
Die Lehnstuhl-Technik mit Anker aus der Schatztruhe des NLP  

 Stell dir vor oder tu' es gerade: Du liegst im Lehnstuhl und lässt 

eine stressige Situation nochmals wie ein Film oberhalb vor dir 

ablaufen. Beobachte dich selber dort im Film und die anderen 

Beteiligten. Hör einfach zu und beobachte als Zuschauer*in 

ohne Kritik ganz sachlich. 

 Anschliessend überlege dir: Was hat dir gefallen an deinem 

Verhalten? Wie ist es dir dort gegangen – wie ist es deinem 

Gegenüber gegangen?  

 Was möchtest du in der gleichen Situation anders machen? Was brauchst du, 

dass du noch besser agieren oder reagieren kannst? Was könntest du tun oder 

sagen? Wie könntest du es sagen? Welche Wirkung wird das haben? 

 Nun lass den Film nochmals laufen und füge die Veränderungen ein. 

 Schau diesen neuen Film an wie den ersten. 

 Vielleicht braucht es mehrere Durchgänge, bis du wirklich zufrieden bist.  

 Wann wird das nächste Mal eine ähnlich Situation ablaufen? Stell dir vor in einem 

neuen Film, dass du die zukünftige Situation bereits so erlebst wie du das 

möchtest: Was genau wirst du tun oder sagen? Wie geht es dir dabei? Bekommst 

du das erwünschte Ergebnis? Welche Körperhaltung, welche Handbewegung 

wäre hilfreich? 

 Damit dir das auch gelingt, solltest du 4x täglich, lieber öfter, den erwünschten 

Zustand auslösen, einfach z.B. "bewusst gelassen" deinen Kaffee oder Tee 

trinken, "bewusst gelassen" ans Telefon gehen, einkaufen.  

 So, wie du unbewusst unerwünschte Zustände programmiert hast, 

so  programmierst du dein Hirn neu auf erwünschte Zustände, auf Gelassenheit 

oder was du dir vorgenommen hast. 

 Viel Erfolg! 

Ich wünsche dir Gelassenheit und Frieden in dir und um dich herum! 

Regula Röthlisberger 

Deine Spezialistin  für Potenzialentwicklung 

 

p.s. Übrigens, auch diese Technik kannst du mit vielen anderen im NLP-Practitioner lernen. Die 

nächste Ausbildung beginnt am 18. / 19. Januar 2020. Die Ausschreibung findest du hier: 

https://www.lerncoach-nlp.ch/wp-content/uploads/2019/06/NLP-Practitioner-Ausschreibung-

2020.pdf 
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