen Personen richtig einzusetzen, kann er die Menschen von außen steuern und nachhaltig beeinflussen. Die Werbung macht sich diese Möglichkeit von Manipulation zunutze, wie beispielsweise Coca-Cola mit folgender Kernaussage: 
 
      
 
    „Mach mal Pause – trink Coca-Cola! “ 
 
      
 
    Mit dieser Aussage hebt das Unternehmen die Wichtigkeit von einer Auszeit, Arbeitsunterbrechung und Pause hervor und geht auf ein menschliches Bedürfnis ein. Damit erreichen sie, dass in Verbindung mit Coca-Cola immer der gleiche Gedanke entsteht.  
 
    Es wird sich Zeit für eine Pause genommen und gleichzeitig die Wahrnehmung geschärft, dass nur mit diesem köstlichen Softdrink die Auszeit zu einem besonderen Erlebnis wird. 
 
    


 
   
  
 

 Unterschiedliche Manipulationstechniken 
 
    Es gibt eine Vielzahl von Manipulationstechniken. Sie werden in verschiedenen Bereichen eingesetzt, um durch die Manipulation beste Ergebnisse zu erzielen. Zu finden sind Sie nicht nur im Gespräch mit einem anderen Menschen, sondern bei Verhandlungen, in Verkaufsgesprächen, bei Präsentationen, auf Werbeveranstaltungen, in Radio- und Fernsehwerbung und in der Politik, wo sie sich als Propaganda tarnt. Folgende 10 Manipulationstechniken kommen am häufigsten zum Einsatz: 
 
      
 
    1. Herdentrieb 
 
    2. Beharrungsmethode 
 
    3. Autoritätstrick 
 
    4. Gesetz der Knappheit und Exklusivität 
 
    5. Freundschaftstrick 
 
    6. Wiederholungen 
 
    7. selektive Informationen 
 
    8. schlagende Argumente 
 
    9. emotionale Tricks 
 
    10. Gegenseitigkeitsprinzip (Reziprozitätsprinzip) 
 
      
 
    Um zu verstehen, was es mit diesen Manipulationstechniken auf sich hat, erfahren Sie in der nachfolgenden Ausführung:


 
   
  
 



 
 
    1. Herdentrieb 
 
    Der Herdentrieb wird auch oft für Manipulation genutzt, da Menschen der Meinung sind, dass Millionen von Menschen nicht irren können. Das reicht als Beweis. Doch wer die Lemminge kennt, weiß genau, dass der Herdentrieb zu dummen Dingen verführt. Daher sollte Vorsicht walten, wenn es um Gruppendruck und Rezensionen geht. Wenn Sie wissen, was Ihnen wichtig ist, können Sie sich dem Herdentrieb entgegenstellen und diesem Weg der Manipulation entgegenwirken. Ein schönes Beispiel für den Herdentrieb ist, dass Unternehmen ihr Produkt als meistverkauftes darstellen. Genauso wird in Talkshows an strategisch wichtigen Stellen Klatschen oder Gelächter eingefügt. Es dient dem Erreichen von Aufmerksamkeit und gleichzeitig dazu, dass Sie zum Lachen animiert werden, auch wenn der Witz oder die Aussage flach ist. 
 
      
 
    2. Beharrungsmethode 
 
    Aus dem kleinen Finger, den Sie jemand anderem reichen wird schnell eine komplette Vereinnahmung. Diese Methode entspricht dem „Fuß in der Tür“-Prinzip und bewegt Sie dazu, den ersten kleinen Schritt zu machen, der in eine bestimmte Richtung geht. Der erste kleine Gefallen, den Sie einem anderen Menschen zukommen lassen, wird als Türöffner verwendet, um Sie anschließend leichter beeinflussen bzw. überreden zu können. Vielfach reicht es schon, wenn Sie gefragt werden, ob Sie sich eine Sache kurz anschauen können. Anschließend kommt garantiert die Frage, ob Sie die Aufgabe übernehmen.  
 
    Durch die verwendete Beharrungsmethode ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass Sie nicht nein sagen. Entscheiden Sie nicht nach dem Prinzip „Wer A sagt, muss auch B sagen“, sondern hören Sie lieber auf Ihr Bauchgefühl. Es sagt Ihnen, ob Sie das wirklich wollen oder nicht! 
 
      
 
    3. Autoritätstrick 
 
    Bei dieser Manipulationstechnik wird die Kombination aus sicherem, überzeugendem Auftreten und glaubhaft klingenden Argumenten genutzt. Dabei entsprechen aber die Argumente nicht unbedingt der Wahrheit.  
 
      
 
    Die Technik funktioniert tadellos, wenn kein Autoritätsanspruch vorhanden ist. Autorität kann sich auch ausgeliehen werden, wie es so mancher Manipulator macht, der sich hinter einer vermeintlichen Autorität versteckt. Der dahinter liegende Zweck ist die Unterbindung aller Zweifel. Stanley Milgram liefert mit seinem Elektroschock-Experiment ein gutes Beispiel für den Autoritätstrick. Denn in Versuchen wird deutlich, dass 60 Prozent der Teilnehmer, die durch Autoritäten angeleitet wurden, keine Bedenken hatten, den Versuchsteilnehmern Stromstöße zu versetzen, die durch ihre Stärke den Tod herbeiführen würden. Nach jedem vermeintlichen Stromstoß wurde von den Probanden vor Schmerzen aufgeschrien, gestöhnt und gebettelt, den Versuch zu beenden. Doch die autoritätsangeleiteten Teilnehmer haben sich nicht darauf eingelassen, weil Experten sie beeinflusst haben. 
 
    Dass Wissen Macht ist, dürfte jedem klar sein. Daher sollten Sie sich immer informieren, gerade wenn Widerstand aufkommt. Hinterfragen Sie den Expertenstatus. Wird Ihnen eine Antwort darauf verwehrt, sollten bei Ihnen die Alarmglocken besonders laut läuten! Denn da ist garantiert etwas faul. Dem Autoritätstrick begegnen Sie überall. Und wenn Sie einmal ehrlich sind, haben Sie folgende Sätze auch schon überzeugt: 
 
      
 
    
    	 Amerikanische Wissenschaftler haben in Studien herausgefunden… 
 
    	 Das Ergebnis einer namhaften Unternehmensberatung hat gezeigt…  
 
    	 Unsere Produkte sind mit dem Qualitätssiegel des mehr oder weniger renommierten Instituts… 
 
   
 
      
 
    4. Gesetz der Knappheit und Exklusivität 
 
    Aus der Werbung kennen Sie den Satz „Solange der Vorrat reicht!“ nur zu genau. Er kommt nicht nur bei den Teleshopping-Kanälen zum Einsatz, sondern wird in fast jeder Werbung eingesetzt. Damit wird beim Kunden das Gefühl erzeugt, dass das Produkt fast ausverkauft ist. Schnell machen sich Gedanken breit, dass dieses Produkt erstrebenswert ist. Ansonsten würde es ja nicht so begehrt und fast ausverkauft sein. Diese augenscheinlichen Engpässe sind Werbestrategien, die Sie manipulieren, indem das Produkt attraktiv gemacht wird. Um dieser Manipulation zu entgehen, sollten Sie ergründen, wo Ihre Bedürfnisse liegen und sich nicht unter Druck setzen lassen.  
 
      
 
    Durch Schlagworte wie, Auktion, Ausverkauf, Schnäppchen oder Sonderedition wird Ihre Entscheidung beeinflusst. Plötzlich werden Dinge zur Priorität, auch wenn vorher kein Gedanke daran verschwendet wurde. Kommen Sie einer solchen Manipulation auf die Schliche, brauchen Sie kein schlechtes Gewissen zu haben, wenn Sie die Aufforderung nicht annehmen. 
 
      
 
    5. Freundschaftstrick 
 
    Der Freundschaftstrick basiert darauf, dass Sie Menschen, die Ihnen bekannt sind, selten einen Wunsch abschlagen. Durch Floskeln wie „Angenehm! Freue mich Sie kennenzulernen!“ wird eine angenehme Atmosphäre geschaffen. Damit ist der Weg für die Beeinflussung durch den Manipulator geebnet. Erkennen können Sie diese Art von Manipulationen an auffälligen Verhaltensweisen des Gegenübers. Er spiegelt Ihr Verhalten, Ihre Körpersprache, gesprochenen Worte und Ihre Aussagen. Ein gutes Beispiel dafür sind Gebrauchtwagenhändler aus US-amerikanischen Serien, die ganz zufällig das gleiche Hobby wie der spezielle Kunde haben.   
 
      
 
    6. Wiederholung 
 
    Wenn Sie immer ständigen Wiederholungen ausgesetzt werden, sind Sie leichter zu manipulieren. Denn nicht umsonst besagt das Sprichwort: „Steter Tropfen höhlt den Stein!“ Mit der ständigen Wiederholung wird die Glaubwürdigkeit von Aussagen erhöht. Dieses kommt einer Gehirnwäsche gleich, da die Tendenz steigt, dass Sie eine gemachte Behauptung für bare Münze nehmen. Gleichzeitig wird die Bekanntheit erhöht, was wiederum Vertrauen erweckt. Ein gutes Beispiel dafür sind Werbespots, die regelmäßig mit einer hohen Häufigkeit wiederholt werden, genauso wie Markensymbole bei Sportereignissen, die an vielen Stellen immer wieder auftauchen.  
 
      
 
    7. Selektive Informationen 
 
    Manipulation erfolgt in diesem Fall durch Weglassen und Herausstellen von relevanten Details. Dabei gibt es einen sehr großen Gestaltungsspielraum zwischen Wahrheit und Lüge, der genutzt wird. Wichtig ist, dass Sie die möglichen Interessen des Manipulators erkunden. Damit erhalten Sie Anhaltspunkte und können Vorsicht walten lassen. Selektive Informationen bekommen Sie beispielsweise bei Propaganda und Studien, die eine vorgezeichnete Zielsetzung verfolgen. 
 
      
 
    8. Schlagende Argumente 
 
    Schlagende Argumente stellen die Möglichkeit bereit, eine einzelne Person oder eine ganze Gruppe zu beeinflussen. Diese Form von Manipulation verhindert jede weitere Diskussion über ein bestimmtes Thema. Schlagende Argumente bzw. Killerphrasen sind beispielsweise: 
 
    
    	 Das wurde immer so gemacht! 
 
    	 So geht das sowieso nicht! 
 
    	 Uns geht das nichts an! 
 
   
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    9. Emotionale Tricks 
 
    Über Emotionen gestaltet sich eine Manipulation recht einfach, da an das Gefühl und nicht an die Vernunft appelliert wird. Wenn ein Anliegen auf der sachlichen Ebene nicht durchsetzbar ist, lassen sie sich mitunter über die Emotionsschiene durchsetzen. Die Manipulationstechnik kommt zum Einsatz, um die Kritikfähigkeit einzuschränken oder zu unterbrechen. Genutzt wird der emotionale Trick mit traurigen Fotos bei Spendenaktionen, Horrorszenarien und bildlichen Darstellungen in Verkaufsgesprächen mit anschließendem Geschäftsabschluss.  
 
      
 
    Die Reziprozitätsregel gehört zu den meist angewandten Formen von Manipulation, der Sie immer wieder ausgesetzt sind. Darum gibt es dafür ein eigenes Kapitel.  
 
    


 
   
  
 

 Reziprozitätsregel, das Gegenseitigkeitsprinzip 
 
    Zitat: 
 
    „Bezahle jede Schuld, als schreibe Gott die Rechnung.“ 
 
    Ralph Waldo Emoson  
 
      
 
    Es gibt keine Kenntnisse darüber, ob der Ruritanier und Philosoph bereits das Gegenseitigkeitsprinzip verinnerlicht hat. Allerdings verdeutlicht dieses Zitat die Verpflichtung zur Gegenseitigkeit ganz deutlich. Es gibt auch zahlreiche Soziologen, wie beispielsweise Alvin Gouldner, die diese Regel in menschlichen Gesellschaften nachweisen konnten. Denken Sie einmal an die sozialen Netzwerke. Der Zusammenhalt entsteht durch Reziprozität. Es entstehen Seilschaften, Klüngel und Kumpanei, die sich durch bestimmte Redensarten zum Ausdruck bringen. Es heißt mit anderen Worten: „Eine Hand wäscht die andere“ oder „Wie du mir, so ich dir“.  
 
      
 
    Ein Beispiel: Mit kleinen Gefälligkeiten ein schlechtes Gewissen erzeugen, gehört zu den meist genutzten Manipulationstechniken. Eine Gesellschaft, die funktioniert, beruht auf Gegenseitigkeit und Austausch.  
 
    


 
   
  
 



 
 
    Die Reziprozitätsregel beschreibt ganz allgemein, dass Menschen, die etwas erhalten, überaus motiviert sind, auch etwas zurückzugeben bzw. eine Gegenleistung zu erbringen. Das Gegenseitigkeitsprinzip in Bezug auf Manipulation basiert auf dem Ausnutzen, sodass das Gleichgewicht zwischen Geben und Nehmen aus den Fugen gerät, da hinter dem Erwidern eine spezielle Absicht verborgen liegt. Die andere Person fühlt sich manipuliert, wodurch sich eine Störung im Zusammenleben einstellt.  
 
      
 
    Bleiben Sie achtsam, damit die Gefälligkeitsfalle beim Manipulieren nicht zuschnappt. Wer den Reziprozitäts-Effekt richtig einzusetzen weiß, stellt bei Ihnen eine hohe Anfälligkeit für Beeinflussen her und schafft es, Sie im Nu gefügig zu machen. Durch die subtile Wirkung entsteht eine übergroße Schlagkraft. Sie kennen doch diese Gratisproben, die Sie im Supermarkt oder vor Geschäften angeboten bekommen. Genau diese funktionieren nach dem Prinzip. Verkäufer, die Ihnen anbieten, Ihre Hände zu pflegen oder „noch einen Schluck zu kosten“ zielen auf Ihr schlechtes Gewissen ab. Damit wird erreicht, dass Sie arglos in die Gefälligkeitsfalle tappen. Das Resultat: Sie kaufen die tolle Handcreme oder den köstlichen Obstsaft.  
 
      
 
    Mit dieser perfiden Masche gelingt es beispielsweise Promotern im Supermarkt tolle Umsätze zu generieren. So hat Vance Packard, ein Superpromoter aus den 50er Jahren, die Kunden dazu aufgefordert, eine Gratisprobe selbst vom Käse abzuschneiden und dadurch in wenigen Stunden 500 Kilogramm Käse verkauft. Der anfänglichen Gier sind diese Kunden letztendlich zum Opfer gefallen. Ein weiteres Beispiel hat die Organisation amerikanischer Kriegsversehrter im Repertoire. Sie verzeichneten bei standardmäßigen Spendenaufrufen einen Rückgang der Spendenbereitschaft von rund 18 Prozent. Enthielten die Spendenaufforderungen allerdings ein kleines Geschenk, wie beispielsweise eine hübsche Postkarte, wurde ein Anstieg der Erfolgsquote von über 35 Prozent verzeichnet. Das mag zwar plump erscheinen, zeigt aber eine große Wirkung. Durch Geschenke wird das Gefühl von Verbundenheit erzeugt und gleichzeitig macht sich Schuldgefühl breit. Die dadurch entstehende Belastung gibt den Motivationsschub, etwas dagegen zu machen. Keiner möchten den Stempel des Schnorrers aufgedrückt bekommen. Darum passiert es auch, dass Menschen mitunter Geschenke nicht annehmen.  
 
      
 
    Die Wissenschaft hat das natürlich auch untersucht und konnte folgendes nachweisen: Damen, die sich von Herren einladen lassen, werden als leicht zu haben eingestuft. Diese Einstufung ist bei Männern und Frauen gleich! Wer dieser Form von Manipulation in die Falle geht, ist viel schneller bereit, Zugeständnisse zu machen. Das gilt insbesondere bei Verhandlungen. Denn es geht nicht nur darum, sich zu revanchieren, sondern vielmehr um folgendes: Derjenige, der als erster ein Opfer bringt, hat viel leichteres Spiel, die Zeit für die Gegenleistung zu bestimmen und diese dann auch einzufordern. 


 
   
  
 



 
 
    Ein kleines Beispiel: Sie gehen zu Ihrem Chef, mit der Bitte um eine Gehaltserhöhung von 10 Prozent. Ihnen ist bereits vorher klar, dass seine Antwort „geht nicht, ist unmöglich“ lauten wird. Also versuchen Sie es nach ein wenig Smalltalk mit einer fünfprozentigen Gehaltserhöhung plus Spesen... Und Schwuppdiwupp haben Sie Ihren Chef in der Tasche. Sie haben gerade von den anfänglich 10 Prozent Gehaltserhöhung 5 Prozent geopfert. Dadurch wird es Ihrem Chef deutlich schwerer fallen, Ihre Bitte, um mehr Geld abzulehnen. Werfen Sie einmal einen genaueren Blick auf Tarifverhandlungen von großen Gewerkschaften. Am Anfang stehen immer völlig überzogene Forderungen.  
 
      
 
    Das hat einen ganz bestimmten Grund: Trotz Abstrichen, die während den Verhandlungen gemacht werden, kommen die Gewerkschaften dem eigentlich gewünschten Ziel deutlich näher. Hier wird das Spiel des Gegenseitigkeitsprinzips bis zur perfekten Vollendung gespielt. Es ist aber auch Vorsicht geboten! Denn Überreizen führt dazu, dass genau das Gegenteil eintritt. Die israelische Universität Bar-Ilan hat Untersuchungen dazu durchgeführt. Die Ergebnisse zeigten, dass durch unrealistische, überzogene Forderungen dem Verhandlungspartner die Ernsthaftigkeit an den Verhandlungen abgesprochen werden.  
 
      
 
    Ein späteres Entgegenkommen wird als nötiges Geraderücken und nicht als echtes Zugeständnis gesehen. Es stellt sich der Effekt ein, den Sie gar nicht haben wollten:  
 
    Die eigentliche Wirkung des Gegenseitigkeitsprinzips hat sich in Luft aufgelöst. Gegen Reziprozitäts-Fallen können Sie sich aber hervorragend wehren. Eine Möglichkeit ist, dass Sie Geschenke kategorisch ablehnen. Allerdings steckt nicht hinter jedem Geschenk die Erwartung, etwas zurückzubekommen.  
 
      
 
    Es gibt sogar Menschen, die Schenken, weil sie Ihnen eine Freude machen wollen, ohne eine lange vermeintlich bestehende Schuld zu begleichen. Überlegen Sie daher genau, ob Sie dieses wenig soziale Verhalten wirklich einsetzen möchten. Schauen Sie lieber genauer hin, ob mit den Geschenken ein bestimmter Zweck verfolgt wird. Jetzt haben Sie die Möglichkeit, den Spieß einfach umzudrehen, das Geschenk anzunehmen. Weiter nichts! Handeln Sie ruhig danach, was Ihnen die Reziprozitätsregel aufzeigt. Jeden Versuch, Sie auszunutzen, sollten Sie für sich selbst nutzen. 
 
      
 
    


 
   
  
 

 Disrupt then reframe – Vorsicht! Hier geht es um eine gefährliche Art von Manipulation 
 
    Gerade, wenn Sie im Verkauf tolle Umsätze generieren wollen, sollten Sie sich diese drei Worte unbedingt gut einprägen. Aber auch diejenigen, die sich gegen DTR zur Wehr setzen möchten, sollten genauer schauen. Denn „disrupt then reframe” ist die manipulativste und einflussreichste der ganzen Verkaufstechniken, die es überhaupt gibt. Mit Sicherheit lassen sich heftige Diskussionen darüber führen, ob die Verkaufstechnik ethisch vertretbar ist und angewendet werden sollte. Darüber, dass diese Technik wirklich und sehr gut funktioniert, lässt sich nicht diskutieren. Das bestätigen sogar wissenschaftliche Studien. Doch was steckt hinter dieser Methode und wie ist die Funktionsweise?   
 
      
 
   
  
 

 Die Einfachheit von DTR hat eine bestechende Wirkung 
 
    Starten wir mit einem Beispiel: Es klingelt an Ihrer Haustüre und draußen steht ein Mensch mit bunten Postkarten, die er für eine Hilfsorganisation verkaufen möchte. Er ist mit einem selbstgebastelten Ausweis unterwegs und bietet Ihnen vermeintliche, von Kinderhänden gemalte Karten an, die in großen Mengen China Ware sind und Ihnen diese teuer verkaufen möchte. Ein Päckchen mit acht bunten Postkarten kostet Sie 3 Dollar. Ein solches Szenario wurde von US-amerikanischen Wissenschaftlern untersucht. Sie kamen zu dem Ergebnis, dass 4 von 10 Haushalten die Karten für den überteuerten Preis gekauft haben. Dementsprechend liegen die Erfolgschancen bei 40 Prozent.  
 
      
 
    Die Forscher gingen den nächsten Schritt und haben “disrupt then reframe” eingesetzt. Der Kartenverkäufer an der Haustüre erzählte jetzt, dass das Päckchen mit 8 Karten 300 Pennys kosten. Als Nachsatz direkt hinterher: „Das ist ein wahres Schnäppchen!“ Jetzt fragen Sie sich sicherlich, was das bringen soll. Sie werden staunen! Das bringt nämlich eine ganze Menge. Der Türverkäufer konnte einen Verkaufserfolg von 80 Prozent vorweisen und hat damit die Anzahl der Haushalte, die gekauft haben, verdoppelt. Jetzt waren es 8 von 10 Haushalten. Diese Verwirr- und Umdeutungstechnik spielt mit Ihrem Verstand. Darum wird sie als gefährlich und bedenklich eingestuft. Denn es passiert Folgendes:  
 
      
 
    
    	 Im ersten Schritt erfolgt eine gezielte Störung Ihrer Denkroutinen und Muster. Bisher kannten Sie noch kein Angebot von “300 Pennys”. Ein solches Angebot ist nicht üblich und beansprucht die gesamte Aufmerksamkeit, weil Sie darüber nachdenken müssen, wie viele Pennys einen Dollar ergeben. Warum verwendet der Verkäufer nicht Dollar oder Euro, sondern ganz kryptisch „300 Pennys“ oder Cent? Was steckt dahinter? 
 
   
 
      
 
    
    	 Bei Ihnen hat sich ein wahres Gedankenchaos eingestellt. Genau dieser Moment wird für die Umdeutung genutzt. Diese muss binnen weniger Sekunden erfolgen. Denn nur solange die Verwirrung anhält, stellt sich der gewünschte Effekt ein. Hier kommen Nachsätze wie „das ist eine einmalige Gelegenheit“ ins Spiel. Schnäppchen oder Sonderangebote funktionieren auch sehr gut. Damit werden Sie manipuliert, sodass Sie einfach zuschlagen müssen. Durch Ihren verwirrten Verstand sind Sie so abgelenkt, dass sich die Umdeutung in voller Stärke und Größe entfalten kann. Sie akzeptieren die vermeintlich gute Deutung und machen sich weiß, dass es nur eine einmalige Gelegenheit sein kann und dass Sie keine Zeit haben, die Aussage des Verkäufers zu überprüfen. Das funktioniert aber nur bei Face-to-Face-Geschäften wie in Ladenlokalen oder auf Märkten. Für den Online-Handel ist die Technik weniger zu gebrauchen.  
 
   
 
    


 
   
  
 

 Wissenschaftliche Beweise für disrupt then reframe 
 
      
 
    Stellen Sie sich gerade die Frage, wie die Technik anderweitig einsetzbar ist? Diese Frage haben sich auch verschiedene Wissenschaftler gestellt. Darum gibt es mittlerweile bereits 14 Studien mit mehreren Hundert Teilnehmer. Die Ergebnisse sind erstaunlich. 
 
      
 
    
    	 Es stellte sich eine gesteigerte Spendenbereitschaft ein. 
 
    	 Menschen lassen sich mit der Methode dazu verführen, an Umfragen teilzunehmen, 
 
    	 ihre Meinung zu ändern 
 
    	 und alle möglichen Produkte zu kaufen. 
 
   
 
      
 
    Gerade in der Phase des Verwirrens kamen kindliche Züge zum Ausdruck. Bei einem Wohltätigkeitsbasar bezeichneten die Forscher Cupcakes als „Halfcakes“ oder bei einem weiteren Versuch kamen einfach eine Umstellung von Worten zu Einsatz. Anstelle von „some money“ wurde „money some“ verwendet, auch wenn diese Wortkonstellation grammatikalisch völlig sinnfrei ist. Die Technik hatte eine umso größere Wirkung.  
 
      
 
    Das soll jetzt kein Ansporn sein, „disrupt then reframe“ einzusetzen. Vielmehr soll diese Erklärung aufklären und das Bewusstsein stärken, um festzustellen, wann Sie mit DTR konfrontiert werden. Leider gibt es keinen sicherwirkenden Schutz.  
 
    Den ersten Schritt, den Sie machen können, wenn sich bei Ihnen das nächste Mal Verwirrung vor dem Kauf einstellt, einfach nichts kaufen! 
 
      
 
   
  
 

 Gaslighting – sind Sie emotionaler Manipulation ausgesetzt? 
 
      
 
    Wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihre Sinneseindrücke in letzter Zeit fehlgeleitet sind, ist es durchaus möglich, dass Sie emotionaler Manipulation zum Opfer gefallen sind. Diese Art von Manipulation wird als Gaslighting bezeichnet. Sie führt dazu, dass Sie scheinbar Ihren eigenen Emotionen und Erinnerungen kein Vertrauen mehr schenken können. Auslöser dafür ist ein vertrautes Verhältnis zwischen Ihnen und dem Manipulator. Darum schöpfen Sie auch vorerst keinen Verdacht. Das hat fatale Konsequenzen, da Sie in Ihrer Denkweise und mit Ihren Gefühlen zur Marionette werden. Gaslighting lässt sich aber herausfinden, sodass Sie dagegen angehen können. 
 
      
 
    Was genau ist Gaslighting?   
 
      
 
    Gaslighting wird für eine spezielle Art von Manipulation verwendet und beschreibt eine Art von Missbrauch, bei der stückweise Ihr Selbstvertrauen demontiert wird. Dabei werden Sie über eine längere Zeit hinweg manipuliert und Zweifel gestreut, um das Vertrauen in Sie selbst zu erschüttern und letztendlich zu zerstören. Es gibt ein Theaterstück aus dem Jahr 1938 von Patrick Hamilton. Es heißt Gaslight und zeigt die Vorgehensweise dieser psychischen Manipulation auf. In späteren Jahren wurde das Stück auch verfilmt. Die deutsche Version trägt den Titel „Das Haus von Lady Alquist“. Der manipulative Ehemann versucht durch Kleinigkeiten seine Frau in den Wahnsinn zu treiben. So ändert er beispielsweise im Umfeld die Lichtquellen durch Gasbeleuchtung und behauptet, dass er das nicht gemacht hat. Er behauptet, dass seine Ehefrau sich irrt und treibt dieses Spiel immer weiter. Die Manipulation nach dieser Vorgehensweise beruht auf einer gezielten Täuschung, damit die andere Person die eigene Wahrnehmung infrage stellt. Dafür verwendet der Manipulator hauptsächlich folgendes Schema: 
 
      
 
    
    	 irreführen 
 
    	 abstreiten 
 
    	 lügen 
 
    	 widersprechen 
 
   
 
      
 
    Das vorhandene Vertrauensverhältnis wird durch den Manipulator dafür genutzt, um Verunsicherung zu schaffen und dadurch eine seelische Abhängigkeit herzustellen. Sein Ziel ist, Sie vollständig zu beherrschen und zu manipulieren. Gaslighting sollten Sie nicht als lapidar einschätzen. Denn grundsätzlich ist diese Art von Manipulation ein einschneidender, seelischer Missbrauch, der sogar soweit führen kann, dass die systematische Zerstörung des Selbstvertrauens und der Wahrnehmung Sie in den Wahnsinn treibt. Wer Gaslighting zum Opfer fällt, braucht psychologische Unterstützung. Ansonsten werden die Erfahrungen nicht verarbeitet und es wird keine neue Stabilität erlangt. 
 
      
 
      
 
    Welcher Menschenschlag setzt Gaslighting ein? 
 
      
 
    Da jeder Mensch manipuliert werden kann, besteht bei jedem die Gefahr, seelisch manipuliert zu werden. Ganz besonders häufig verwenden Narzissten und religiöse Führer die seelische Manipulation. Sie kommt einer Gehirnwäsche gleich, von der Sie nichts merken, da Gaslighting ganz langsam durchgeführt wird. Doch warum kommt es überhaupt so weit? Diejenigen, die sich seelisch manipulieren lassen, sehen im Manipulator einen Menschen, dem umfassendes Wissen und größte Kompetenz zugeschrieben werden.  
 
    Im Gegensatz dazu fühlen Sie sich selbst nur als kleines, unscheinbares Licht. Sie werden emotional abhängig. Um Sie zu manipulieren, werden Tatsachen verdreht. Ereignisse bestimmter Art haben einfach nicht stattgefunden. Der Manipulator verbreitet Lügen und seine Verhaltensweisen und Formulierungen sorgen für große Verunsicherung. Ihnen wird weiß gemacht, dass Sie sich irren und alles ganz anders war oder ist. Erleben Sie Gaslighting in Ihrer Partnerschaft, wird von einer dysfunktionalen Beziehung gesprochen.  
 
      
 
    Die Manipulatoren haben vielfach eine Persönlichkeitsstörung, die sich in einer narzisstischen Ader darstellt. Sie handeln aus einer sadistischen Emotion heraus, um den Partner emotional abhängig zu machen. Mit Macht und Kontrolle wollen sie das Opfer beherrschen. Vielfach erwächst ein solches manipulatives Verhalten aus der eigenen Angst, dass Sie den Manipulator verlassen könnten. Rücksichtnahme gibt es im Denken und Handeln dieser Menschen nicht. An erster Stelle stehen die eigenen Interessen. Für echtes Mitgefühl fehlen diesen Personen die Fähigkeiten. Es ist auch nicht möglich, mit ihnen sachliche Diskussionen zu führen, da sie gleich gekränkt sind, aggressiv oder sogar gewalttätig werden.  
 
      
 
    Sie sind sehr geschickt in Ihrer Vorgehensweise und versuchen, anderen weiszumachen, dass diese verrückt seien. Diesen seelischen Missbrauch übt für gewöhnlich eine nahestehende Person aus wie beispielsweise ein enger Freund, der Partner oder sogar die Familie. Anders gesagt: Vertrauenspersonen, die Ihnen wichtig sind und auf die Sie sich verlassen, können zum Täter werden und Sie seelisch manipulieren. Neben dem Eindringen in Ihre Wohnung, um den Computer zu manipulieren, Gegenstände umzustellen und zu beschädigen, kann eine extreme Ausprägung sogar zu Stalking führen. Auch wenn jeder Opfer von emotionalem Missbrauch sein kann, sind überwiegend Frauen davon betroffen. Obwohl es keine empirischen Studien gibt, kann der Grund für Gaslighting bei Frauen die klassische Rollenverteilung sein. Männer haben dabei in einer Beziehung die dominante Rolle inne, der sich Frauen zu fügen haben.  
 
    Unter den Tätern sind aber auch Frauen zu finden. Immer, wo zwischenmenschliche Beziehungen bestehen, kommt es zu manipulativem Verhalten. So machen Eltern ihren Kindern ein schlechtes Gewissen, damit sich mehr in der Schule angestrengt oder im Haushalt geholfen wird. Weibliche Täter gehen auch einen Flirt mit anderen Männern ein, damit der eigene Mann eifersüchtig wird. Damit wollen sie bezwecken, dass wieder um sie geworben wird, er ihnen eine teure Uhr kauft oder wieder miteinander geschlafen wird. Alle diese Dinge sind bereits Versuche der Manipulation, selbst wenn sie noch recht harmlos sind. Ähnlich setzen sie sich im Job fort.  
 
    
       
 
       
 
     Emotionale Manipulation auf der Arbeit 
 
   
 
    Im privaten Umfeld können Sie emotional manipulativen Menschen aus dem Weg gehen. Schwierig gestaltet sich das aber auf der Arbeit. Denn ganz gleich, ob Sie Teilzeit oder Vollzeit arbeiten, für 20 Stunden sind Sie mindestens den emotionalen Attacken ausgesetzt.  
 
      
 
    Emotionale Manipulation tritt oftmals auch zusammen mit Bossing und Mobbing auf. Es entstehen aus dem Nichts heraus Situationen, wo ein Angestellter vor der ganzen Belegschaft bloßgestellt und Tatsachen verdreht werden. Da es keinen ersichtlichen Grund für diesen öffentlichen Angriff gibt, wird mit einer solchen Attacke überhaupt nicht gerechnet.  
 
    Warum zu dieser Vorgehensweise gegriffen wird, hat verschiedene Gründe. Mitunter mag Gaslighting für die Erhaltung der eigenen Macht eingesetzt werden. Greift der Vorgesetzte zu Mobbing, steht vielfach der Versuch dahinter, unliebsame Mitarbeiter loszuwerden, denen nicht so einfach gekündigt werden kann. 
 
      
 
      
 
    Gaslighting – die Anzeichen 
 
      
 
    Häufig läuft emotionaler Missbrauch nach einem ähnlichen Schema ab. Der Betroffene braucht aber erst einige Zeit, um die Wiederholungen im Schema zu erkennen. Prinzipiell gehört es zur Normalität, die Meinung von anderen Menschen zu hinterfragen und mit der eigenen Meinung zu vergleichen. Wenn sich das Gefühl einstellt, dass Ihre Wahrnehmung beeinflusst wird, weil eine andere Person Ihnen etwas einredet, sollten alle Alarmglocken angehen. An folgenden Beispielen können Sie erkennen, ob jemand versucht, Sie emotional zu manipulieren: 
 
      
 
    
    	 Sind Sie verrückt geworden? 
 
    	 Mit Ihnen ist es nicht auszuhalten! 
 
    	 Seien Sie froh, dass ich noch hinter Ihnen stehe! 
 
    	 Da spielt Ihnen Ihre Einbildung einen Streich! 
 
    	 Ich habe das nie gesagt! 
 
    	 Ihre Wahrnehmung funktioniert nicht richtig! 
 
    	 Haben Sie schon wieder vergessen, was ich Ihnen gesagt habe? 
 
    	 Sie scheinen an Realitätsverlust zu leiden! 
 
    	 Ihr Erinnerungsvermögen spielt Ihnen einen Streich. 
 
    	 Sie verdrehen die Tatsachen. So ist das niemals passiert. 
 
    	 Mein Gott, sind Sie aber empfindlich! 
 
    	 Sie sollten besser einmal einen Psychologen aufsuchen.  
 
   
 
      
 
    Tatsächlich stellt sich durch Gaslighting eine selektive Wahrnehmung ein, die durchaus lückenhaft sein kann. Ein guter Hinweis liefert Ihnen Ihr Bauchgefühl, auf das Sie ruhig hören sollten, um ein Gespür für emotionale Manipulation zu entwickeln. Die folgenden typischen Anzeichen stammen von der amerikanischen Psychologin Dr. Stephanie Sarkis, auf die Sie genau achten sollten.   
 
      
 
    Schuldfrage 
 
    Die Frage nach der Schuld ist ziemlich schnell geklärt, da Ihnen immer der „Schwarze Peter“ zugeschoben wird. Damit Sie selbst glauben, dass Sie der Schuldige sind, werden Behauptungen aufgestellt, dass Sie der Verursacher sind. Es wird gesagt, dass Ihnen alles genau erklärt wurde, bis Sie sich den nicht passenden Schuh endlich anziehen. Das hat zur Folge, dass Sie beginnen, sich zu verbiegen.  
 
      
 
    Scheinheiligkeit 
 
    Es gibt diese Personen, die Ihnen bei Begebenheiten freundlich gegenübertreten und so tun, als ob nichts gewesen wäre und im nächsten Moment wird von dieser Person gegenüber anderen Personen steif und fest behauptet, dass das Gegenteil der Fall ist. In einer solchen Situation ist es schwer, den Beweis zu erbringen, dass die Tatsachen verdreht wurden. Zudem wissen Gaslighter sehr geschickt zu verhindern, dass Sie die vermeintlichen Tatsachen ins rechte Licht stellen und sagen, was tatsächlich geschehen ist.  
 
      
 
    Zeitrahmen 
 
    Das Fatale an Gaslighting ist der Zeitraum, den der emotionale Missbrauch einnimmt. Hier und dort werden kleinere und größere Unwahrheiten erzählt. Das fällt erst einmal gar nicht auf, bis sich daraus eine große Gefahr entwickelt hat.   
 
      
 
    Intrigen 
 
    Gaslighter sind Meister im Intrigen schmieden. Sie sind sehr gut darin, Behauptungen aufzustellen. Dazu kommt, dass sie wahre Lügenbarone sind. Machen Sie sich daher immer bewusst, dass Gesagtes durchaus frei erfunden sein kann, um Unsicherheit bei Ihnen zu verbreiten. Die emotionale Manipulation wird Sie so weit bringen, dass Sie kein Vertrauen mehr haben und sich selbst von Menschen zurückziehen, die gar nichts Böses im Schilde führen. Der Gaslighter hat es geschafft, Sie zu isolieren und die Kontrolle über Sie zu erlangen.  
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    So wehren Sie sich gegen Gaslighting 
 
      
 
    Zuerst müssen Sie die Anzeichen von Gaslighting erkennen. Das ist der erste wichtige Schritt. Sind Scham und Angst Ihre ständigen Begleiter, stimmt garantiert etwas nicht. Mit dem folgenden Tipp gelingt es Ihnen aber, sich gegen emotionale Manipulation zu wehren: 
 
      
 
    1. Brechen Sie den Kontakt zu den Menschen ab, bei denen sich immer diese Gefühle von Scham und Angst einstellen. Durch die Distanz und ohne die bösartigen, manipulierenden Eingaben haben Sie die Chance, wieder klar zu denken und Selbstvertrauen zurückzugewinnen. 
 
      
 
    2. Suchen Sie sich professionelle Hilfe. Therapeuten und Psychologen kennen sich mit den verschiedenen Manipulationsmethoden aus. Mit ihrem Fachwissen werden sie Sie verstehen, die Methode herausfinden, die hinter der Manipulation steckt und Ihnen helfen. Durch die Hilfestellungen gelingt es Ihnen, dass angeschlagene Selbstwertgefühl wiederaufzubauen. Sie sehen wieder klarer und können im Alltag wieder Ihren Mann stehen. 
 
      
 
    3. Suchen Sie sich Unterstützung in der Familie und im Freundeskreis und erzählen Sie diesen Menschen von Ihren Beobachtungen. Diese Personen werden Ihnen helfen und Ihnen bei Ihrer eigenen Wahrnehmung bestärkend zur Seite stehen.  
 
    Genauso können Sie als Zeugen dienen, wenn die manipulierende Person gegenwärtig ist und verhindern, dass diese wieder versucht, Sie emotional zu manipulieren. Vielfach wird der Manipulationsversuch nur durchgeführt, wenn Sie mit dem Manipulator alleine sind. Als Erstes müssen Sie der sozialen Isolation den Rücken kehren, in die Sie durch den Manipulator gebracht worden sind. Denn diese ist für den Gaslighter wichtig, damit er Sie komplett kontrollieren kann. Eine sehr effektive Wirkung haben Verbündete oder eine dritte Person, die Sie hinzuziehen.  
 
      
 
    4. Indem Sie von eigenen Gesprächen Protokolle führen, Fakten und Aussagen in einem Tagebuch festhalten, haben Sie den Beweis, dass Sie nicht verrückt sind, sondern manipuliert werden. Das Aufgeschriebene stärkt das Selbstbewusstsein und zerstreut aufkommende Zweifel. Denn Sie können die Richtigkeit der eigenen Wahrnehmung schwarz auf weiß belegen. Es gelingt Ihnen, Lügen aufzudecken und in die Offensive zu gehen, gerade wenn der Manipulator alles leugnet. 
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    Wichtig: Gehen Sie keine Diskussionen mit dem Gaslighter ein, wenn Sie die Wahrheit aufdecken wollen. Damit verschwenden Sie nur wertvolle Kraft und Energie, ohne ein positives Ergebnis zu erreichen. Viele Menschen, die andere emotional manipulieren, glauben fest an ihre fehlgeleitete Realität. Schaffen Sie Distanz zwischen Ihnen und dem Täter und legen Sie den Fokus auf Ihr zukünftiges Leben. Stellen Sie ein ausgeprägtes Selbstbewusstsein her. Das ist der beste Schutz von emotionaler Manipulation. Gehen Sie achtsam durchs Leben, nehmen Sie Veränderungen bewusst wahr und überprüfen Sie diese auf ihre Richtigkeit. 
 
      
 
    


 
   
  
 

 5 Strategien verdeckte Manipulationen zu erkennen und abzuwehren 
 
    Es gibt unterschiedliche Strategien, mit denen Sie manipulative Menschen erkennen. Solche Personen gibt es im direkten Umfeld, in der Familie, aber genauso im Freundes- und Bekanntenkreis und im Job. Der engste Wegbegleiter ist dabei der Partner. Wenn Sie das Gefühl haben, dass aus diesem Umfeld verdeckt Einfluss auf Sie genommen wird, können Sie mit verschiedenen Abwehrmöglichkeiten Manipulationen aufdecken und entgegenwirken. 
 
      
 
    1. Auf eine fragwürdige Beschaffung von Informationen achten 
 
    Wenn Sie Gespräche führen, achten Sie genau darauf, wie sich das Gespräch darstellt. Nimmt es Formen eines Interviews an, sodass nur eine sehr einseitige Kommunikation erfolgt, will der Gesprächspartner mehr über Sie erfahren und Informationen sammeln. Anschließend werden die Informationen dafür genutzt, um Sie zu manipulieren und in die gewünschte Richtung zu bringen.  
 
      
 
    Damit das gelingt, muss die andere Person Wissen über Ihre Stärken und Schwächen erlangen. Ein guter Manipulator zeichnet sich durch seine vermeintlichen Stärken aus. Seine Schwächen weiß er sehr gut zu verstecken. Ihre Schwächen werden von ihm genutzt, um Sie zu beeinflussen, ganz gleich, ob für Sie am Ende daraus ein Schaden entsteht. Es gibt aber gute Möglichkeiten, gegen das Aushorchen vorzugehen. Wenn Sie spüren, dass die Kommunikation zu einseitig ist, versuchen Sie den Spieß umzudrehen und mehr über Ihren gegenüber zu erfahren. 
 
      
 
    Ein gelungenes Gespräch beruht auf gegenseitigem Austausch und wird nicht zum Interview. Versuchen Sie nur Dinge im Gespräch preiszugeben, worüber der Gesprächspartner Bescheid wissen sollte und lassen Sie sich nicht von ihm dahingehend beeinflussen, tiefer in Ihre Denkweisen und Emotionen einzudringen, um mehr zu erfahren. Das Gespräch lenken Sie in eine andere Richtung, indem Sie viele Fragen stellen oder mit Gegenfragen kontern. Im besten Fall erzeugen Sie beim Gesprächspartner das Gefühl, dass er nichts über Sie erfährt. Damit wird die Situation entschärft.  
 
      
 
    2. Wahrheiten mit doppeltem Boden 
 
    Menschen, die Ihre Denkweisen manipulieren möchten, nehmen es mit der Wahrheit nicht so ernst. Es werden Geschichten erzählt, die so nie geschehen oder nur die halbe Wahrheit sind. Oft sind diese Menschen so gut darin, dass die Informationen nicht direkt als Halbwahrheit oder Lügen erkannt werden. Dieses begründet sich darauf, dass Manipulatoren kein schlechtes Gewissen dabeihaben, wenn sie sich eine Geschichte zusammenbauen, die ihrem Zweck dienlich ist. Lügen lassen sich aber schnell enttarnen. Denn der Gesprächspartner kommt bei gezielten, augenscheinlich belanglosen Fragen in Erklärungsnot. Er antwortet ausschweifend und versucht, sich überschwänglich zu rechtfertigen. Besonders Situationen, die am Image des Lügners kratzen und ihn ins falsche Licht rücken, bedürfen aus seiner Sicht einer besonderen Darstellung. Es gibt spezielle Situationen, wo Lügner sofort auffallen. Ein gutes Beispiel dafür ist der Vorwurf, nicht fair, sondern eigennützig gehandelt zu haben oder Kritik im Job.  
 
      
 
    Wenn Sie das Gefühl haben, zweifelhaften Wahrheiten gegenüberzustehen, entwaffnen Sie diese Person mit Fragen. Gibt es gar keine oder nur ausweichende Antworten und stellt sich Nervosität ein, können Sie davon ausgehen, dass Sie gerade einen Lügner ertappt haben. Weitere, gezielte Fragen sorgen sogar für einen Rückzug. 
 
      
 
    3. Übertriebenen Charme genauer betrachten 
 
    Eine der größten Waffen von Manipulatoren ist übertriebener Charme. Daher sollten Sie genauer hinschauen, ob das charmante Auftreten dem Naturell entspricht oder nur aufgesetzt ist, um Ihnen zu schmeicheln und mehr über Sie zu erfahren. Erkennen können Sie Manipulatoren an folgenden Indizien:  
 
      
 
    
    	 Bevor eine Bitte ausgesprochen wird, erhalten Sie Komplimente. 
 
    	 Es werden nur in Situationen Gefallen getan, wenn für die Person ein Vorteil dabei herausspringt. 
 
    	 Bestimmte Gesten werden nur zum eigenen Vorteil genutzt.  
 
    	 Charme wird nur dann eingesetzt, wenn die Situation Vorteile verspricht. 
 
    	 Weniger charmant sind diese Personen in anderen, nicht Vorteile bringenden Situationen.   
 
   
 
      
 
    Wenn diese Punkte zutreffen, haben Sie es mit einem Menschen zu tun, der aus eigennützigen Gründen charmant ist. Es ist kein ehrlicher, aufrichtiger Charme, sondern eine oberflächliche Verhaltensweise, die nur zum Eigennutz eingesetzt wird. Solche Menschen sind Blender, von denen Sie sich nicht hinters Licht führen lassen sollten. Daher beobachten Sie genau und hinterfragen Sie die Beweggründe für das charmante Verhalten. Charmanter Umgang sollte nicht in Verbindung mit Bedingungen stehen, genauso wenig wie einen Gefallen, den Sie jemandem erweisen, nicht an Voraussetzungen gebunden sein. Sagen Sie ruhig einmal „Nein“, wenn Sie eine Person mit Charme umgarnt und anschließend etwas von Ihnen möchte. Durch oberflächlichen Charme wird schnell die eigene Gutmütigkeit ausgenutzt, weil der klare Blick vernebelt wird.  
 
      
 
    4. Rollenmuster lassen sehr tief blicken 
 
    Manipulatoren stellen sich als Märtyrer da und werden als gutmütige, helfende, aufopfernde Menschen gesehen, die augenscheinlich alles richtig machen. Diese scheinbaren Opfer, die von der Person erbracht werden, rufen bei anderen Mitgefühl und Sympathie hervor, die nur dazu dient, eine andere Person zu manipulieren. Menschen, die manipulieren wollen, erkennen schnell die Schwächen von anderen Personen und nutzen diese, um Sie emotional zu erpressen. Denn sie wissen genau, was Ihnen Schmerzen bereitet. Mit gezielter Kritik rufen sie ein Minderwertigkeitsgefühl hervor und kratzen an Ihrem Selbstbewusstsein.  
 
      
 
    Das Ergebnis dieser Situation ist das Gefühl der emotionalen Verpflichtung, sodass Sie sich selbst in die Rolle drängen, dass Sie Ihrem gegenüber etwas beweisen müssen. Eine angebliche Vertrauensbasis kann auch ein Indiz für ein bestimmtes Rollenmuster sein, dass letztendlich auf eine Manipulation hinausläuft. Ein gutes Beispiel ist ein Geheimnis, das Ihnen anvertraut wird, welches später mit einem bestimmten Gefallen verknüpft wird.  
 
      
 
    Hierbei können Sie sich sicher sein, dass diese Person Sie manipulieren und zum eigenen Vorteil nutzen möchte. Achten Sie darauf, ob das Anvertrauen des Geheimnisses nur dazu dient, um mehr über Sie zu erfahren. Diese erlangten Informationen werden garantiert später gegen Sie verwendet. Erfüllen Sie die zugedachte Rolle nicht, werden Sie ignoriert oder sogar mit Missachtung und Ignoranz bestraft. Wenn Ihnen eine andere Person diese Rolle aufdrängen möchte, wo Mitgefühl im Vordergrund steht und von Ihnen Gefallen abverlangt werden, sollten Sie „Nein“ sagen. Gefallen erweisen hat grundsätzlich uneigennützige Gründe. Manipulative Menschen spielen mit Ihren Emotionen und versuchen Ihnen Geheimnisse zu entlocken, indem sie Ihnen ein schlechtes Gewissen machen.  
 
    Die beste Möglichkeit, Rollenmuster zu erkennen, ist beobachten, die eigene Meinung vertreten und nicht voreilig Vertrauen zu schenken. 
 
      
 
    5. Überprüfen Sie, ob Ihre Entscheidungen frei von Manipulation sind 
 
      
 
    Menschen, die manipulieren wollen, zeichnen sich dadurch aus, dass sie auf Meinungen und Entscheidungen anderer Einfluss nehmen. Um eine Manipulation zu erkennen, müssen Sie die eigene Entscheidungsfreiheit genauer betrachten und reflektieren. Das gelingt Ihnen mit folgenden Fragen: 
 
      
 
    
    	 Ist die Entscheidung ohne das Zutun von anderen getroffen worden? 
 
    	 Ist bei der Entscheidungsfindung Druck von außen ausgeübt worden? 
 
    	 Wird die eigene Meinung von einer anderen Person stark beeinflusst? 
 
    	 Gibt es Ängste, dass jemand durch die eigene Entscheidung enttäuscht werden können? 
 
    	 Gibt es Konsequenzen, wenn Ihre Meinung nicht anders ausfallen sollte? 
 
    	   
 
   
 
    Wenn Sie diese Fragen mit „Ja“ beantworten, wird Ihre Entscheidungsfreiheit durch einen manipulativen Menschen beeinflusst und entspricht nicht mehr Ihren Emotionen und Bedürfnissen. Diese werden hinten angestellt und finden keine Berücksichtigung. Für den Manipulator ist das eigene Wohl und Ziel vorrangig. Alles andere bleibt dabei auf der Strecke. 
 
      
 
    Wichtig: Keiner hat das Recht dazu, über Ihren Kopf hinweg Entscheidungen zu treffen. Sie sollten auf Ihr eigenes Urteilsvermögen vertrauen. Erachten Sie eine Entscheidung als richtig und gut, setzen Sie sich ohne Einschränkungen durch. Ihr gesunder Menschenverstand leitet Sie richtig. Nur weil jemand auf sein Recht pocht, heißt das noch lange nicht, dass Ihre Entscheidung falsch ist. Durch Reflexion erkennen Sie, auf welcher Grundlage Ihre Entscheidung basiert. Sind die Argumente überzeugend, sollten Sie nicht von Ihrer Meinung oder Entscheidung abweichen und sich nicht beeinflussen lassen.      
 
      
 
    


 
   
  
 

 Körpersprache – ohne Worte reden 
 
    Auch wenn die Körpersprache ein starkes Instrument von Manipulatoren ist, sollte nicht vergessen werden, dass sie nur ein Teil der nonverbalen Kommunikation darstellt, mit der Ihnen ein schlechtes Gewissen gemacht werden kann. Vielmehr gehören Mimik und Gestik auch dazu. Je kontrollierter der gegenüber den Umgang damit beherrscht, desto leichter fällt es ihm, Menschen zu beeinflussen und für sich einzunehmen. Viele glauben zu wissen, wie nonverbale Kommunikation funktioniert.  
 
      
 
    Doch wird einmal genauer geschaut, zeigt sich, dass es gar nicht so einfach ist. Es gibt viele versteckte Signale, die mit Armen, Händen und Mikromimik übermittelt werden. Wahre Profis auf dem Gebiet schaffen es, Sie schneller zu manipulieren, als Sie gucken können. Es werden wenige Millisekunden dauernde nonverbale Signale ausgesandt, die Sie gar nicht bemerken und schon hat der Manipulator Sie in seinen Fängen. Alles, was Sie in Ihrem Umfeld und an anderen Menschen wahrnehmen, beeinflusst Sie in Ihrem Denken und Handeln. Ist der Wahrnehmungsreiz groß genug, wird ein biochemischer Vorgang in Gang gesetzt, nachdem die Sinneseindrücke verarbeitet werden. Sobald dieses geschieht, wird eine Manipulation hervorgerufen. Wäre diese Reaktion nicht erfolgt, wären Sie auch nicht versteckt beeinflusst worden.   
 
      
 
   
  
 

 Die Macht der Körpersprache gegenüber dem gesagten Wort 
 
    Sehr deutlich wird beispielsweise die Macht der Körpersprache bei politischen Rednern, die mit bestimmten Gesten und Mimik dem gesprochenen Wort mehr Gewicht geben und die große Bedeutung hervorheben. Das gesprochene Wort hat nur einen Stellenwert von sieben Prozent. Im Gegensatz dazu beanspruchen 93 Prozent die nonverbalen Signale bzw. die Körpersprache, womit eine optimale Basis geschaffen wird, um mit Gestik, Mimik, Körperhaltung, Armen und Händen andere Menschen zu manipulieren.  
 
      
 
    An der Körpersprache kann abgelesen werden, ob sich der gegenüber wohlfühlt oder nicht. Mit der Kombination aus Stimme, Körpersprache und Körperhaltung wird schnell die innere Einstellung verraten. Einen Menschen, der die Macht der Körpersprache kennt, weiß genau, wie er die Ausdrucksweise, das Sprechtempo, Pausen und die Körpersprache einsetzen muss, um Sie in die gewünschte Richtung zu bringen und dahingehend zu beeinflussen. Der Auftritt liefert ein Gesamtbild. Das Schöne daran ist, dass Sie Körpersprache trainieren und für Ihren eigenen Nutzen einsetzen können.  
 
      
 
    Genauso können Sie aber auch über die Körpersprache Ihren gegenüber entlarven, wenn er Ihnen gerade Lügen auftischt. Dafür gibt es sogar einige wissenschaftliche Belege.  
 
    In einer Unterhaltung entdecken Sie schnell die Lüge, wenn die Worte und die Körpersprache in einem Spannungsverhältnis stehen. Zu erkennen ist die Unwahrheit an der Symmetrie. Wird die Wahrheit gesagt, ergibt sich ein symmetrisches Bild. Versucht man Ihnen eine Lüge aufzutischen, gerät das Körperbild aus dem Gleichgewicht und wird asymmetrisch. Erkennen können Sie die Lüge oder eine Halbwahrheit beispielsweise an schief hängenden Schultern, aufgeblähten Nasenflügeln und an den Augen. Der Gesprächspartner weicht Ihren Blicken aus und kann Ihnen nicht in die Augen schauen.  
 
      
 
    Wer die Körpersprache richtig beherrscht und damit dem gesprochenen Wort noch mehr Kraft verleiht, ist in der Lage, zu manipulieren. Dabei werden einladende Gesten, genauso wie Mimik, Mikroimpressionen und Körperkonstitutionen verwendet.  
 
      
 
    


 
   
  
 

 Körpersprache deuten und unterschiedliche Gesten dechiffrieren 
 
    Selbst wenn kein Wort über Ihre Lippen kommt, spricht Ihr Körper. Und wird gesprochen, sprechen Sie immer zwei verschiedene Sprachen – einmal die gesagten Worte und gleichzeitig redet der Körper. Die Körpersprache kann ein wirklich bösartiger Verräter sein, wenn nicht in Worte gefasst wird, was Sie wirklich denken und fühlen. Ihr Körper bringt ihre eigentlichen Emotionen und Gedanken in Körperhaltung, Mimik und Gestik zum Vorschein.  
 
      
 
    Sie kräuseln die Lippen, ziehen eine Augenbraue hoch, blähen die Nasenflügel auf oder rümpfen die Nase und schon weiß der Gegenüber Ihre wahren Gedanken und Emotionen. Es entsteht nur dann ein stimmiges Gesamtbild, wenn die Körpersprache mit den gesagten Worten zusammenpasst. Es entsteht Authentizität und Glaubwürdigkeit. In der Kommunikation hat die Körpersprache einen hohen Stellenwert, ganz gleich, ob im Gespräch mit Kollegen, beim Vorstellungsgespräch, bei Verhandlungen oder im Kontakt zu Kunden. Selbst beim Smalltalk wird nicht nur auf die gesagten Worte, sondern auch auf die Sprache des Körpers geachtet. Um Manipulation aufzudecken ist es wichtig, dass Sie die Mimik und Gestik richtig deuten und dechiffrieren können. Denn damit erkennen Sie schnell, was der Gesprächspartner mit seinen Worten bewirken möchte.  
 
    Körpersprache wird als Erfolgsfaktor gewertet, da Gesten eine unbeschreibliche Macht besitzen. Allerdings spalten sich die Geister in zwei Lager, wenn es um das Thema Körpersprache geht. Das eine Lager ist der Meinung, dass der Hype um Mimik und Gestik stark übertrieben ist und die Wirkung vielfach überschätzt wird. Stimmen aus dem anderen Lager hingegen vertreten die Meinung, dass Körpersprache ein wichtiger Faktor für die Wirkung und Individualität ist.  
 
      
 
    Es wird kräftig geübt und trainiert, da der eigene Erfolg nach Ihrer Meinung mit einer überzeugenden Körpersprache eng verbunden ist. Irgendwo dazwischen liegt die Wahrheit über Körpersprache. Genauso hat die Äußerung „Man kann nicht „nicht“ kommunizieren“ von Paul Watzlawick seine Richtigkeit. Denn Gesten und Körperhaltung sprechen für sich, auch wenn keine Worte gesagt werden. Es gibt sogenannte Hochstatus-Gesten, die auch als Power Posen bezeichnet werden.  
 
      
 
    Sie haben nicht nur eine große Wirkung auf andere Menschen, sondern können das eigene Selbstwertgefühl steigern. Folgende Gesten drücken einen sehr hohen Status und besonders viel Macht aus:  
 
    


 
   
  
 



 
 
    
    	 eine aufrechte und stille Kopfhaltung 
 
    	 eine kraftvolle Stimme 
 
    	 elegante und langsame Bewegungen 
 
    	 offenes, unverkrampftes Lächeln 
 
    	 geschmeidige Bewegungsabläufe 
 
   
 
      
 
    Es gibt verschiedene Gesten, die beim Spiel um Anerkennung und Status eingesetzt werden. Kommen diese kontrolliert zum Einsatz, fällt es deutlich leichter, andere Menschen für sich selbst einzunehmen. Körpersprache hat allerdings zwei ganz unterschiedliche Seiten. Eine Seite davon ist sogar sehr gefährlich. Die versteckten Signale, die mit der Körperhaltung, der Mimik sowie Armen und Händen ausgesendet werden, zielen darauf ab, Sie zu manipulieren und für die eigene Sache einzunehmen. Menschen, die Manipulation richtig beherrschen, brauchen keine Worte, um Ihnen ein schlechtes Gefühl zu geben und um Ihre Gedanken zu beeinflussen. Seien Sie sich im Klaren darüber, dass Körpersprache manipulativ ist.  
 
    So begegnen Sie offensichtlichen Signalen, aber auch solchen, die sich viel subtiler darstellen.  
 
      
 
    Sie nehmen versteckt Einfluss auf Ihre Gedanken und Wahrnehmung. Über diese Einflussnahme haben Sie keine Kontrolle. Denken Sie immer daran, dass Sie durch alles, was Sie wahrnehmen, beeinflusst werden. Denn das Gehirn nimmt nicht nur die gesagten Worte auf, sondern auch die Gestik und Mimik. Ist ein Reiz stark genug, um in den Zellmembranen das Gleichgewicht der Ionen durcheinander zu bringen, stellt sich eine ganz spezielle Reaktion ein.  
 
    Damit ist der biochemische Vorgang gemeint, der die Verarbeitung der Sinneseindrücke durchführt. Sobald in einer Zelle durch einen Reiz eine Reaktion ausgelöst wird, stellt sich eine versteckte Beeinflussung ein. Gäbe es den Reiz nicht, würde auch keine Manipulation erfolgen.  
 
      
 
    Nicht nur, dass Sie durch Körpersprache manipuliert werden, Sie selbst manipulieren genauso. So können andere Menschen beispielsweise von Ihrer Körperhaltung die momentane Laune ablesen. Die Signale, die Sie aussenden, lösen bei anderen Personen Reize aus. Sie selbst nutzen beispielsweise diese Reize, um den größten Nutzen daraus zu ziehen. Körpersprache kann also manipulieren. Allerdings lässt sich mit ihr keine bestimmte Reaktion hervorrufen, die nicht Ihren Interessen, Werten oder innigsten Wünschen entspricht.  
 
      
 
    Darum ist die Manipulation alleine durch die Körpersprache nicht so wirkungsvoll, da innere Werte eine größere Macht haben. Die Manipulation durch die Körpersprache funktioniert nur, wenn bereits eine innere Neigung in diese Richtung vorhanden ist. Das gilt speziell bei Werbung. Sie können sich beispielsweise stundenlang eine Werbung für Bier anschauen, ohne gleich den Wunsch nach einem Bier zu verspüren. Wenn Sie sich dafür aber Werbung von Zalando oder About You anschauen, sind Sie nicht mehr zu bremsen.  
 
      
 
    Bedenken Sie immer, dass Körpersprache zum großen Teil unbewusst geschieht. Oder haben Sie schon einmal über Ihre Körperhaltung, die Bewegungen von Händen und Armen oder über den momentanen Gesichtsausdruck nachgedacht? Dadurch haben andere Menschen einen tiefen Einblick und können ungefiltert Ihre Gedanken und Emotionen ablesen. Wenn Sie verhindern wollen, dass ein anderer Mensch Sie manipuliert, sollten Sie lernen, sich der Körpersprache bewusst zu werden und diese so einzusetzen, dass Sie davon Nutzen haben.  
 
      
 
    Damit machen Sie es einem Manipulator schwer, Sie in die Opferrolle zu drängen. Sie haben mittlerweile so viel darüber erfahren, wie Sie sich von Manipulation durch Gesagtes schützen können.  
 
    Jetzt geht es nur noch darum, die Körpersprache richtig zu nutzen. Folgende Tipps werden Ihnen dabei helfen: 
 
      
 
    1. Begeben Sie sich auf das gleiche Niveau wie Ihr gegenüber. Das ist wortwörtlich gemeint. Denn damit schaffen Sie es, Höhenunterschiede auszugleichen und sorgen dafür, dass Gesagtes richtig wahrgenommen und nicht mehr verdreht wird. Sobald Sie mit der anderen Person auf Augenhöhe sind, verschwindet die bedrohliche, überlegene Wirkung. Wenn jemand versucht Sie zu manipulieren, über Sie Gerüchte in die Welt setzt und Sie diese Person zur Rede stellen wollen, sollten Sie nicht nach oben oder unten schauen. Denn damit schwächen Sie Ihre Position.  
 
      
 
    2. Ein wahres Multitalent der Körpersprache ist das Lächeln. Und das Beste daran: Sie können es ganz bewusst und gezielt einsetzen. Dadurch strahlen Sie Selbstbewusstsein, innere Stärke und Selbstvertrauen aus.    
 
      
 
    3. Genauso wie Mimik, Gestik und weitere Aspekte gehört zur Körpersprache auch ein gewisser Abstand, der respektiert werden sollte.  
 
      
 
    Im Klartext bedeutet das: Niemanden zu nah an sich heranlassen und den Abstand zur anderen Person auch einhalten.  
 
      
 
    4. Sind Sie sich Ihrer Körpersprache bewusst? Damit Sie Körpersprache perfekt einsetzen können, müssen Sie die Wirkung auf andere verstehen. Darum sollten Sie herausfinden, welche Signale durch Ihre Körpersprache gesendet werden. Wer sich klein fühlt und wenig Selbstbewusstsein hat, drückt dieses auch mit der Körpersprache aus. Manipulatoren, die auf der Suche nach einem neuen Opfer sind, werden Sie sofort ausfindig machen. 
 
    


 
   
  
 

 Die Deutung von Körpersprache  
 
    Es gibt eine ganze Menge Menschen, die Power-Posen und Machtgesten perfekt beherrschen. Politiker, Vorgesetzte, Firmenbosse und all diejenigen, die andere Menschen von etwas überzeugen möchten. Nicht selten verdanken diese Personen ihre Popularität und die Position, die sie besitzen, dieser Fähigkeit. Trotzdem lässt sich die Körpersprache nicht immer eindeutig und richtig dechiffrieren. Manchmal ist es die Vorahnung oder ein merkwürdiges Gefühl in der Magengrube, die zu der Annahme verleiten, dass etwas nicht in Ordnung ist. Es fällt auf, dass die gesagten Worte etwas ganz anderes ausdrücken als die Körpersprache. Es fehlt Harmonie. Selbst die kleinsten Nuancen werden vom Unterbewusstsein registriert.  
 
      
 
    Betrachten Sie nie die Körpersprache getrennt, ohne die gesagten Worte. Denn damit reißen Sie Mimik und Gestik aus dem Kontext. Durch das Training Ihrer Sensoren und dem Ausbau Ihres geistigen Radars sind Sie aber in der Lage, negative und positive Signale zu lokalisieren. Mit dem erlangten Wissen gelingt es Ihnen, passend darauf zu reagieren.  
 
      
 
    Folgende nonverbale Botschaften sollten Sie sich merken. Diese werden Sie garantiert bei vielen Menschen beobachten, die Körpersprache perfekt beherrschen:  
 
    


 
   
  
 



 
 
    
    
      
      	  positiv 
  
      	  negativ 
  
     
 
      
      	  Die Person stellt oder setzt sich zu Ihnen und begibt sich physisch auf Ihre Ebene.  
  
      	  Wenn Sie sitzen, bleibt die Person stehen, um Hierarchie und Macht zu demonstrieren. 
  
     
 
      
      	  Es wird Blickkontakt gehalten und damit Interesse symbolisiert. 
  
      	  Es gibt kaum Blickkontakt, es wird geblinzelt und die Lippen zu einem schmalen Strich geformt.  
  
     
 
      
      	  Anstatt vor dem Raum stehenzubleiben, wird dieser ohne Umschweife betreten. Ein Symbol für Vertrauen.  
  
      	  Im Gespräch werden die Arme verschränkt oder die Hände auf den Hüften abgestützt. Ein Zeichen von Skepsis. 
  
     
 
      
      	  Ruhige, nicht ausladende Bewegungen.  Die Hände  
  sind geöffnet und womöglich die Handflächen sichtbar. Dies zeigt Vertrauen. 
  
      	  Hände werden unter dem Tisch oder in der Hosentasche versteckt, die Finger sind verschränkt oder die Hände zu Fäusten geballt. Die Gestik zeigt Nervosität und ist asymmetrisch. Damit wird Misstrauen zum Ausdruck gebracht.  
  
     
 
      
      	  Hände reiben bedeutet Zufriedenheit. 
  
      	  Ungeduld und Ärger kommen zum Ausdruck, wenn die Finger mit Gegenständen beschädigt werden. 
  
     
 
      
      	  Schräge Kopfhaltung im Gespräch zeugt von Zufriedenheit 
  
      	  Kopf kratzen oder Nase kratzen sind Zeichen für Zweifel  
  
     
 
      
      	  Anpassung der Körpersprache und Gesten gleich Sympathie 
  
      	  Unterlagen ausbreiten bedeutet Abgrenzung 
  
     
 
      
      	  Lockerer Stand und herüber lehnen symbolisiert Vertrautheit 
  
      	  Blickt Ihnen über die Schulter, wendet sich ab und erreicht damit Distanziertheit 
  
     
 
      
      	  Die Person hält sich in Ihrer Nähe auf und symbolisiert damit Zuneigung. 
  
      	  Es wird sich nicht vorgestellt und kaum gesprochen, dies ist ein Zeichen für Abneigung 
  
     
 
    
   
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 Power-Posen – für Selbstsicherheit und Stressabbau 
 
    Jeder kennt diese Posen, die Kraft, Stärke und Energie versprühen. Ein gutes Beispiel sind Politiker, die im Bundestag eine Rede halten oder der amtierende US-Präsident Donald Trump. Doch was steckt hinter dieser Form von Körpersprache?  
 
      
 
    Das wollte auch Amy Cuddy von der Harvard Business School wissen. Dabei hat sie festgestellt, dass spezielle Gesten eine enorme Wirkung haben, wenn diese richtig eingesetzt werden. Durch Power Posen wirken Menschen verlässlicher, energiegeladener und vor allen Dingen überzeugender. In ihren Experimenten, die Amy Cuddy zusammen mit Andy J. Yap und Dana R. Carny der Columbia Universität durchgeführt hat, wurden aus 42 Frauen und Männer zwei Gruppen gebildet.  
 
      
 
    Gruppe eins hatte den Auftrag für zwei Minuten kraftvolle Posen einzunehmen, die einen hohen Status demonstrieren. Dazu wurden etwa die Füße auf den Tisch gelegt und die Arme hinter dem Kopf verschränkt oder sich lässig angelehnt und die Hände locker aufgestützt. Die zweite Gruppe nahm Posen ein, die das Gegenteil zum Ausdruck bringen. So setzten sich die Teilnehmer auf einen Stuhl, legten die Arme eng zusammen und die Hände in den Schoß. Bei einer stehenden Pose wurden Arme und Beine verschränkt.  
 
    Die Forscher nahmen vor dem Experiment den Teilnehmern Blut ab, um die Testosteron- und Cortisolspiegel vorher und nachher vergleichen zu können. Das Ergebnis sah folgendermaßen aus: Die Power Poser hatten im Durchschnitt einen um 25 Prozent niedrigeren Cortisol-Spiegel und um 19 Prozent höheren Testosteronspiegel. Bei der zweiten Gruppe lag der Cortisolwert bei 17 Prozent und der Testosteronspiegel war indes um 10 Prozent gesunken. Nachfolgende Tests haben gezeigt, dass die Power-Posen-Gruppe selbstsicherer und risikofreudiger war.  
 
      
 
    Wichtig: Power Posen sollten nicht in übertriebenem Maße eingesetzt werden. Denn der Grat zwischen einer arroganten Wirkung und unterstützendem Abbau von Stress ist sehr schmal. Doch diejenigen, die es schaffen, in bestimmten Situationen forsch aufzutreten, haben in vielen Bereichen gute Chancen weiterzukommen.        
 
    


 
   
  
 

 Die Augen – ein tiefer Einblick in die Seele 
 
    Nicht nur Mimik und Gestik, sondern auch die Augen sind verräterisch. Die menschliche Iris ist wie ein Fingerabdruck, über den ein Mensch identifiziert werden kann. So haben beispielsweise internationale Flughäfen wie Frankfurt am Main Augenscanner für die Mitarbeiter, die im Hochsicherheitsbereich arbeiten. Bei jedem Menschen ist die Regenbogenhaut und die Iris anders gestaltet und hat genauso wie ein Fingerabdruck ein ganz eigenes Muster. Es gibt Furchen, Flecken und Pünktchen, die bei jedem Menschen anders und damit unverwechselbar sind. Selbst bei genetischen Zwillingen gibt es keine Übereinstimmung.  
 
      
 
    Zitat: 
 
    „Die Augen sind das Spiegelbild der Seele.“ 
 
      
 
    sagte bereits im 12. Jahrhundert Hildegard von Bingen. Sie zeigen anderen Menschen Traurigkeit, Furcht, Freude und Glück. Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass sich der erste Eindruck, den Sie über einen anderen Menschen gewinnen, am Gesicht orientiert? Anhand der Form des Gesichtes schätzen die Menschen die Vertrauenswürdigkeit einer anderen Person ein. Das haben sogar wissenschaftliche Studien ergeben. So wird Männern mit einem breiten Gesicht eher misstraut als Männern mit einem schmalen Gesicht. Zudem spielt die Farbe der Augen eine wichtige Rolle, um eine Beurteilung des Charakters vorzunehmen. So hat Karel Kleisner der Prager Karls Universität herausgefunden, dass Männer mit blauen Augen weniger vertrauenswürdig wirken als solche mit braunen Augen. 
 
      
 
    Daher ist es nicht verwunderlich, dass seit Menschengedenken der Versuch gestartet wird, in den Augen einer anderen Person deren Absichten und Gedanken zu lesen. Doch was offenbaren die Augen? Wenn Sie einmal darauf achten, werden Sie feststellen, dass Sie im Gespräch der anderen Person ganz automatisch in die Augen schauen. Denn diese geben Auskunft über Gefühle. Sie spiegeln Furcht, Freude und Wut wider, die Sie darin ablesen können. Ganz gleich, was die Körpersprache ausdrückt.  
 
    Augen verraten den Menschen immer. Das liegt daran, dass die Augenmuskeln im Inneren durch das vegetative Nervensystem gestreut werden, das nicht bewusst kontrollierbar ist.  
 
      
 
    Der Hauptübeltäter, der Sie verrät, ist die Pupille, durch die Licht ins Augeninnere gelangt. Sie verändert sich je nach Lichtverhältnis. Bei hellem Licht verengt sie sich und bei Dämmerlicht wird sie weiter. Die Irismuskulatur steuert diese Veränderung. Neben unterschiedlichen Lichtverhältnissen reagiert der Irismuskel auch auf emotionale Faktoren. Sendet das Gehirn, dass mehr Aufmerksamkeit nötig ist, weil Sie vielleicht gerade Angst haben, wird die Pupille erweitert.  
 
    Dadurch kann mehr Licht ins Auge eindringen und die Umwelt besser wahrgenommen werden. Sie senden mit Ihren Augen Botschaften aus und darum sind sie auch ein Bestandteil der Körpersprache. Folgendes bringen Augen zum Ausdruck: 
 
      
 
    
    	 Ich habe Angst – extrem geweitete Pupillen  
 
    	 Ich finde dich attraktiv – beim Flirten zeigen geweitete Pupillen, dass Ihnen die ganze Aufmerksamkeit gehört 
 
    	 Es ekelt mich an – die Pupillen ziehen sich zusammen 
 
    	 Ich habe Wut im Bauch – ein entscheidender Faktor ist die Blickrichtung. Neben dem direkten bösen Blick werden gleichzeitig die Augenbrauen zusammengezogen. 
 
    	 Ich sage nicht die Wahrheit – es gibt kriminologische Methoden, um an der Augenbewegung herauszufinden, ob die Wahrheit gesagt oder gelogen wird. Dabei wird davon ausgegangen, dass Menschen, die sich eine Geschichte ausdenken, mit den Augen an einer anderen Stelle verweilen als Menschen, die sich an wichtige Fakten erinnern. Allerdings ist diese Methode umstritten. 
 
    	 Ich bin krank – Ärzte nutzen den Pupillenreflex, um die Funktionalität des Gehirns zu überprüfen. Eine ungleiche Reaktion kann auf eine schwerwiegende Erkrankung wie einen Hirntumor hinweisen. 
 
   
 
      
 
    Geweitete Pupillen können aber auch ein Hinweis darauf sein, dass die Person Drogen konsumiert hat. Dieser Effekt stellt sich beispielsweise bei Halluzinogenen oder Cannabis ein.  
 
      
 
    Augen verraten sehr viel und in Kombination mit der Körpersprache und gesagten Worten können Sie herausfinden, was die Person im Schilde führt. Sie erkennen, ob der Mensch Ihnen gut gesonnen ist oder Sie nur manipulieren möchte. 
 
      
 
    


 
   
  
 

 Körperhaltung – das Spiegelbild des Selbstbewusstseins 
 
    Die Haltung des Körpers hat genauso wie die Körpersprache eine Signalwirkung und kann große Sicherheit und ein starkes Selbstbewusstsein, genauso wie Ängstlichkeit und wenig Selbstvertrauen ausdrücken. Sie kennen garantiert auch die Ermahnungen Ihrer Großmutter, die immer wieder darauf hingewiesen hat, dass Sie sich gerade halten und dabei den Bauch einziehen und die Brust rausstrecken sollen. Die Körperhaltung sagt immens viel über einen Menschen aus und sie ist bereits von Weitem zu erkennen.  
 
      
 
    Mit der richtigen Körperhaltung zeigen Sie beispielsweise Willensstärke, Selbstvertrauen und Selbstsicherheit. Das registrieren auch Menschen, die darauf aus sind, Sie manipulieren zu wollen. Manipulatoren, die mit Gaslighting oder Disrupt then reframe beeinflussen wollen, geben Sie sofort das Gefühl, dass diese sich an Ihnen die Zähne ausbeißen werden. Darum ist es wichtig, dass Sie auf Ihre Körperhaltung achten und die richtigen Signale senden. 
 
      
 
   
  
 

 Die Interpretation von Körperhaltung 
 
    Bei Sportlern, die vor einem entscheidenden Wettkampf stehen, ist eine kraftvolle, energiegeladene Körperhaltung festzustellen, weil diese eine besondere Körperspannung erzeugen. Diese gelingt durch einen geraden Rücken. Dafür werden die Schultern nach hinten genommen, die Brust wölbt sich nach außen und der Bauch wird leicht eingezogen. Sehr gut erkennen lässt sich diese Haltung bei Tänzern, Läufern, Bogenschützen und Gewichthebern. Sportler kennen ihren Körper, wissen, wo die unterschiedlichen Muskeln liegen und sind in der Lage, spezielle Muskelgruppen anzuspannen, um den gewünschten Effekt zu erreichen. 
 
      
 
    Wer etwas für seine Körperhaltung machen möchte, sollte Muskelaufbau betreiben. Die dadurch entstehende aufrechte Haltung sorgt ganz automatisch für mehr Attraktivität und erhöht gleichzeitig Ihre Chancen in vielen Bereichen, da Sie eine überzeugende Selbstdemonstration hinlegen. Haben Sie sich einmal vor den Spiegel gestellt und die eigene Körperhaltung genauer betrachtet? Was sehen Sie? Eine Person mit gesenktem Blick und herabhängenden Schultern?  
 
    Oder eine aufrechtstehende Persönlichkeit, die Kraft ausstrahlt und voller Energie steckt? Strahlen Sie Dynamik und Selbstbewusstsein aus oder doch eher Angst, Unzufriedenheit, Kummer und wenig Selbstvertrauen? Für Manipulatoren sind Sie das perfekte Opfer, mit denen sie recht leichtes Spiel haben, um Sie mental für die eigenen Zwecke zu beeinflussen.  
 
    Machen Sie sich bewusst, dass Sie in jeder Lebenslage, ob im Beruf oder Privatleben, immer beobachtet werden. Wichtig ist daher, dass Sie richtig wahrgenommen werden. Und ja, die richtige Wahrnehmung durch andere Menschen ist harte Arbeit, weil Sie an vielen Stellen gleichzeitig eine Veränderung herbeiführen müssen.  
 
      
 
    Doch an erster Stelle geht es darum, mehr Selbstvertrauen, Selbstsicherheit und innere Stärke zu erlangen, um selbstbewusst durch das Leben zu gehen. An der Körperhaltung können Sie ganz gezielt arbeiten, wenn Sie wissen, wie Sie sich selbst am besten präsentieren. Ein erhobener Kopf und ein offener Blick strahlen Kompetenz und einen hohen Status aus. Beobachten Sie einmal die Menschen in Ihrem Umfeld. Sie werden feststellen, wie verschieden Körperhaltung, Körpersprache und die Ausdrucksweisen sind. Was machen diese anders als Sie selbst?  
 
    Stellen Sie ruhig einen Vergleich mit starken Persönlichkeiten und erfolgreichen Menschen an und versuchen Sie so objektiv wie möglich sich selbst wiederzuerkennen. 
 
      
 
    
    	 Achten Sie einmal genau auf Ihre Art zu gehen. Heben Sie die Füße beim Laufen oder schlurfen Sie? Ein solcher Gang wirkt nachlässig und hat nichts mit Lässigkeit gemeinsam. Wer die Füße nicht vom Boden gelöst bekommt, zeigt wenig Dynamik, Traurigkeit, Erschöpfung oder sogar Aufsässigkeit, da Konventionen nicht beachtet werden.  
 
    	 Sitzen Sie bei einem Stuhl immer auf der vordersten Kante? Damit signalisieren Sie, dass Sie unsicher, angespannt und jederzeit fluchtbereit sind. Die gleichen Signale senden Sie, wenn Sie nicht stillsitzen können. Versuchen Sie lieber die gesamte Sitzfläche für sich zu beanspruchen und stillzusitzen. 
 
   
 
      
 
    
    	 Wer die Ellenbogen abstützt und das Kinn in die Hände legt, vermittelt den Eindruck von großer Müdigkeit und Langeweile. Im Gespräch ist eine solche Körperhaltung wenig schmeichelhaft.  
 
   
 
      
 
    
    	 Nervosität wird deutlich, wenn das Standbein dauernd gewechselt wird. Schnell wird der Eindruck vermittelt, dass andere Prioritäten vorrangig sind und das geführte Gespräch keine Wichtigkeit hat. 
 
   
 
      
 
    
    	 Verstecken Sie Ihre Hände? Auch wenn dieses eher zur Körpersprache gehört, steht das in enger Verbindung zur Körperhaltung. Häufig werden die Hände versteckt, weil Menschen nervös, gelangweilt, genervt oder unsicher sind. Dabei wird gleichzeitig von einem Standbein auf das andere gewechselt. Besser ist, wenn die Hände dafür genutzt werden, die getätigte Aussage zu unterstreichen, um mehr Gewicht zu erzeugen.      
 
   
 
    


 
   
  
 



 
 
    Haben Sie sich wiedererkannt? Dann sollten Sie an Ihrer Körperhaltung arbeiten. Denn wer sich in einer besseren Haltung übt, bringt Körper und Geist in Einklang. Abgesehen von den gesundheitlichen Effekten, die durch eine bessere Körperhaltung eintreten, sorgen Sie gleichzeitig für ein besseres Wohlbefinden und ein neues Selbstbewusstsein. Es muss nicht gleich jeden Tag trainiert werden, um Muskulatur aufzubauen.  
 
      
 
    Es reichen oft schon kleine Dinge, um anderen ein gestärktes Selbstbewusstsein zu präsentieren. Durch eine aufrechte Körperhaltung mit straffen Schultern und geradem Rücken zeigen Sie innere Stärke. Sie fallen aus dem Beuteschema von Manipulatoren heraus, weil diese genau wissen, dass Sie ihnen schnell auf die Schliche kommen und den Spieß herumdrehen werden. Mit einfachen Tricks können Sie Ihre Körperhaltung verbessern und mehr Selbstbewusstsein ausstrahlen. 
 
    

 
 
   
  
 


 Tipps für Körperhaltung und Körpersprache 
 
    Egal, ob Sie sitzen, gehen oder stehen – halten Sie sich immer vor Augen, welches Bild Sie mit der gerade eingenommenen Körperhaltung erzeugen. Wenn Sie merken, dass Sie den Kopf einziehen und die Schultern hängen lassen, richten Sie den Oberkörper auf, straffen Sie die Schultern und heben Sie das Kinn an. 
 
      
 
    Der Spiegel ist ein gutes Werkzeug, der Ihnen dabei hilft, die Körperhaltung zu verbessern. Jedes Mal, wenn Sie an einem Spiegel vorbeikommen, schauen Sie genau hin, wie Ihre Körperhaltung gerade ist und passen Sie diese an. Das Gleiche gilt auch für die Art, wie Sie gehen. Mit einem leicht federnden Gang versprühen Sie Vitalität und Tatendrang. Durch die Selbstbeobachtung sind Sie in der Lage, die Körperhaltung zu verändern und sich Ihrer Körpersprache bewusst zu werden. Bedenken Sie, dass Stress einen großen Einfluss auf die Ausstrahlung hat. Körperbewegungen erfolgen vielfach unbewusst und geben ungefiltert den Blick ins Innere frei. Um Körperhaltung und Körpersprache zu disziplinieren, ist vor allen Dingen Authentizität wichtig.  
 
      
 
    Es funktioniert nicht, wenn Sie sich verstellen, um ein anderes Bild erzeugen zu wollen. Es reicht nämlich nicht aus, schlechte Gewohnheiten, wie zusammengefallenes Sitzen zu verändern und sich gerades Sitzen anzutrainieren. Alle Signale, die Sie vermitteln, benötigen eine stimmige Koordination.  
 
    Dazu gehören Körpersprache wie Mimik und Gestik, Körperhaltung und vor allen Dingen auch die Stimme. Diese ganzheitliche Koordination funktioniert nur, wenn Sie authentisch sind. Anderen etwas vorspielen, was gar nicht vorhanden ist, schafft kein Mensch auf Dauer und das erzeugte Bild wird von Unglaubwürdigkeit eingerahmt.   
 
      
 
    Ihre Ausstrahlung zeigt immer, welche Empfindungen Sie gerade haben. Körpersprache und Körperhaltung zeigen, ob Sie glücklich, unglücklich, ängstlich, wütend oder selbstsicher sind. Es bringt Sie aber nicht weiter, wenn Sie sich künstlich Signale antrainieren. Dieser „Möchte-Gern-Ausdruck“ spiegelt wenig Authentizität und Überzeugungskraft wider. Daher sollten Sie lieber herausfinden, wo das Problem liegt. Wenn Sie dieses herausgefunden haben, können Sie aktiv werden und Gegenmaßnahmen ergreifen.  
 
      
 
    Wenn Sie beispielsweise merken, dass ein Gesprächspartner in Sie einzudringen versucht, um Sie zu manipulieren, versuchen Sie herauszufinden, warum Sie gerade das Opfer sind. Finden Sie heraus, welcher Zweck hinter der Manipulation steckt. Welche Vorteile erlangt diese Person dadurch? Schaffen Sie Abhilfe oder drehen Sie den Spieß einfach herum. Menschen, die Erfolg haben und Freude empfinden, strahlen dieses mit ihrer Körperhaltung aus. Steht ein Gespräch an, vor dem Sie sich eventuell fürchten, erzeugen Sie in Ihrem Kopf den Gedanken, dass Sie garantiert erfolgreich sein werden. Mit dem Gefühl gehen Sie in das Gespräch. Die Zuversicht wird Sie dabei unterstützen, erfolgreich zu sein.  
 
    Auf diese Weise können Sie auch Manipulation entgegentreten, wenn Sie diese erkannt haben. Sie wollen sich nicht von anderen Menschen für Ihren Zweck benutzen lassen und haben die Zuversicht, dass Sie sich gezielt dagegen wehren können, weil Sie die jeweilige Körpersprache und Körperhaltung richtig einschätzen und selbst anwenden können.  
 
      
 
    Tragen Sie Kleidung, in der Sie sich rundum wohlfühlen. Klar gibt es im Business einen Dresscode, der eingehalten werden muss. Doch haben Sie immer wieder die Möglichkeit mit kleinen Details einen Wohlfühlcharakter herzustellen. Kleidung kann einengen und die Luft zum Atmen nehmen. Damit strahlen Sie Unwohlsein aus und verlieren die wichtigen Dinge aus dem Blickfeld.  
 
      
 
    Versuchen Sie, immer positiv zu denken, auch wenn es in manchen Situationen wirklich schwerfällt. Mit einer positiven Einstellung erzeugen Sie auch ein positives Bild von sich selbst. Sie zeigen Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen und innere Stärke und können allen Widrigkeiten die Stirn bieten. Nur wer mögliche Fehler sucht und Schwierigkeiten heraufbeschwört, wird diese auch magisch anziehen.    
 
    

 
 
   
  
 


 Das Zusammenspiel verschiedener Faktoren für die eigene Darstellung 
 
      
 
    Es sind viele Komponenten, die eine ausdrucksstarke Persönlichkeit ausmachen. Darum reicht es nicht aus, nur an einer Stelle Veränderungen herbeizuführen. Das Gesamtpaket beinhaltet den Aufbau von Selbstvertrauen, innerer Stärke, Selbstbewusstsein, Selbstwert, Selbstachtung und Annahme der eigenen Person. Allem voran steht aber die Selbsterkenntnis, mit der Sie herausfinden, was Ihnen fehlt. Es sind oftmals nur Kleinigkeiten, die Sie verändern müssen, um eine große Wirkung zu erzeugen.  
 
      
 
    Stellen Sie sich die Frage, in welche Richtung Sie aufbrechen wollen und finden Sie heraus, wie Sie Veränderungen schaffen können. Wenn Ihnen der Glaube an Sie selbst und Ihre Fähigkeiten fehlt, halten Sie sich vor Augen, was Sie bisher alles erreicht haben. Es wird immer wieder Menschen in Ihrem Umfeld geben, die Ihre Erfolge kleinreden und Ihnen ein schlechtes Gewissen machen wollen. Haben Sie einmal darüber nachgedacht, dass diese Menschen vielleicht von Neid und Missgunst getrieben werden? Gehen Sie auf Ursachenforschung und finden Sie heraus, was diese Menschen erreicht haben und stellen Sie einen direkten Vergleich an. Mit den Manipulationsversuchen wollen Menschen nur emotionale Abhängigkeit erreichen. Denn fast jeder Mensch ist eigentlich immer auf Anerkennung von außen bedacht. 
 
    Es gibt aber auch diese Personen, die nicht nur darauf aus sind, Komplimente zu erhalten. Sie besitzen die innere Überzeugungskraft und das Selbstbewusstsein, dass ihre Entscheidungen richtig sind. Sie haben Freude am Leben und scheuen sich vor keiner Herausforderung. Angst kennen sie kaum, da sie die innere Stärke besitzen, auch Fehler einzugestehen und nicht den Kopf in den Sand zu stecken. Es wird nach neuen Wegen und Lösungsmöglichkeiten gesucht, um Probleme aus der Welt zu schaffen. Mit ihrem Selbstvertrauen haben sie die Gewissheit, dass es für jedes Problem eine Lösung gibt, selbst, wenn diese nicht immer auf direktem Weg zu finden ist. Bei Manipulationsversuchen wird genau geschaut, wohin diese führen sollen. Bis zu einer emotionalen Abhängigkeit kommt es erst gar nicht, weil sie Mittel und Wege kennen, Manipulation für sich selbst zu nutzen. Dabei steht nicht nur die eigene Zielerreichung im Vordergrund.  
 
      
 
    Durch hohe soziale Kompetenz wird versucht, Manipulation positiv einzusetzen. Sie verleihen mit der Körpersprache und der Körperhaltung den gesagten Worten ein hohes Gewicht. Hören Sie einmal einem begnadeten Redner genau zu und achten Sie auf die Wahl der Worte und der Stimme. Diese Menschen wissen ganz genau, welche Tonalität angeschlagen werden muss, um überzeugend zu wirken. Sie sprechen niemals monoton, sondern variieren in Lautstärke, Modulation und Sprechgeschwindigkeit. Es werden kurze und längere Sprechpausen eingelegt, damit die gesagten Worte beim Zuhörer ankommen und dort bestimmte Gedanken anstoßen.  
 
    Selbst Zweifler und notorische Neinsager lassen sich mit dem richtigen Gebrauch von Worten, Körpersprache und Stimme überzeugen. Wie verhält es sich bei Ihnen mit der Ausdrucksweise und Stimme? Wer leise und monoton spricht, wirkt ängstlich und wenig überzeugend. Nicht auffallen oder im Rampenlicht stehen, ist oftmals die Devise. Doch wer einmal in sich hineinhorcht, stößt schnell auf Dinge, die er sehr gut kann und für die sich nicht versteckt werden muss.  
 
      
 
    Auch wenn niemand vor Manipulation gefeit ist, werden Menschen, die sich nur wenig zutrauen, viel öfter manipuliert und in eine emotionale Abhängigkeit geführt. Denn Manipulatoren nutzen Angst und ein geringes Selbstwertgefühl für die eigenen Zwecke aus. Indem Sie sich die unterschiedlichen Fähigkeiten aneignen oder diese weiter ausbauen, gehen Sie den richtigen Schritt, um an der eigenen Darstellung zu arbeiten und Ihren Mitmenschen eine starke Persönlichkeit zu präsentieren. Arbeiten Sie an sich selbst. Neben professioneller Hilfe gibt es bestimmt auch einen sehr guten Freund oder eine sehr gute Freundin, die Ihnen dabei hilft, Körperhaltung und Körpersprache zu verbessern, Selbstbewusstsein aufzubauen und Selbstvertrauen zu erlangen. Damit erlangen Sie eine gute Grundlage, um Manipulationen zu erkennen, umzukehren und positiv zu nutzen.  
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 Manipulationsversuche für sich selbst nutzen  
 
    Auch wenn Manipulation einen negativen Beigeschmack hat, gibt es auch positive Eigenschaften, die Sie perfekt für sich selbst einsetzen können. Es geht hierbei darum, eigene Ziele zu erreichen, ein angenehmeres Leben zu gestalten, ohne andere Personen damit automatisch fehlzuleiten oder schlecht zu behandeln. Wenn Sie den Versuch der Manipulation für sich selbst nutzen, sollten Sie ein moralisches Leitbild verwenden und auf das manipulative Verhalten projizieren, um nicht menschenverachtende Verhaltensweise an den Tag zu legen. Das geschieht beispielsweise bei Gaslighting oder Disrupt then refame.  
 
      
 
    Es ist nichts Verwerfliches, wenn Sie Manipulation dazu verwenden, die Sympathie der neuen Kollegin oder eine Gehaltserhöhung zu bekommen. Kirche, Politik, Medien oder die Werbung, genauso die Familie, Freunde, Bekannte und Mitmenschen, alle arbeiten mit Manipulationstechniken. Die einen bewusst, die anderen unbewusst. Sie können nur souverän damit umgehen, wenn Sie die Techniken kennen und diese auch für Ihre eigene Sache einsetzen. Damit Sie Manipulationsversuche für Ihre Zwecke nutzen können, müssen Sie im Prinzip dazu bereit sein, andere Menschen zu fremdbestimmten Marionetten zu machen. Ein wichtiger Faktor ist dabei, wie andere Menschen diese Manipulation sehen. Dabei geht es um den berühmten „ersten Eindruck“, den Sie vermitteln.  
 
    Es gibt natürlich immer wieder die Möglichkeit auf eine zweite oder dritte Chance. Doch wer mit dem psychologischen Effekt des ersten Eindrucks richtig umgeht, hat es im Leben deutlich leichter. Das gilt nicht nur bei einem Date, sondern auch beim Mieten einer Wohnung und einem Vorstellungsgespräch. Erwiesenermaßen bestimmt der erste Eindruck maßgeblich, wie der andere die Erfahrungen und Eindrücke mit Ihnen im Gehirn einsortiert. Eine Manipulation in Bezug auf den ersten Eindruck ist nicht unmoralisch. Daher können Sie sich diese bedenkenlos zunutze machen. Wissen sollten Sie aber, dass Sie nicht mehr 0,3 bis 0,7 Sekunden Zeit haben, um den Gesprächspartner zu überzeugen. Dabei zählt weniger das gesprochene Wort, sondern vielmehr die Körpersprache, Körperhaltung, der Gang, die Augen, die Stellung der Füße und der Händedruck.  
 
      
 
    Passen diese Dinge alle zusammen und ergeben sie ein symmetrisches Bild? Sie haben die Denkweise der anderen Person beeinflusst und damit das Spiel 1:0 für sich entschieden. Schon einmal etwas vom Halo-Effekt gehört? Beim Halo-Effekt geht es um eine messbare kognitive Verzerrung. Dabei werden von bereits bekannten Eigenschaften einer Person Rückschlüsse auf unbekannte Eigenschaften gezogen.  
 
      
 
    Beeinflusst werden die Rückschlüsse durch die Gesamtheit der Prozesse, die im Zusammenhang mit Wahrnehmen und Erkennen bestehen. In Studien wurde beobachtet, dass dieselben Mechanismen wie beim Kennenlernen eines neuen Menschen zum Einsatz kommen.  
 
    Die ersten Charakterzüge haben eine solche Strahlkraft und sind in ihrer Art so dominant, dass alle weiteren Informationen zur Person auf der gleichen Ebene wahrgenommen und eingeordnet werden. Der Halo-Effekt ist überaus manipulativ, wenn Sie vorab über eine noch unbekannte Person reden. Damit beeinflussen Sie die Wahrnehmung anderer Menschen.  
 
      
 
    Wenn Sie merken, dass andere Personen in diese Richtung manipuliert wurden, nutzen Sie das zu Ihrem Vorteil und überlegen Sie, welche Eigenschaft in diesem Kontext am sinnvollsten ist, um sich besonders darzustellen. Wenn Sie Menschen lesen können, erkennen Sie schnell, ob Sie es mit einem Manipulator zu tun haben. Sie erkennen, wie dieser Mensch tickt, wenn Sie die beschriebenen Manipulationstechniken kennen. Wichtig ist beobachten und Zeichen erkennen. Mit Empathie bzw. Einfühlungsvermögen können Sie sich in den anderen hineinversetzen und seine Stärken sowie Schwächen herausfinden. Menschen unterscheiden sich in rationale und emotionale Typen und sind aber gleichzeitig ein Produkt ihrer Sozialisation. Versucht ein rational denkender Mensch Sie zu manipulieren, kommen Sie mit Ihren Emotionen kein Stück weiter. Verfolgen Sie einen rationalen Ansatz, um den Manipulationsversuch für Ihre Zwecke zu nutzen. Damit geben Sie der Person das Gefühl, dass der neu eingeschlagene Weg seinen eigenen Ideen und Vorstellungen entspringt. Gestalten Sie diese Kehrtwendung behutsam, um Respekt und Sympathie zu erhalten, die Ihnen entgegengebracht wird.  
 
    Ist die Person, mit der Sie gerade reden, eher ein gefühlsbetonter Mensch, der aus dem Bauch heraus entscheidet, haben Sie leichtes Spiel, Manipulation für sich zu nutzen. Sie müssen nur herausfinden, welche Gefühle geweckt werden müssen. Wenn Sie beispielsweise Hilflosigkeit zur Schau stellen, hat das bei Menschen mit einem Helfer-Syndrom große Wirkung. Genauso wie Sie selbst, sind auch andere Menschen durch das soziale Umfeld geprägt. Um Manipulation für die eigenen Zwecke zu nutzen, müssen Sie viele Dinge über den anderen in Erfahrung bringen. Dazu gehören beispielsweise Schuldkomplexe, Versagensängste und Verlustängste. Je mehr Sie darüber wissen, umso besser können Sie den gegenüber in Ihre gewünschte Richtung bringen. 
 
      
 
    Indem Sie Ihrem Gesprächspartner einen Spiegel vorhalten, drehen Sie den Spieß einfach um. Diese Methode stammt aus der neurolinguistischen Programmierung. Menschen gefällt es, wenn Sie den Eindruck haben, dass zwischen ihnen und der anderen Person Ähnlichkeiten bestehen. Damit wird diese Person offener für Forderungen, die Sie zu stellen beabsichtigen. Nehmen Sie beispielsweise die gleiche Körperhaltung ein und verwenden Sie die gleiche Mimik und Gestik oder stellen Sie eine spezielle, emotionale Haltung, wie Fröhlichkeit oder Begeisterung zur Schau. Damit nutzen Sie die gleichen Methoden der Manipulation und haben gute Chancen, die Situation für Ihre Ziele zu nutzen. 
 
      
 
    Manipulation und die Versuche der Beeinflussung sind nicht im privaten Bereich, sondern auch beruflich einsetzbar. Wichtig ist, dass Sie, sobald Sie eine Manipulation von einer anderen Person spüren, gezielte Gegenmaßnahmen ergreifen und die Manipulationstechniken für Ihre eigenen Zwecke nutzen.  
 
      
 
    


 
   
  
 

 Situationen manipulieren und erfolgreich damit arbeiten  
 
    Es gibt verschiedene Verhaltensmuster, die Sie für Ihr Ziel nutzen können, um andere zu beeinflussen und damit der Zielerreichung näherzukommen. Diese Strategien sind gut erlernbar und helfen dabei, Manipulationen entgegenzuwirken, den Spieß umzudrehen und für die eigene Sache zu nutzen. 
 
      
 
    1. Ist ein Kollege wütend auf Sie, versucht einen Streit anzuzetteln und will Sie dahingehend beeinflussen, dass Sie für etwas verantwortlich sind, was er verbockt hat, stellen Sie sich einfach neben und nicht vor ihn. Mit dieser Geste erscheinen Sie nicht mehr als Bedrohung oder Gegner. Ihr Kollege wird sich schneller wieder beruhigen. Damit haben Sie erreicht, dass Sie den Zorn nicht direkt abbekommen. 
 
      
 
    2. Wenn Sie etwas von einem Kollegen brauchen, beginnen Sie den Satz mit den Worten: „Ich brauche Hilfe.“ Diese Konstellation der Worte erhöht die Chancen, dass Sie die gewünschte Hilfe erhalten. Niemand mag das schlechte Gefühl, wenn die Bitte um Hilfe ausgeschlagen wird. („Benjamin-Franklin-Effekt“) 
 
      
 
    3. Wenn der Kollege nein sagt, bitten Sie ihn um etwas Unverhältnismäßiges und schieben Sie das eigentliche Gesuch um Hilfe hinterher. Da keiner gerne als Unmensch dastehen möchte, wird viel eher ja gesagt.  
 
    4. Wenn Sie von jemandem Zustimmung haben wollen, nicken Sie, während Sie sprechen. Diese Gestik sorgt mit großer Wahrscheinlichkeit dafür, dass der Gesprächspartner auch nickt und damit unterbewusst seine Zustimmung gibt. 
 
      
 
    5. Hören Sie genau zu, was die andere Person sagt und formulieren Sie das Gesagte mit Ihren eigenen Worten. Damit unterstreichen Sie auf der einen Seite, dass Sie genau zugehört haben. Auf der anderen Seite können Sie mit der richtigen Wortwahl und Körpersprache den Ausgang des Gesprächs beeinflussen.  
 
      
 
    6. Wenn Sie von jemandem nicht gemocht werden, bitten Sie diese Person um eine klitzekleine Gefälligkeit. Diese wird die Person Ihnen nicht abschlagen. Das Handeln wird damit gerechtfertigt, dass die Person Sie anschließend lieber mag. Dieses Fuß-in-Tür-Phänomen bereitet für Sie den Weg, dass diese Person auch einen zweiten oder dritten Gefallen nicht ausschlagen wird. 
 
      
 
    7. Menschen sind narzisstisch veranlagt und lieben es, mit dem Namen angesprochen zu werden. Nutzen Sie dieses zu Ihrem Vorteil, um den Gesprächspartner zu manipulieren. 
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    8. Achten Sie auf Ihre Gestik und setzen Sie diese klug und bedacht ein. Wenn Ihr Gesprächspartner ein guter Manipulator ist, kann er Mimik und Gestik schnell deuten. In Kombination mit den richtigen Worten hat Körpersprache und Körperhaltung einen deutlich höheren Stellenwert und ergibt ein gutes Werkzeug, dass Sie bei Gehaltsverhandlungen im Job genauso wie im privaten Bereich einsetzen können.  
 
      
 
    9. Versuchen Sie zu Ihrem Gesprächspartner immer Blickkontakt zu halten. Damit demonstrieren Sie Selbstsicherheit und ertappen den anderen schnell dabei, wenn er Sie manipulieren möchte. Augen sind das Spiegelbild der Seele. Sie zeigen, ob der Gesprächspartner Ihnen gerade eine Lüge auftischt. Ihr Erkennen zeigt ihm, dass Sie genau wissen, dass er Sie in eine andere Richtung bringen möchte.  
 
      
 
    10. Wenn Ihr Gesprächspartner auf Ihre Frage antwortet, Sie aber das Gefühl haben, dass er etwas zurückhält, warten Sie so lange, bis er die komplette Antwort ausgesprochen hat. Suchen Sie den Blickkontakt, ohne ein Wort zu sagen. Mit dieser Art von Gesprächstaktik beeinflussen Sie den Gesprächspartner und werden vermutlich die ganze Antwort bekommen.   
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    11. Geben Sie Ihren Mitmenschen und Arbeitskollegen immer die Möglichkeit einer Wahl. Damit erhalten Sie das Gefühl, dass Sie die Kontrolle über die jeweilige Situation haben. Die damit einhergehende Manipulation wird Sie sicherlich näher an Ihr Ziel heranbringen.  
 
      
 
    12. Reichen Sie Ihrem Gesprächspartner, ob Chef oder Kollege, die Hand. Ein warmer Händedruck vermittelt Sympathie und ist eine gute Art, um eine andere Person in Ihrer Denkweise über Sie zu beeinflussen. 
 
      
 
    


 
   
  
 

 Wie Sie Menschen manipulieren, um an Ihr Ziel zu kommen 
 
    Steve Jobs, der Gründer der beiden Unternehmen Pixar und Apple, hat immer verschiedene, einzigartige Wege gewählt, um seine Ziele zu erreichen. Sie begründeten sich auf seiner eigenen Realität und mitunter auch auf einer verzerrten Sichtweise, um Menschen davon zu überzeugen, dass es nur seine Sichtweise gibt. Damit ist es ihm hervorragend gelungen, die Unternehmen weiterzuentwickeln und in der Rangfolge weit an die Spitze zu bringen.  
 
      
 
    Dazu wurden von ihm manipulative Taktiken eingesetzt, die er bewusst dazu nutzte, um die mächtigsten Geschäftsführer weltweit zu überzeugen. Steve Jobs war ein Genie der Manipulation. Er hat seine Ideen mit Hingabe präsentiert, er war immer brutal ehrlich, arbeitete hart, war sich nie zu schade für Verführung und Schmeicheleien, sagte, dass die guten Ideen von anderen kommen, traf Entscheidungen oder änderte seine Meinung und stand dahinter, löste Probleme umgehend und nicht später, begegnete problematischen Menschen gradlinig oder nutzte den Weg des geringsten Widerstands, schmiedete das Eisen, solange es heiß ist, nutze seinen Einfluss und ließ nichts anderes als Perfektion zu. Über ähnliche Talente verfügte Martin Luther King, der mit seiner Rede gegen Diskriminierung und Sklaverei viel in Bewegung setzte.  
 
    Weitere Persönlichkeiten, die für eine gute Sache einstanden und denen Menschen folgten, sind Nelson Mandela und Mutter Theresa. Vielleicht erinnern Sie sich noch an die Bhagwan Bewegung in den 1980er Jahren, der sich viele Menschen anschlossen. Die einen bezeichneten Bhagwan Shree Rajneesh als Erlöser und andere als Menschenfänger. Der Inder predigte Enthaltsamkeit und ein Leben in Dekadenz. Er war ein großer Manipulator und schaffte es, mit seinen Reden Begeisterung zu erzeugen. Für jeden Suchenden hatte er die richtige Antwort auf Lager. Sein Markenzeichen war eine gezielte Manipulation, die eine große Wirkung hatte. Die Sanyassin-Jünger bauten ein wahres Wirtschaftsimperium auf, das bis heute noch aktiv ist, auch wenn Bhagwan schon lange nicht mehr lebt. Egal, wo Sie hinschauen, Manipulation, in die eine oder andere Richtung, funktioniert wunderbar.  
 
      
 
    Die vielen verschiedenen Eigenschaften der unterschiedlichen Persönlichkeiten könnten als Kleinigkeit betrachtet werden. Doch zusammengenommen ergeben sie ein einzigartiges Bild, wodurch beispielsweise Apple den Kultstatus erreicht hat. Bei Steve Jobs hat es unbeschreibliche Dimensionen angenommen, die Sie aber auch für Ihr Umfeld, den Job, soziale Kontakte, Partnerschaft und Familie nutzen können. Manipulation ist nicht immer nur negativ, solange Sie damit andere Menschen nicht komplett zu Ihrer Marionette machen. Durch Manipulation erreichen Sie ein glücklicheres, zufriedeneres Lebensgefühl, wenn Sie überzeugend sind und hinter Ihren Wünschen, Träumen, Veränderungen und Ideen stehen.  
 
    Wenn Sie einen Menschen beeinflussen wollen, zeigen Sie ihm, dass Sie ihn respektieren und dass Manipulation notwendig ist, um weiter gemeinsam Ziele zu verfolgen. Spüren Sie, dass Sie manipuliert werden, hinterfragen Sie die Beeinflussung. Denn damit erkennen Sie die Sichtweise und Ziele, welche die andere Person verfolgt. Ist Ihnen die Person wichtig, werden Sie sich auf Ihren Einfluss einlassen, wenn dieser konform mit Ihren eigenen Vorstellungen geht. 
 
      
 
    Das große Ziel im Leben ist doch, das jeder für sich und in der Gemeinschaft zufrieden und glücklich ist. Indem Sie eine andere Person beeinflussen, kommen Sie dem Ziel näher. 
 
    


 
   
  
 

 Nie mehr die Marionette von anderen Menschen sein 
 
    Um sich vor negativer Manipulation zu schützen, bei der Ihre Emotionen beeinflusst werden und sich große Zweifel an der eigenen Wahrnehmung breit machen, hilft nur das Arbeiten an sich selbst, um mehr Selbstachtung zu erlangen und das Selbstbewusstsein zu stärken. Dazu gehört, dass Sie sich aus Ihrem Schattendasein lösen und endlich ins Licht treten. Um dieses zu schaffen, müssen Sie Vertrauen in sich selbst und die eigenen Wünsche und Ziele haben. Menschen unterliegen in so vielen Bereichen Manipulation, die einfach zugelassen wird. Machen Sie sich diese Dinge bewusst. Politiker, die den Mund aufmachen, Werbung und selbst die Familie sowie der Freundeskreis versuchen, Sie zu beeinflussen. Wichtig ist, dass Sie erkennen, ob die Manipulation für die eigene Sache gut ist oder Sie dadurch die Selbstbestimmtheit und Ihre eigene Denkweise verlieren.  
 
      
 
    Jeder Mensch ist individuell und sollte als Individuum gesehen werden. Allerdings gibt es diese Manipulatoren, die es schaffen, Sie komplett zu verunsichern und Ihre Wahrnehmung geschickt ins falsche Licht rücken. Meist sind es solche Menschen, denen am meisten vertraut wird. Diese Erfahrungen sind sehr schmerzhaft und können sogar zu einem seelischen Schaden führen. Doch mit der Erkenntnis, dass Sie unter einem negativen Einfluss stehen, können Sie endlich damit beginnen, dem Marieonettendasein zu entkommen.  
 
    Bieten Sie diesen Menschen die Stirn und zeigen Sie, dass Sie sie durchschaut haben und nicht mehr nach ihren Regeln spielen wollen. Stellen Sie Ihre eigenen Regeln auf und zeigen Sie mit Ihrer Körperhaltung, Körpersprache und Ihrer Stimme, wer Sie sind. Sie haben die Fähigkeiten, die Sie nur wieder aktivieren müssen. 
 
      
 
      
 
    Max Krone 
 
      
 
    Den 1. Teil der „Psychologie Bücher 2in1“ von Max Krone und weitere spannende Themen finden Sie auf Amazon. Tippen Sie dafür einfach Max Krone in die Amazon Suchleiste ein 
 
      
 
      
 
    Hat Ihnen das Buch gefallen? 
 
    Max Krone und das Team dahinter wären Ihnen sehr dankbar, wenn Sie sich kurz die Zeit nehmen würden, um eine Rezension zu hinterlassen. Da eine Rezension ein sehr wichtiger Indikator ist, sind wir sehr an Ihrer Meinung interessiert. 
 
    Scrollen Sie dafür einfach bis zum Ende des E-Books. 
 
    Vielen Dank! 
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