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Wahrnehmung ist gleich Vorstellung?

Eine wissenschaftliche Betrachtung

Einleitung

Die menschliche Wahrnehmung ist ein hochkomplexer Prozess, bei dem Reize iiber
Sinneskandle aufgenommen und im Gehirn verarbeitet werden. Die Vorstellung - also die
mentale Reprdsentation von Reizen - scheint dabei funktional und neurobiologisch
ahnlich zu verlaufen. Diese Abhandlung untersucht die Gleichheit von Wahrnehmung und
Vorstellung, ihre neuronalen Grundlagen, die Rolle subjektiver Filter sowie die
Auswirkungen auf Gedachtnis, Verhalten und Selbstwirksamkeit.

Zu Beginn werden die praktischen Einsatzmoglichkeiten und deren Vorteile anhand
ausgewahlter Beispiele beleuchtet. Die wissenschaftlichen Hintergriinde sowie Studien zu
diesem Thema folgen in einem spateren Kapitel.

Praktischer Nutzen im Alltag und passende Beispiele zum umsetzen

Die Erkenntnis, dass Vorstellung und Wahrnehmung neurobiologisch dhnlich
funktionieren, bietet zahlreiche praktische Vorteile. Im Alltag konnen Menschen diese

Fahigkeit gezielt einsetzen, um ihr Verhalten, ihre Emotionen und ihre Entscheidungen
positiv zu beeinflussen.

Beispielsweise kann die mentale Vorstellung eines erfolgreichen Vorstellungsgesprachs
helfen, Selbstvertrauen aufzubauen und Nervositit zu reduzieren. Ebenso kann die
Visualisierung eines gelungenen Urlaubs zur Stressbewaltigung beitragen.

Die NLP-Technik ,New Behavior Generator” von Bandler und Grinder hilft, gewiinschtes
Verhalten durch mentales Uben zu festigen - ideal zur Vorbereitung auf Prisentationen,
Gesprache oder sportliche Herausforderungen. Ebenso eignet sie sich hervorragend, um
sich auf schwierige Situationen und Konflikte einzustellen, da das mentale Training
ermoglicht, angemessen und souverdn zu reagieren.



Beispiele

Beruf - Souverin im Vorstellungsgesprach

Szenario: Anna steht kurz vor einem wichtigen Vorstellungsgesprach. Sie fiihlt sich
unsicher und mochte selbstbewusster auftreten.

Anwendungsschritte (nach dem ,New Behavior Generator*):

Ziel definieren: Anna mochte ruhig, klar und tiberzeugend auftreten.

Vorbild wahlen: Sie erinnert sich an eine Kollegin, die sehr souveran auftritt.
Beobachten: Sie stellt sich vor, wie diese Kollegin spricht, sitzt und Blickkontakt halt.
Mental nachspielen: Anna schlief3t die Augen und sieht sich selbst in dieser Rolle.
Integrieren: Sie wiederholt diese Vorstellung taglich vor dem Spiegel.

Reflektieren: Nach dem Gesprach notiert sie, was gut lief und was sie verbessern
kann.

Familie - Gelassenheit im Umgang mit Kindern

Szenario: Tom reagiert oft gereizt, wenn seine Kinder laut sind. Er mdchte gelassener
bleiben.

Anwendungsschritte (nach dem 'New Behavior Generator'):

Ziel definieren: Tom mochte ruhig und verstandnisvoll reagieren.

Vorbild wahlen: Er denkt an einen befreundeten Vater, der sehr geduldig ist.
Beobachten: Er stellt sich vor, wie dieser Vater in stressigen Situationen reagiert.
Mental nachspielen: Tom sieht sich selbst in dieser Rolle, wie er ruhig bleibt.
Integrieren: Er (ibt diese Vorstellung morgens vor dem Start in den Tag.
Reflektieren: Abends reflektiert er, wie gut es ihm gelungen ist.

Gesundheit - Motivation zum Sport

Szenario: Lisa mochte regelmafdig joggen gehen, doch sie findet oft Ausreden.

Anwendungsschritte (nach dem 'New Behavior Generator'):

Ziel definieren: Lisa mdchte dreimal pro Woche joggen.

Vorbild wihlen: Sie denkt an eine Freundin, die diszipliniert Sport treibt.
Beobachten: Sie stellt sich vor, wie diese Freundin sich vorbereitet und loslauft.
Mental nachspielen: Lisa sieht sich selbst motiviert und voller Energie joggen.
Integrieren: Sie visualisiert diese Szene jeden Morgen.

Reflektieren: Sie fiihrt ein Trainingstagebuch mit Erfolgen und Gefiihlen.



Personliche Entwicklung - Selbstbewusst prasentieren
Szenario: Mark muss eine Prasentation halten und hat Lampenfieber.
Anwendungsschritte (nach dem ,New Behavior Generator*):

o Ziel definieren: Mark mochte ruhig und tiberzeugend prasentieren.

e Vorbild wihlen: Er denkt an einen TED-Talk-Sprecher,; der ihn beeindruckt hat.

¢ Beobachten: Er analysiert dessen Korpersprache, Stimme und Auftreten.

e Mental nachspielen: Mark sieht sich selbst auf der Biihne mit dieser Prasenz.

e Integrieren: Er (ibt diese Vorstellung tdglich vor dem Spiegel.

e Reflektieren: Nach der Prasentation bewertet er seine Wirkung und Entwicklung.

Stressbewaltigung - Innere Ruhe im Alltag
Szenario: Julia fiihlt sich oft gestresst und moéchte mehr innere Ruhe finden.
Anwendungsschritte (nach dem ,New Behavior Generator*):

e Ziel definieren: Julia mochte in stressigen Momenten ruhig bleiben.

e Vorbild wihlen: Sie denkt an eine Yogalehrerin, die sie inspiriert.

e Beobachten: Sie stellt sich vor, wie diese ruhig atmet und gelassen bleibt.
e Mental nachspielen: Julia sieht sich selbst in dieser Haltung der Ruhe.

¢ Integrieren: Sie verbindet diese Vorstellung mit einer Atemiibung.

¢ Reflektieren: Sie fiihrt ein Achtsamkeitstagebuch tiber ihre Fortschritte.

Neurobiologische Grundlagen: Gleichheit von Wahrnehmung und
Vorstellung

Die Dissertation von Sandra Salb (2015) an der Universitat Gottingen zeigt, dass bei der
Vorstellung von Bewegungen dieselben Hirnareale aktiviert werden wie bei deren
tatsachlicher Ausfiihrung oder Wahrnehmung. Mithilfe funktioneller
Magnetresonanztomografie (fMRT) konnte nachgewiesen werden, dass insbesondere der
visuelle Kortex und motorische Areale bei Vorstellung und Wahrnehmung gleich
reagieren.

,Die funktionelle Magnetresonanztomografie zeigt eine nahezu identische Aktivierung bei
Vorstellung und realer Wahrnehmung motorischer Ablaufe.“ (Salb, 2015, S. 33)

Die Arbeit stiitzt sich auf das Modell von Milner & Goodale (1995), das zwischen dem
ventralen ,Was“-Pfad (Objekterkennung) und dem dorsalen ,Wo“-Pfad (rdumliche
Orientierung) unterscheidet - beide Pfade sind sowohl bei realer als auch vorgestellter
Wahrnehmung aktiv.



Subjektive Filter und Gedichtnisrekonstruktion

Die Wahrnehmung wird durch subjektive Filter wie Emotionen, Erinnerungen,
Einstellungen und Glaubenssitze beeinflusst. Diese Filter wirken bereits bei der
Aufnahme und verstirkt bei der Verarbeitung und Speicherung im Gedichtnis. Die
Forschung zeigt, dass Erinnerungen keine exakten Kopien sind, sondern rekonstruiert
und durch neue Informationen, Bewertungen und Emotionen verandert werden (Loftus,
2005; Bartlett, 1932).

,Erinnerungen sind dynamische Konstruktionen, die sich durch Wiederholung und
emotionale Reinterpretation verandern.“ (Loftus, 2005)

Die Springer-Publikation ,Wahrnehmung und Aufmerksamkeit” (Ansorge, U. & Leder, H.
2016) beschreibt, dass Wahrnehmungsinhalte sowohl objektive Reprdsentationen als
auch subjektive Empfindungen sind, die durch Aufmerksamkeit und Kontext moduliert
werden.

Vorstellungskraft als Dirigent des Lebens

Wenn Vorstellung und Wahrnehmung neurobiologisch gleich sind, ergibt sich daraus eine
enorme Gestaltungskraft fir das Individuum. Mentale Bilder beeinflussen Verhalten,
Emotionen und Entscheidungen. Methoden wie der ,New Behavior Generator” aus dem
NLP nutzen diese Erkenntnis gezielt zur Verhaltensmodifikation.

,Unsere Vorstellungskraft ist der Regisseur unseres Lebens - wir bestimmen, welches Bild
gezeigt wird.“ (Schroder, 2024)

Selbstwirksamkeit und Lebensgestaltung

Die Fahigkeit, innere Bilder bewusst zu steuern, starkt das Gefiihl der Selbstwirksamkeit.
Studien zur Selbstbestaitigung zeigen, dass positive mentale Reprasentationen emotionale
Zustinde verbessern und Personlichkeitsentwicklung fordern (Pandey et al., 2021,
2023; Personal Growth and Motto Goals).

Schlussfolgerung

Die Gleichheit von Wahrnehmung und Vorstellung ist neurobiologisch und psychologisch
gut belegt. Sie eroffnet neue Perspektiven fiir Coaching, Therapie und
Personlichkeitsentwicklung. Die bewusste Steuerung innerer Bilder ist ein Schliissel zur
Selbstgestaltung und zur Forderung von Resilienz und Lebenszufriedenheit.
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