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Eine Frage der Befindlichkeit

Von Stephanie Konkol

Wie die Intervention New Behavior Generator auf das persénliche Zustandsmanagement wirkt.

Eine wissenschaftliche Untersuchung zum NLP.
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gegnete mir vor gut zehn Jahren bei meinen ersten
Erfahrungen mit der Methodik des Neurolinguistischen
Programmierens. Fiir jene, die die Interventionen des NLP
kennen und anwenden, scheint dies eine logische und in der
Praxis untermauerte Feststellung zu sein. Ist ein Zusam-
menhang zwischen Interventionen aus dem NLP und dem
inneren Zustand auch wissenschaftlich belegbar? Und: Aus
welchem Grund kann ein Managen von Zustdnden iiber-
haupt sinnvoll oder gar erforderlich sein?

NLP ist Zustandsmanagement!**! Diese Aussage be-
niry

Der ersten Frage widmete ich meine Forschung im Rahmen
der Abschlussarbeit meines Psychologiestudiums.? Zu-
nichst geht es mir hier jedoch um die Bedeutung von inne-
ren Zustinden fiir unser Denken, Fithlen und Handeln.

Zustinde beeinflussen das Erleben und Empfinden. In gu-
ten Zustinden kénnen wir die guten Seiten des Lebens ge-
niefen und Probleme leicht bewdltigen. In schlechten Zu-
stinden werden schon Kleinigkeiten zu uniiberwindbaren
Hindernissen.? Zustinde, und als solche bezeichne ich un-
sere Stimmungen und Gefiihle, unsere korperliche und gei-
stige Verfassung, sind demnach etwas Existenzielles. Wer
fihig ist, seine inneren Zusténde bewusst zu verandern, ist
nicht linger Opfer seiner Stimmungen und Launen, sondern
ist fiihig den aktuellen Zustand zu verindern.

Der im wissenschaftlichen Kontext genutzte Begrifl der Be-
findlichkeit bietet eine gute Definition dafiir, was ich als
inneren Zustand bezeichne. Erstmals in der Denkge-
schichte, soweit bekannt, widmete sich der deutsche Philo-
soph Martin Heidegger dem Begriff der Befindlichkeit. Er
beschreibt ihn als Stimmung, Gestimmtsein. Die Bedeutung
der Stimmung fiir das Dasein legt Heidegger in seinem
Werk Sein und Zeit* als gestimmtes Sich-Befinden dar.
Stimmungen sind im Unterschied zu Gefithlen undeutlich
und langanhaltend und zeigen einen existenziellen Zustand
einer Person auf. Sie kénnen fiir Stunden und Tage anhalten.
Und Heidegger beschreibt bereits 1927° die Moglichkeit
der Einflussnahme.

Der Emotionspsychologe Paul Ekman dufert in einem Dia-
log mit dem Dalai Lama eine These iiber die Macht der
Emotionen und Stimmungen:® ,, Emotionen filtern auch das
Wissen, das uns zur Verfugung steht. Wenn uns eine Emo-
tion {iberkommt, so meine These, sind wir in einer ,Re-
fraktirzeit, in der wir uns nur an Informationen erinnern
kénnen, die zur Emotion passen; wir konnen andere nur auf
eine Weise interpretieren, die zur Emotion passt. (...) Bei
Stimmungen kann die Refraktirzeit einen ganzen Tag an-
dauern, und in dieser ganzen Zeit nehmen wir die Welt
falsch wahr. Wir haben nicht zu all unserem Wissen Zu-
gang, sondern nur zu dem, was zu unserer Stimmung passt.”

Auch der kanadische Forscher Taylor Schmitz kam ge-
meinsam mit seinen Kollegen im Experiment zu folgender
Schlussfolgerung: Eine positive Grundstimmung erweitert
das Gesichtsfeld und macht den Menschen empfinglicher
fiir eher nebensichliche Hintergrunddetails, wihrend eine
negative Stimmung den fokussierten Bereich schrumpfen
lisst und zusitzliche Informationen ausblendet.” Nach die-
sen Thesen haben Stimmungen einen entscheidenden Ein-
fluss auf die Art und Weise, wie wir unsere Umwelt wahr-
nehmen und Informationen interpretieren.

Der Wissenschaftler Rolf Steyer definierte mit seinen Kol-
legen die aktuelle Befindlichkeit als drei gegenpolige Di-
mensionen: gute Stimmung/ schlechte Stimmung, Wachheit
/Miidigkeit und Ruhe/Unruhe. Diese drei Dimensionen
werden als das beschrieben, was umgangssprachlich als ak-
tuelle Stimmungslage bezeichnet wird. Die Auswirkungen
der aktuellen Befindlichkeit beziehen sich auf Verhalten,
Ausdruck und Handlungen.®

Aus den Ergebnissen einer bedeutenden Studie von Flee-
son im Jahr 2001 wird deutlich, dass Personlichkeitseigen-
schaften (Traits) als Dichte-Funktionen von Zustinden
(States) aufzufassen sind.” Die Latent-State-Trait-Theorie
geht beispielsweise davon aus, dass Personen mit erhdhter
Trait-Angst in verschiedenen Situationen eher mit Angst aut
Umweltgegebenheiten reagieren als Personen, die weniger
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ingstlich sind.'® Das erscheint logisch: Die Eigenschaften
unserer Personlichkeit steuern auch die Art und Weise, wie
wir unsere Umwelt wahrnehmen und wie wir auf sie rea-
gieren. Und unsere Personlichkeitseigenschaften wiederum
sind, stark vereinfacht, die Summe unserer inneren, aktuel-
len Zustinde.!!

All diesen Ausfiihrungen zufolge haben unsere aktuellen
Zustinde also einen entscheidenden Einfluss auf unser Da-
sein, auf die Art, wie wir Informationen aufnehmen und in-
terpretieren, wie wir die Welt wahrnehmen. Und sie haben
Einfluss auf unsere Personlichkeit und unser Verhalten. Es
lohnt sich also meiner Meinung nach, eben dieser GroRe
Aufmerksamkeit zu schenken, ein Bewusstsein fiir den ak-
tuellen inneren Zustand im Alltag zu entwickeln. Es lohnt
sich, um die Méglichkeit der Verinderung zu wissen und
tiber entsprechende Fihigkeit des Zustandsmanagements zu
verfligen.

Wihrend meines Studiums beschiftigte mich u. a. folgende
Frage: Wenn der aktuelle Zustand die kleinste Grofie unse-
rer Eigenschaften und daraus resultierenden Verhaltenswei-
sen ist, lassen sich dann iiber eine Veriinderung des inne-
ren, aktuellen Zustands auch die sehr viel stabileren
Persdnlichkeitseigenschaften beeinflussen? Ist diese Verin-
derungsarbeit hinsichtlich der aktuellen Zustinde mit In-
terventionen aus dem NLP moglich und messbar? Eines
merkte ich schnell: GroBe Fragen lassen sich oft nur beant-
worten, indem man sie in viele kleine Fragen zerlegt und
diese einzeln untersucht. Eine dieser kleinen Fragen lautete:
Kann mit Interventionen aus dem NLP iiberhaupt der aktu-
elle Zustand verbessert werden?

Dazu untersuchte ich das mentale Trainingstool New Beha-
vior Generator. Diese Intervention gehdrt zum Basiswis-
sen des NLP und umfasst die grundlegenden Aspekte die-
ser Methodik wie Modellieren, mentale Vorstellung und
Zielorientiertheit. Des Weiteren gibt es Parallelen zwischen
dem mentalen Training und dem New Behavior Generator.
Das mentale Training im Sportbereich ist vermutlich einer
breiten Offentlichkeit bekannt und erfihrt eine groflere Ak-
zeptanz als die weniger bekannten Interventionen aus dem
NLP. Als zu untersuchenden inneren Zustand wiihlte ich den
Begriff der aktuellen Befindlichkeit nach Steyer et al., wie
ich sie vorn vorstellte. Fiir die empirische Untersuchung
griff ich auf ein erforschtes, valides und zuverldssiges Mess-
instrument der wissenschaftlichen Psychologie zuriick.

Um den Gesprichsmoment (den zwischenmenschlichen
Kontakt, Austausch von Gedanken, das Zuhdren oder etwas

Unbekanntes) als Ursache fiir die Veranderung der Befind-
lichkeit extrahieren zu kdnnen, untersuchte ich in einer
Kontrollgruppe die Auswirkungen von Smalltalk auf die
Befindlichkeit. Die Gruppen sollten sich also lediglich in
der Gesprdchstechnik unterscheiden. Meine beiden zentra-
len Fragen lauteten:

* Ist eine Verbesserung der aktuellen Befindlichkeit (bes-
ser gestimmt, wacher, ruhiger) nach Anwendung der
NLP-Intervention New Behavior Generator messbar?

¢ Ist der positive Effekt der angewandten Intervention New
Behavior Generator auf die Befindlichkeit gréfer als der
Effekt nach dem Fiihren eines Smalltalks?

Zur Erfassung der subjektiven Einschitzung der Probanden
ihrer aktuellen Befindlichkeit haben Steyer et al. (1997) den
Mehrdimensionalen Befindlichkeitsfragebogen (MDBF)
entwickelt. Dieser Fragebogen erfasst die drei Dimensionen
der aktuellen Befindlichkeit: gute und schlechte Stimmung,
Wachheit und Miidigkeit sowie Ruhe und Unruhe.!? In ei-
nem Experteninterview mit dem Entwickler des MDBF,
Rolf Steyer, Inhaber des Lehrstuhls fiir Methodenlehre und
Evaluationsforschung an der Friedrich-Schiller-Universitit
in Jena, hatte ich Gelegenheit, den Fragebogen fiir meinen
Einsatz zu optimieren.

Im Januar 2013 konnte der Versuch starten. 119 Probanden
im Alter von 12 bis 70 Jahren wurden nach dem Zufalls-
prinzip in die Experimental- und die Kontrollgruppe ver-
teilt, wo in Einzelgesprichen mit jeweils einem von insge-
samt 35 NLP-Anwendern der New Behavior Generator
(Treatment) durchlaufen oder ein Smalltalk (Kontroll-
gruppe) gefiihrt wurde.

Teilnehmerstrukturin den Gruppen

m weibliche
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Abb. 1: Geschlechtsspezifische Verteilung der Teilnehmer in Gruppen

Die Pri- und Postwerte der aktuellen Befindlichkeit erhob
ich mit dem angepassten MDBF. Die erhobenen Daten ana-
lysierte ich mit Unterstiitzung von Rolf Steyer und Mario
Giesel, Senior Researcher der Mediaplus Gruppe.
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