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Buch

Ge füh le las sen sich nicht ver ber gen! Sie spie geln sich auf un se rem Ge
sicht und kom men in Kör per hal tung, Ton fall, Sprech tem po, Be we
gun gen und Ges ten zum Aus druck. Hen rik Fex eus ver rät ver blüf fen
de Tech ni ken, sol che Hin wei se wahr zu neh men und rich tig zu deu ten. 
Ob beim ge konn ten Flirt oder im Be wer bungs ge spräch – die ses Wis sen 

nützt im Pri vat le ben wie im Job.

Au tor

Hen rik Fex eus ist Spe zi a list für non ver ba le Kom mu ni ka ti on. Mit sei
nen Vor trä gen und Auf trit ten als psy cho lo gi scher Ma ni pu la tor und Ge
dan ken le ser be ein druckt und fas zi niert er sein Pub li kum. Kost pro ben 
sei nes Kön nens wer den von sei nen Fans auf www.you tu be.com aus ge
tauscht. Im schwe di schen Fern se hen mo de riert er die Sen dung »Hjärn
storm« (Brain storm), die sich mit der mensch li chen Psy che be schäf tigt.

Hen rik Fex eus

Die Kunst des  
Ge dan ken le sens

An de re durch schau en, ver ste hen und ge win nen
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Für Elli ott und Nemo, mei ne Kin der,  
die mir je den Tag aufs Neue zei gen,  

wie viel ich noch über Kom mu ni ka ti on ler nen muss.
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Es war einmal …
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11

Eine War nung vor weg
Neh men Sie die Din ge nicht so furcht bar ernst

Ei nes möch te ich vor weg in al ler Deut lich keit klar stel len: 
Ich be haup te nicht, dass der In halt die ses Bu ches ir gend wie 
»wahr« ist. Er ist nicht »wah rer« als an de re sub jek ti ve Welt
bil der wie bei spiels wei se das Chris ten tum, der Bud dhis mus 
oder die Na tur wis sen schaft. Die Kennt nis se und Fä hig kei ten, 
die Ih nen die ses Buch ver mit teln wird, kön nen Sie ein fach 
als Werk zeug be trach ten. Ei gent lich ist mein gan zes Ge re
de über do mi nie ren de Sin nes ein drü cke, Kör per spra che usw. 
nichts an de res als (wahl wei se) Hal lu zi na ti o nen, Me ta phern 
oder Er klä rungs mo del le, die die Wirk lich keit auf eine be
stimm te Art und Wei se be schrei ben. Man che mö gen sie re li
gi ös nen nen, an de re phi lo so phisch und wie der an de re viel
leicht so gar wis sen schaft lich. Es kommt ganz drauf an, wen 
Sie fra gen. Man che wür den sa gen, dass es sich um Wis sen
schaft han delt. An de re wür den ein wen den, dass Psy cho lo gie 
und Psycho phy si o lo gie kei ne exak ten Wis sen schaf ten sind. 
Wie der an de re wür den die Mo del le in die sem Buch kri ti sie
ren, weil sie komp le xe Phä no me ne zu sehr ver all ge mei nern 
und ver ein fa chen.

Aber das ist al les ganz egal. Denn eben die se Me ta phern, 
eben die se Mo del le ha ben sich als un ge wöhn lich brauch ba
re Werk zeu ge er wie sen, wenn man an de re Men schen ver
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Eine War nung vor weg
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ste hen und be ein fus sen will. Doch das be deu tet noch lan
ge nicht, dass die se Mo del le »wahr« sind oder ir gend wie das 
be schrei ben, was wirk lich »ist«. Ich möch te, dass Sie das im 
Hin ter kopf be hal ten. Nur ei nes kann ich auf je den Fall be
haup ten: Wenn Sie mei nen Leit fa den be fol gen, wer den Sie 
in te res san te Re sul ta te er zie len. Und ich hof fe, da ran sind 
Sie in te res siert.
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Ers tes Ka pi tel

In dem ich er klä re, was ich mit ei nem so selt sa men Be griff wie 
»Ge dan ken le sen« ei gent lich mei ne, was Des car tes für ei nen 
 Feh ler ge macht hat und wie die gan ze Sa che über haupt an fing.
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Ge dan ken le sen!?
Eine De fi ni ti on des Be griffs

Ich glau be fel sen fest an das Phä no men des Ge dan ken le sens. 
Für mich ist da ran we nig Ge heim nis vol les – es be deu tet ein
fach nur, dass wir ver ste hen, was un ser Ge gen über sagt, wenn 
es mit uns re det. Viel leicht ist es so gar noch we ni ger ge heim
nis voll. Für mich ist Ge dan ken le sen nichts be son ders Au ßer
ge wöhn li ches. In der Tat tun wir es die gan ze Zeit, ohne groß 
da rü ber nach zu den ken. Na tür lich ma chen wir das mal bes
ser, mal schlech ter. Manch mal eher be wusst, manch mal eher 
un be wusst. So bald wir uns klar ge macht ha ben, was wir tun 
und wie wir es tun, kön nen wir so lan ge üben, bis wir es noch 
bes ser tun kön nen, da von bin ich über zeugt. Des halb habe ich 
die ses Buch ge schrie ben. Was tun wir also, wenn wir Ge dan
ken le sen? Was mei ne ich da mit, wenn ich sage, dass wir die 
Ge dan ken un se res Ge gen ü bers le sen? Was be deu tet ei gent
lich das Wort »Ge dan ken le sen«?

Zu Be ginn will ich erst ein mal er klä ren, was es nicht be deu
tet. In der Psy cho lo gie gibt es den Be griff »Ge dan ken le sen« 
(oder mind rea ding), und die se Art von Ge dan ken le se rei ist 
ei ner der Grün de, wa rum vie le Paa re ir gend wann beim The
ra peu ten lan den. Denn die eine Per son setzt vo raus, dass die 
an de re ihre Ge dan ken le sen kann:

»Wenn er mich wirk lich lie ben wür de, hät te er wis sen müs sen, 

Fexeus_Die_Kunst_des_Gedankenlesens_CC2022.indd   14Fexeus_Die_Kunst_des_Gedankenlesens_CC2022.indd   14 10.01.2022   12:13:5710.01.2022   12:13:57



15

Ge dan ken le sen!?

dass ich nicht auf die ses Fest ge hen woll te, ob wohl ich Ja ge sagt 
habe.«

Oder:
»Er mag mich nicht mehr, sonst hät te er ka piert, wie ich mich 

 füh le.«
Sol che An for de run gen ans Ge dan ken le sen sind eher ein 

Aus wuchs von Ego is mus. Eine zwei te Va ri an te be steht da rin, 
dass man da von aus geht, die Ge dan ken des an de ren tat säch
lich le sen zu kön nen, ob wohl man ei gent lich nur die ei ge
nen Mei nun gen und Wer te auf sein Ge gen über pro ji ziert.

»Oh nein, jetzt wird sie mich be stimmt has sen.«
Oder:
»So wie der grinst, muss er doch ir gend was an ge stellt ha ben. Hab 

ich’s doch gleich ge wusst!«
Hier irrt Ot hello. All das hat mit Ge dan ken le sen nichts zu 

tun, es ist ein fach bloß Un fug.

Des car tes’ gro ße Dumm heit
Da mit Sie mir fol gen kön nen, wenn ich Ih nen gleich mei
ne Auf fas sung von Ge dan ken le sen er klä re, müs sen Sie vor
her ein an de res Kon zept ver stan den ha ben. Der Phi lo soph, 
Ma the ma ti ker und Wis sen schaft ler René Des car tes (auch als 
Rena tus Cart esius be kannt) war ein in tel lek tu el ler Rie se des 
17. Jahr hun derts. Sei ne Re vo lu ti on der Ma the ma tik und der 
abend län di schen Phi lo so phie be ein fusst uns bis heu te. Des
car tes starb 1650 an ei ner Lun gen ent zün dung, im Stock hol
mer Schloss, wo hin ihn Kö ni gin Chris ti na als Leh rer ein ge la
den hat te. Des car tes war da ran ge wöhnt, von sei nem war men 
und ku sche li gen Bett aus zu ar bei ten, wie es ei nem fran zö
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si schen Phi lo so phen ja auch ge bührt. Ver ständ li cher wei se 
mach te ihm der eis kal te Stein bo den des Schlos ses den Gar
aus. Des car tes hat so ei ni ge be mer kens wer te Din ge ge leis
tet, aber er hat auch mal or dent lich da ne ben ge langt. Be vor 
er starb, kam er auf die Idee, dass Geist und Kör per zwei ge
trenn te Ein hei ten sind. Das war so un ge fähr das Dümms te, 
was ihm nur ein fal len konn te, aber Des car tes hat te das ge
neig te Ohr der In tel li genz ija durch so mar ki ge Sprü che wie 
Co gito ergo sum (Ich den ke, also bin ich) be reits für sich ein ge
nom men. Und so konn te sich dann auch sei ne selt sa me (im 
Grun de re li gi ö se) Idee in den Köp fen fest set zen, der zu fol ge 
der Mensch aus zwei ge gen sätz li chen Subs tan zen ge schaf fen 
ist – ei ner see li schen und ei ner kör per li chen.

Na tür lich gab es auch Leu te, die das für ei nen Irr tum hiel
ten, aber ihre Stim men wur den von den Hur ra ru fen auf Des
car tes’ neue »Er kennt nis« über tönt. Erst in der mo der nen 
Zeit ist es Bi o lo gen und Psy cho lo gen ge lun gen, das Ge gen teil 
wis sen schaft lich zu un ter mau ern und zu be wei sen, dass Kör
per und Ge hirn so wohl auf bi o lo gi scher als auch auf men ta ler 
Ebe ne eine un trenn ba re Ein heit sind. Doch Des car tes’ Mei
nung hat sich bis heu te als all ge mei ne Wahr heit hal ten kön
nen. Die meis ten von uns un ter schei den im mer noch – und 
sei es auch nur un be wusst – zwi schen un se rem Kör per und 
un se rer Ge dan ken welt. Wenn Sie den Rest die ses Bu ches ver
ste hen wol len, müs sen Sie erst ein mal ka pie ren, dass die ses 
Mo dell falsch ist, ob wohl es zu An fang selt sam schei nen mag.

Fol gen der ma ßen sieht es aus:
Sie kön nen nichts den ken, ohne dass auch rein kör per lich 

ir gend et was mit Ih nen pas siert. Wenn Sie ei nen Ge dan ken 
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Ge dan ken le sen!?

ha ben, läuft in Ih rem Ge hirn ein elekt ro che mi scher Pro zess 
ab. Um ei nen Ge dan ken her vor zu brin gen, schi cken ge wis se 
Ge hirn zel len ei nan der Sig na le mit ver schie dens ten Mus tern. 
Wenn Sie den Ge dan ken frü her schon ein mal hat ten, ist das 
ent spre chen de Mus ter be reits ver wen det wor den. Dann wie
der ho len Sie es nur. Wenn es ein völ lig neu er Ge dan ke ist, 
kons t ru ie ren Sie ein neu es Mus ter be zie hungs wei se Zel len
netz werk in Ih rem Ge hirn. Die ses Mus ter be ein fusst bei
spiels wei se auch die Aus schüt tung von Hor mo nen (wie En
dor phi nen) so wie das ve ge ta ti ve Ner ven sys tem. Letz te res 
steu ert Funk ti o nen wie At mung, Pu pil len grö ße, Durch blu
tung, Schwit zen, Er rö ten usw.

Alle Ge dan ken be ein fus sen Ih ren Kör per ir gend wie. 
Manch mal so gar ganz of fen sicht lich. Wenn Sie Angst ha ben, 
be kom men Sie ei nen tro cke nen Mund und Ihre O ber schen
kel mus keln wer den ver stärkt durch blu tet, da mit Sie schnel
ler fie hen kön nen. Wenn Sie sich un an stän di ge Ge dan ken 
zur Kas sie re rin im Su per markt ma chen, be mer ken Sie sehr 
deut li che Re ak ti o nen in Ih rem Kör per – ob wohl es doch 
nur Ge dan ken wa ren. Manch mal sind die Re ak ti o nen so mi
ni mal, dass man sie mit blo ßem Auge nicht er ken nen kann. 
Aber sie fin den trotz dem im mer statt.

Das be deu tet, dass wir nur auf merk sam die kör per li chen 
Ver än de run gen un se res Ge gen ü bers be ob ach ten müs sen, 
um uns ein ei ni ger ma ßen zu ver läs si ges Bild da von ma chen 
zu kön nen, wie es ihm geht, was er fühlt und wo ran er denkt. 
In dem Sie Ihre Be ob ach tungs ga be schu len, wer den Sie bald 
auch un auf fäl li ge re Sig na le wahr neh men, die Ih nen frü her 
ent gan gen sind.
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Kör per ♥ See le
Aber das war noch längst nicht al les. All un se re Ge dan ken 
spie geln sich in ir gend ei ner Form in un se rem Kör per – doch 
es funk ti o niert auch an ders he rum. Was wir mit dem Kör per 
ma chen, be ein fusst auch un se re Ge dan ken welt. Sie kön nen 
das ganz leicht selbst nach prü fen. Ma chen Sie ein mal Fol
gen des:
• Bei ßen Sie die Zäh ne fest zu sam men.
• Run zeln Sie die Stirn.
• Star ren Sie auf ei nen Punkt vor sich.
• Blei ben Sie zehn Se kun den lang so.

Wenn Sie al les rich tig ge macht ha ben, wer den Sie bald mer
ken, dass Sie tat säch lich wü tend wer den. Wa rum? Ja, Sie ha
ben in Ih rem Ge sicht die sel ben Mus keln be wegt, die Sie be
tä ti gen, wenn Sie wü tend sind. Auch Ge füh le spie len sich 
nicht nur im Kopf ab. Ge nau wie un se re Ge dan ken fin den sie 
im gan zen Kör per statt. Wenn Sie die Mus keln ak ti vie ren, die 
an ein be stimm tes Ge fühl ge kop pelt sind, ak ti vie ren und er
le ben Sie ge nau die ses Ge fühl, d. h. den men ta len Pro zess – 
der wie de rum Ih ren Kör per be ein fusst. In die sem Fall war 
es Ihr au to no mes Ner ven sys tem. Viel leicht ha ben Sie es nicht 
be merkt, aber wäh rend Sie den obi gen Test durch ge führt ha
ben, hat sich Ihr Puls um zehn bis fünf zehn Schlä ge pro Mi
nu te er höht, und in Ihre Hän de ist ver mehrt Blut ge fos sen, 
was sich jetzt so an füh len dürf te, als wä ren sie wär mer oder 
als wür de es so gar ein we nig pik sen.

Wie das ge kom men ist? Ganz ein fach – in dem Sie Ihre 
Mus keln nach mei nen An wei sun gen be tä tigt ha ben, ha ben 
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Ge dan ken le sen!?

Sie Ih rem Ner ven sys tem mit ge teilt, dass Sie wü tend sind. 
 Voi là.

Wie Sie se hen, funk ti o niert es in bei de Rich tun gen. Ist ja 
auch ganz lo gisch, wenn man da rü ber nach denkt. Al les an
de re wäre ei gent lich selt sam. Wenn wir et was den ken, be ein
fus sen wir da mit un se ren Kör per. Soll ten Sie im mer noch 
mei nen, dass das nicht ganz stim men kann, be ruht das viel
leicht auf un se rer Auf fas sung des Wor tes »Ge dan ke«. Meis
tens mei nen wir da mit ir gend ei ne Art Pro zess, wo hin ge gen 
das Wort »Kör per« eine phy si sche Ein heit be schreibt. Viel
leicht hilft es Ih nen, wenn ich es an ders, kon se quen ter for
mu lie re und be haup te: Sie kön nen kei nen Ge dan ken den
ken, ohne da mit die bi o lo gi schen Pro zes se in Ih rem Kör per 
zu be ein fus sen. Pro zes se, die nicht nur im Ge hirn ab lau fen, 
son dern im gan zen Or ga nis mus. Also in Ih nen. Mit an de ren 
Wor ten: Ver ges sen Sie Des car tes.

Non ver bal und un be wusst
Ihr men ta les und Ihr bi o lo gi sches Ich sind ein und das sel be. 
So bald Sie das ver stan den ha ben, sind Sie schon ein gu tes 
Stück auf dem Weg zum Ge dan ken le sen vo ran ge kom men. 
Die Grund i dee hin term Ge dan ken le sen – in dem Sin ne, in 
dem ich das Wort ver wen de – be sagt, dass man die men ta
len Pro zes se, die in an de ren Men schen ab lau fen, kör per lich 
wahr zu neh men lernt. Na tür lich kön nen wir nicht wirk lich 
»le sen«, was im Kopf ei nes an de ren vor geht (das wür de ja be
deu ten, dass alle in Wor ten den ken, und Sie wer den spä ter 
noch ler nen, dass dem gar nicht so ist), aber das brau chen 
wir auch gar nicht. Wie Sie jetzt ver ste hen, reicht es schon, 
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dass Sie se hen kön nen, was rein äu ßer lich ab läuft, um zu be
grei fen, was sich im In ne ren ab spielt. Ein paar Fak to ren, die 
wir da bei be ob ach ten wer den, sind mehr oder min der kons
tant: Kör per bau, Hal tung, Stim me und so wei ter. Aber vie les 
ver än dert sich auch, wäh rend wir mit je man dem re den. Die 
Kör per spra che, der Blick, die Sprech ge schwin dig keit und 
vie les mehr. Wir fas sen all die se Fak to ren un ter dem Be griff 
non ver ba le Kom mu ni ka ti on zu sam men.

Tat säch lich läuft der Groß teil jeg li cher Kom mu ni ka ti on 
zwi schen zwei Men schen non ver bal ab. Was wir mit Wor ten 
kom mu ni zie ren, macht manch mal we ni ger als zehn Pro zent 
un se rer ge sam ten Kom mu ni ka ti on aus. Den Rest tei len wir 
mit un se ren Kör pern und un se rer Stim me mit.1 Da her ist es 
reich lich pa ra dox, dass wir so stur da ran fest hal ten, un se re 
Auf merk sam keit vor al lem auf das zu rich ten, was un ser Ge
gen über sagt, und zwar mit Wor ten. Nur im Aus nah me fall 
den ken wir da rü ber nach, wie die an de re Per son es ge sagt 
hat. Mit an de ren Wor ten – die non ver ba le Kom mu ni ka ti
on, die knapp neun zig Pro zent der ge sam ten Kom mu ni ka ti
on aus ma chen kann, voll zieht sich nicht nur wort los. Sie ge
schieht zum Groß teil auch un be wusst.

Wie jetzt? Wir kön nen doch wohl nicht kom mu ni zie ren, 
ohne uns des sen be wusst zu sein? Oh doch, das kön nen wir! 
Selbst wenn wir die ge sam te Per son se hen, mit der wir ge ra

1 Wenn wir ganz ge nau sein wol len, müss ten wir das Kom mu ni zie ren mit 
der Stim me als in tra ver ba le Kom mu ni ka ti on be zeich nen, um sie da
mit von der Kör per spra che zu un ter schei den, die non ver bal ab läuft. 
Doch um es mir leich ter zu ma chen und die For mu lie run gen nicht all
zu schwer fäl lig zu ge stal ten, bin ich ein fach so frech, die bei den un ter 
der Be zeich nung wort lo se Kom mu ni ka ti on zu sam men zu fas sen.
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de kom mu ni zie ren, rich ten wir fast un se re ge sam te Auf merk
sam keit auf das, was sie uns sagt. Wie die Per son ihre Au gen, 
Ge sichts mus keln oder den Rest ih res Kör pers be wegt, ist uns 
re la tiv egal, es sei denn, die Kör per spra che ist ext rem auf fäl
lig. (Wenn zum Bei spiel je mand die Au gen brau en zu sam
men zieht, die Zäh ne zu sam men beißt und uns mit ge ball ten 
Fäus ten an starrt. In die sem Fall wür de die Kör per spra che un
se res Ge gen ü bers – hof fent lich – un se re Auf merk sam keit er
re gen.) Lei der sind wir oben drein auch nicht be son ders gut 
da rin, das zu er fas sen, was der an de re uns ver bal mit teilt – 
wir er hal ten die gan ze Zeit jede Men ge ver steck ter Vor schlä
ge oder zwei deu ti ge An spie lun gen, die pfeil ge ra de an un se
rem Be wusst sein vor bei ge hen. Zum Aus gleich tan zen die se 
ver steck ten Mit tei lun gen dann Boo gieWoo gie mit un se rem 
Un ter be wusst sein, dem nicht ganz un be deu ten den Ort, an 
dem wir vie le Mei nun gen, Vor ur tei le und Vor stel lun gen von 
der Welt ab le gen.

Die Wahr heit sieht so aus, dass wir je des Mal mit un se rem 
gan zen Kör per kom mu ni zie ren, von aus ho len den Hand
be we gun gen bis hin zu Ver än de run gen der Pu pil len grö ße. 
Und dem Ge brauch un se rer Stim me. Zwar sind wir oft nicht 
gut da rin, sol che Sig na le be wusst wahr zu neh men, aber un ser 
Un ter be wusst sein re gist riert sie sehr wohl. Jede Art von Mit
tei lung, egal ob sie über Kör per spra che, Ge rü che, Ton fall, 
Ge müts ver fas sung oder Wor te läuft, wird wahr ge nom men 
und von un se rem Un ter be wusst sein ge deu tet, das da rauf hin 
sei ne pas sen de Ant wort durch die glei chen stum men, un
be wuss ten Wege schickt. Nicht ge nug, dass uns auf der be
wuss ten Ebe ne das Meis te ent geht, was un ser Ge gen über uns 
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sagt – wir ha ben oben drein nicht ein mal die Kon trol le da rü
ber, was wir ant wor ten. Und un se re un be wuss te, non ver ba le 
Ant wort kann so gar das Ge gen teil von dem sein, was wir für 
un se re wah re Ab sicht hal ten oder was wir mit Wor ten zum 
Aus druck brin gen. Die se un be wuss te Kom mu ni ka ti on be ein
fusst uns na tür lich mas siv. Des we gen kann Sie manch mal 
auch das un be stimm te Ge fühl be fal len, dass Ihr Ge sprächs
part ner Sie nicht son der lich mag, ob wohl er sich ei gent lich 
furcht bar nett gibt. Un be wusst ha ben Sie ganz ein fach feind
li che Sig na le emp fan gen, und die ge ben Ih nen nun ein Ge
fühl ein, das Sie sich nicht recht er klä ren kön nen.

Doch un ser Un ter be wusst sein ar bei tet nicht feh ler frei. Es 
hat viel In for ma ti on wahr zu neh men, zu ver ste hen und zu in
ter pre tie ren, im mer al les auf ein mal, ohne je mals da für ge
schult wor den zu sein. Des we gen kommt es auch öf ter mal 
zu Fehl ein schät zun gen. Wir se hen nicht al les, uns ent ge hen 
Nu an cen, wir in ter pre tie ren Sig na le falsch. Das führt zu un
nö ti gen Miss ver ständ nis sen.

Da rum habe ich die ses Buch ge schrie ben.

Sie tun es be reits – aber Sie kön nen es noch bes ser
Wir wer den uns jetzt ein mal ge mein sam an se hen, was wir 
ei gent lich tun – non ver bal und un be wusst – wenn wir mit
ei nan der kom mu ni zie ren. Und was es be deu tet. Um so gut 
wie mög lich kom mu ni zie ren – und Ge dan ken le sen! – zu 
ler nen, müs sen Sie üben, die stum men Sig na le wahr zu neh
men und rich tig zu deu ten, die Ih nen die Men schen in Ih rer 
Um ge bung un be wusst sen den. In dem Sie Ihre ei ge ne non
ver ba le Kom mu ni ka ti on be ob ach ten und steu ern, kön nen 
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Sie die Mit tei lun gen kont rol lie ren, die Sie an an de re aus
sen den, und da für sor gen, dass Sie nie mehr we gen dop pel
deu ti ger Sig na le miss ver stan den wer den. Sie kön nen es Ih
rem Ge gen über auch leich ter ma chen, Ihre Bot schaft rich
tig auf zu fas sen, in dem Sie Sig na le ein set zen, von de nen Sie 
wis sen, dass die se Per son sie am leich tes ten ver ste hen kann. 
Wenn Sie Ihre non ver ba le Kom mu ni ka ti on rich tig ein set
zen, kön nen Sie Ihre Um welt auch dazu brin gen, sich Ih
ren An sich ten und Zie len an zu schlie ßen. So et was ist we der 
häss lich noch un mo ra lisch. Das tun Sie näm lich auch jetzt 
schon, wenn auch un be wusst. Der Un ter schied ist nur der, 
dass Sie mo men tan noch kei ne Ah nung ha ben, was für Bot
schaf ten Sie aus sen den oder in wel cher Art Sie Ihre Um ge
bung be ein fus sen.

Höchs te Zeit, die sen Zu stand zu än dern. Und das mei ne 
ich ge nau so, wie ich es sage. Ich möch te Ih nen die se Fä hig
kei ten so ver ständ lich, konk ret und prak tisch wie nur mög
lich ver mit teln. Ich habe ge ra de ein neu es Eta gen bett für 
mei ne Kin der ge kauft. Bei IKEA. Wenn ich eine elf seit ige 
Ge brauchs an wei sung be kom men hät te, die mir erst zehn Sei
ten lang er klärt, wa rum es über haupt gut ist, ein Bett zu be
sit zen, um dann mit den Wor ten zu schlie ßen: »Sie ha ben 
be reits al les, was Sie brau chen, um sich Ihr ei ge nes Bett zu 
bau en! Also los! Schön gra de zu sam men häm mern, das Ge
rüst! Und ver ges sen Sie nicht, sich noch zwei gute Mat rat
zen zu be sor gen!« –, dann wäre ich wahr schein lich ziem lich 
sau er ge wor den und mit dem In bus schlüs sel auf den nächst
bes ten IKEAMit ar bei ter los ge gan gen. Aber ich habe fest ge
stellt, dass es vie le Bü cher gibt, die ge nau so auf ge baut sind. 

Fexeus_Die_Kunst_des_Gedankenlesens_CC2022.indd   23Fexeus_Die_Kunst_des_Gedankenlesens_CC2022.indd   23 10.01.2022   12:13:5710.01.2022   12:13:57



Ge dan ken le sen!?

24

In de nen wird sei ten wei se be schrie ben, Wie man es an stellt, 
aber wenn man al les durch ge le sen hat, ist man kei nen Deut 
schlau er. Man hat im mer noch kei nen Schim mer, wie man es 
denn nun in der Pra xis an stel len soll, ein bes se rer Mensch zu 
wer den (da rum geht es ja ganz oft). Oder wie man das Kopf
stück mit dem Sei ten teil ver schrau ben soll. Ich hof fe, dass es 
bei die sem Buch an ders wird. Ich habe es mir zum Ziel ge
setzt, ge nau so klar und konk ret zu sein wie eine Ge brauchs
an lei tung von IKEA. Nach dem Sie das Buch ge le sen ha ben, 
wer den Sie wis sen, wo von ich rede, konk ret und prak tisch. 
Sie soll ten schon wäh rend der Lek tü re die ses Bu ches an fan
gen, ver schie de ne Me tho den des Ge dan ken le sens und der 
ge dank li chen Be ein fus sung Ih res Ge gen ü bers aus zu pro bie
ren. Sie wis sen, wo das Kopf stück sit zen soll. Und Sie brau
chen nicht mal ei nen In bus schlüs sel.

Ei nes noch: Nichts von dem, was ich Ih nen in die sem Buch 
er klä re, habe ich selbst he raus ge fun den. Al les, was Sie hier 
le sen, ba siert auf ei ner Zu sam men stel lung des Wis sens, das 
die gro ßen Ge nies auf die sem Ge biet zu sam men ge tra gen ha
ben. Die ei gent li che Ar beit ha ben an de re ge leis tet, Leu te wie 
Mil ton H. Erick son, Ri chard Band ler und John Grin der, Des
mond Mor ris, Paul Ek man, Er nest Dich ter, Van ce Pack ard, 
Will iam Sarg ant, Phi lip Zimb ardo und Will iam James … um 
nur ei ni ge we ni ge Na men zu nen nen. Ohne sie wäre die ses 
Buch ziem lich dünn aus ge fal len.

’nuff said. Let’s boo gie.
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Zwei tes Ka pi tel

In dem Sie Eng lisch ler nen, wir übers Rad fah ren  nach den ken 
und da rü ber re den, wie Sie zu je dem Men schen eine gute 
 Be zie hung her stel len kön nen, ohne auch nur ein Wort zu 
 sa gen.
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Rap port
Was es ist und wa rum Sie es ha ben wol len

Es gibt ei nen ver dammt gu ten Grund, wa rum Sie da hin ter
kom men soll ten, wie an de re den ken, näm lich um Rap port 
her zu stel len. Im nor ma len deut schen Sprach ge brauch be
deu tet das Wort »Rap port« et was an de res als in die sem Zu
sam men hang. Hier hat Rap port näm lich nichts mit Be rich
ten zu tun. Es ist viel mehr ein in ter na ti o nal gän gi ger Fach
aus druck, der im Zu sam men hang mit non ver ba ler Kom mu
ni ka ti on ver wen det wird, und des we gen wer de ich ihn auch 
im mer wie der so ver wen den. 

Rap port ist et was, das wir fast im mer an stre ben, wenn wir 
ei nen an de ren Men schen tref fen – egal, ob es in ei nem ge
schäft li chen Zu sam men hang ge schieht, ob wir uns bei der 
Prä sen ta ti on ei ner Idee das best mög li che Ver ständ nis wün
schen, oder ob wir ein fach dem hüb schen Mäd chen an der 
Su per markt kas se sym pa thisch sein wol len, zu dem wir uns 
vor ein paar Sei ten war me Ge dan ken ge macht ha ben. In bei
den Fäl len müs sen wir Rap port auf bau en, wenn wir Er folg 
ha ben wol len. Denn wenn wir Rap port her stel len, schaf fen 
wir eine Be zie hung mit ge gen sei ti gem Ver trau en, mit Ei nig
keit, Ko o pe ra ti ons be reit schaft und Of fen heit für die Ideen 
des an de ren. Wäre doch schön, wenn wir das alle könn ten, 
oder?
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Rap port (ver drän gen Sie bit te die mi li tä ri schen As so zi a ti o
nen, die Ih nen bei die sem Wort in den Kopf kom men – Sie 
wer den sich bald da ran ge wöhnt ha ben) liegt je der sinn vol
len Kom mu ni ka ti on zu grun de – zu min dest, wenn Sie wol
len, dass Ih nen die frag li che Per son zu hö rt und Ihr An lie gen 
ernst nimmt. Wenn Sie ver su chen, eine Nach richt zu über mit
teln – auch wenn die se »nur« da rin be steht, dass Ihre Kin der 
bit te die Ge schirr spül ma schi ne aus räu men sol len –, ohne zu
erst da für zu sor gen, dass Sie mit dem Emp fän ger der Nach
richt Rap port ha ben, dann kön nen Sie es ge nau so gut sein 
las sen. Sie wer den Ih nen so wie so nicht zu hö ren. Rap port ist 
auch der Grund da für, dass wir uns auf ei ner rein per sön li
chen Ebe ne gern ha ben. Wie per sön lich es dann wer den soll, 
ent schei den Sie selbst. Aber ohne Rap port brau chen Sie es 
gar nicht erst zu ver su chen.

Wir stel len die gan ze Zeit gu ten und schlech ten Rap port 
mit den Men schen in un se rer Um ge bung her. Wenn Sie be
grei fen, auf wel che Wei se Sie das tun, wer den Sie ler nen, wie 
Sie im mer gu ten Rap port auf bau en – auch mit Men schen, 
mit de nen Sie sonst gar nicht klar kom men. Oft fin det man 
ja wit zig er wei se ge nau die se Sor te Mensch in Po si ti o nen, in 
de nen ihre Ent schei dun gen oder Be ur tei lun gen Ih rer Mei
nun gen und Ideen ei nen gro ßen Teil Ih rer na hen Zu kunft 
be ein fus sen kön nen. Es wäre doch schön, wenn er oder sie 
nicht nur wirk lich ver ste hen wür de, was Sie ei gent lich sa gen 
wol len, son dern oben drein Sym pa thie für Sie und Ihre Vor
schlä ge ent wi ckeln könn te, oder?

Ich weiß, was Sie jetzt sa gen wol len: Rap port hat doch gar 
nichts mit Ge dan ken le sen zu tun. Hat es schon. Was Sie bei 
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an de ren zu be ob ach ten ler nen, um Rap port her zu stel len, er
zählt Ih nen näm lich auch, wo Ihre Mit men schen sich men
tal ge ra de be fin den – wie sie die Welt se hen, wie sie den ken 
und wie es ih nen geht. Und da be ginnt auch schon das Ge
dan ken le sen, als Grund stein für ein gu tes Ver hält nis zu un
se rer Um welt.

Grund re geln
Rap port her zu stel len ist fast schon lä cher lich ein fach. Aber 
es setzt ein tie fes Ver ständ nis da für vo raus, wie wir Men schen 
ei gent lich funk ti o nie ren. Die Grund re gel lau tet, dass man 
sich da ran an passt, wie das Ge gen über am liebs ten kom mu
ni zie ren will. (Wenn Sie schon mal in der Wer be bran che tä
tig wa ren, ha ben Sie si cher ler nen müs sen, dass der Emp
fän ger be stimmt, wie kom mu ni ziert wer den soll. Das ist ge
nau das sel be Prin zip.) Das tun Sie auf ver schie dens te Ar ten, 
auf die wir gleich nä her zu spre chen kom men. Ih nen al len 
ist ge mein sam, dass sie im Prin zip aus schließ lich non ver ba le 
Kom mu ni ka ti ons me tho den sind, die un be wusst von Ih rem 
Ge gen über wahr ge nom men wer den.

Wenn Sie sich an je mand an ders an pas sen, be wir ken Sie 
zwei er lei. Sie ma chen es ihm leich ter, zu ver ste hen, was Sie 
mei nen, denn Sie drü cken sich (wort los) ge nau so aus, wie 
die se Per son es an Ih rer Stel le auch ge tan hät te. Der Emp
fän ger braucht nicht mehr zu ver su chen, un ter be wusst Ihre 
wort lo se Kom mu ni ka ti on für sich zu »über set zen«, denn Sie 
kom mu ni zie ren jetzt ja auf die Wei se, die er selbst be vor zugt 
(und am bes ten ver steht). Wenn auf die se Art die Kom mu
ni ka ti ons bar ri e re ge senkt wor den ist, wenn Ihr Ge sprächs
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part ner Ihre In for ma ti o nen nicht mehr fil tern muss, um sie 
zu ver ste hen, be deu tet das, dass Sie das Ri si ko von Miss ver
ständ nis sen mi ni miert ha ben. Um sich Ih rem Ge gen über an
pas sen zu kön nen, müs sen Sie erst ein mal be grei fen, wie es 
am liebs ten kom mu ni ziert. In dem Sie ler nen, das Kom mu ni
ka ti ons ver hal ten an de rer Men schen zu be ob ach ten, ler nen 
Sie mit an de ren Wor ten auch zu ver ste hen, was sie Ih nen im 
Grun de mit tei len wol len.

Zwei tens wird Ihr Ge gen über Sie sym pa thi scher fin den. 
Der Grund ist ganz ein fach. In dem Sie sich der Art von Kom
mu ni ka ti on an pas sen, die Ihr Ge sprächs part ner be vor zugt, 
zei gen Sie, dass Sie wie er sind, denn Sie drü cken sich so ähn
lich aus wie er. Und Men schen mö gen Men schen, die ih nen 
ähn lich sind. Wen mö gen wir am liebs ten auf der gan zen 
Welt? Uns selbst. Und wen am zweit liebs ten? Je mand, der so 
ist wie wir. Wir wol len mit Leu ten zu tun ha ben, die so wie 
wir sind, die die Welt ge nau so se hen wie wir, die die sel ben 
Sa chen mö gen und ab leh nen. Eine Stu die zeigt, dass wir am 
liebs ten auch Leu te ein stel len, die so sind wie wir. Un se re 
engs ten Freun de wäh len wir uns aus ei nem Kreis von Per so
nen, in de ren Ge gen wart wir prob lem los wir selbst sein kön
nen. Und bei wem könn ten wir prob lem lo ser wir selbst sein 
als bei je mand, der be reits so ist wie wir?

An die ser Stel le soll te ich viel leicht ei nen Kom men tar 
ein fech ten. Wenn Sie sich je mand an ders an pas sen sol len, 
heißt das na tür lich nicht, dass Sie Ihre ei ge ne Per sön lich
keit da bei auf ge ben sol len. Auf die se Wei se Rap port her zu
stel len ist ja nur der ers te Schritt, wenn Sie je mand be geg
nen. In ei ner Be zie hung oder bei ei ner Be geg nung pas sen 
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wir uns im mer wie der an ei nan der an, so bald erst ein mal 
Rap port auf ge baut ist. Aber um die sen Pro zess über haupt 
in Gang zu set zen, kön nen Sie ein fach ganz selbst los der je
ni ge sein, der sich sei nem Ge gen über an passt – denn Sie 
sind sich die ses Pro zes ses ja be wusst, Ihr Ge gen über wahr
schein lich nicht. Da ran ist über haupt nichts Selt sa mes, das 
ist ge nau so, als wür den Sie mit je mand Eng lisch spre chen, 
weil er nicht so gut Deutsch kann. Sie pas sen sich den Kom
mu ni ka ti ons vor lie ben des an de ren an. In dem Sie sich zu
nächst den Prä fe ren zen ei nes an de ren un ter ord nen, tref fen 
Sie ihn dort, wo er ge ra de steht. Sie spie geln, was er als sei ne 
Wahr heit er lebt, und kön nen sein Er le ben di rekt nach voll
zie hen. Wenn Sie sich Ih rem Ge gen über an pas sen, in dem 
Sie an fan gen, sein »Eng lisch« zu spre chen, sig na li sie ren Sie 
sei nem Un ter be wusst sein: »Ich bin wie du. Bei mir bist du 
si cher. Du kannst mir ver trau en.«

Nach dem Sie Rap port auf ge baut ha ben, kön nen Sie an
fan gen, Ihr ei ge nes Be neh men zu ver än dern, und die sel ben 
Ver än de run gen bei Ih rem Ge gen über be wir ken. Wenn wir 
erst mal Rap port ge schaf fen ha ben, brau chen Sie sich dem 
an de ren nicht mehr skla visch an zu pas sen – er wird Ih nen 
mehr als gern fol gen. Denn ge nau so funk ti o niert Rap port 
nor ma ler wei se: Wir wech seln uns ab, mal führt der eine, 
mal der an de re. Die ses Phä no men be zeich net man auch als 
 Pacing und Lea ding.

Ich kann Ih nen ga ran tie ren, die Per son, die bes ser Eng
lisch als Deutsch spricht, wird Sie nun nicht nur leich ter 
ver ste hen, son dern Sie auch net ter fin den, wenn Sie nicht 
stur da ran fest hal ten, sich auf Deutsch mit ihr zu un ter hal
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ten. Aber wenn der Eng län der Sie mag und ver steht, wird er 
nichts da ge gen ha ben, sich spä ter ein biss chen mit ge ra de
brech tem Deutsch zu ver su chen.

Wenn Sie Rap port her ge stellt ha ben, wird Ihr Ge gen über 
sich auch leich ter tun, Ihre Vor schlä ge und Ideen an zu neh
men. Denn tat säch lich funk ti o niert es so, dass je mand, der 
Sie sym pa thisch fin det, ten den zi ell mit Ih nen ei ner Mei nung 
sein möch te. Wenn Sie durch die An pas sung an Ih ren Ge
sprächs part ner zei gen, dass Sie so sind wie er, wird er sich 
ver pfich tet füh len, sich Ih ren An sich ten an zu schlie ßen. Auf 
das, was Sie sa gen, hät te er ja je der zeit auch selbst kom men 
kön nen (denn Sie sind sich ja bei de so ähn lich). Soll te er Ih
nen nicht zu stim men, wäre dass ja bei na he so, als wür de er 
sich selbst nicht zu stim men.

Wenn der Rap port erst ein mal auf ge baut ist, kön nen Sie 
be gin nen, die Per son zu ei nem po si ti ven men ta len Zu stand 
zu füh ren. Die ser Zu stand bil det die op ti ma le Vo raus set zung 
da für, dass Sie und der Wert Ih rer Bot schaft oder Ih rer Ide
en per fekt ver stan den wer den. Das ist eine Art von Be ein
fus sung, aber na tür lich wird Ihr Ge gen über auch nicht wil
len los ge lenkt. Wir ha ben kein In te res se da ran, den an de
ren im ne ga ti ven Sin ne des Wor tes zu ma ni pu lie ren. Wenn 
Ihre Idee ein fach nur schlecht ist, wird Ihr Ge gen über das 
trotz dem mer ken. Wir ha ben je doch ein In te res se da ran, ein 
Ver hält nis zu schaf fen, das für alle Be tei lig ten vor teil haft ist. 
Dann kön nen Sie auf kre a ti ve und kons t ruk ti ve Wei se dis ku
tie ren, mit Hil fe ei ner kla ren und ein deu ti gen Kom mu ni
ka ti on, die von ge gen sei ti ger Wert schät zung ge prägt bleibt. 
Aber wir »steu ern« den an de ren nicht, und wir mo geln ihm 
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auch kei ne Mei nun gen un ter, die er ei gent lich gar nicht teilt. 
Wir sor gen nur da für, dass der an de re so gut wie mög lich er
kennt, wo die Vor tei le des Vor schlags lie gen, den wir ihm un
ter brei ten. Und das al les be wir ken wir ganz ein fach, in dem 
wir un se re Kör per be we gun gen und un se re Stim me nach ge
wis sen Re geln ein set zen.

Ge le gen hei ten, bei de nen Sie auf Rap port  
an ge wie sen sind
Es ist nie zu spät, Rap port zu je mand her zu stel len. Viel leicht 
ha ben Sie ja ein schlech tes Ver hält nis zu ei ner Per son und 
wür den das gern än dern. Fan gen Sie bei der nächs ten Be
geg nung ein fach an, Rap port auf zu bau en. Sie wer den Ihre 
Be zie hung si cher nicht gleich beim ers ten Mal um krem peln 
kön nen, aber ma chen Sie bei Ih rem nächs ten Tref fen ein
fach wei ter. Schon recht bald wer den Sie ei nen deut li chen 
Un ter schied im Ver hal ten Ih res Ge gen ü bers fest stel len kön
nen. Da ne ben gibt es na tür lich noch Men schen, ei ni ge we
ni ge, zu de nen man im Prin zip über haupt kei nen Rap port 
her stel len kann. Mit de nen man ei gent lich auch gar kei nen 
Rap port ha ben will. Das ist auch völ lig okay so. Ich habe 

Wa rum Rap port funk ti o niert:

Wenn ich so bin wie Sie, wer den Sie mich ver ste hen und mich 
sym pa thisch fin den. Wenn Sie mich sym pa thisch fin den, wer
den Sie sich mei nen Mei nun gen an schlie ßen wol len.
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Rap port

nicht ge sagt, dass Sie Rap port zu al len auf bau en müs sen, die 
Ih nen be geg nen. Ich sage nur, dass Sie es kön nen.

Wann schaf fen Sie gu ten Rap port? Tja, ei gent lich im mer. 
Ich habe wei ter oben be reits be stimm te Si tu a ti o nen auf ge lis
tet. Wei te re Bei spie le aus un se rem All tag sind:

• Wenn Sie mit Ih rem Le bens ge fähr ten ohne Miss ver ständ
nis se kom mu ni zie ren wol len (um viel leicht end lich zu 
ver ste hen, was er Ih nen all die Jah re ei gent lich sa gen 
woll te).

• Wenn Sie den Res pekt zu rück ge win nen wol len, den Ihre 
Kin der Ih nen ge gen über ver lo ren ha ben.

• Wenn Sie sich mit Be hör den aus ei nan der set zen müs sen.
• Wenn Sie Per so nen mit ei ner ge wis sen Macht stel lung ge

gen ü ber ste hen, bei spiels wei se miss lau ni gen An ge stell ten 
in der Post, der Bank und an de ren Dienst leis tungs un ter
neh men, die Ih nen ir gend wie quer schie ßen kön nen.

• Wenn Sie von ei ner Te le fon mar ke ting fir ma an ge ru fen wer
den (hier geht es wohl eher da rum, An ti rap port her zu stel
len).2

• Wenn Sie zu ei nem Be wer bungs ge spräch ge hen.

2 Sie kön nen die Tech nik näm lich auch um ge kehrt an wen den, um An ti
rap port zu schaf fen (die Per so nen, mit de nen Sie nur sehr schwer klar
kom men, sind da rin oft Welt meis ter). Um An ti rap port her zu stel len, 
müs sen Sie nur ei nes tun: Die Kom mu ni ka ti ons me tho de an wen den, die 
am wei tes ten von der Lieb lings me tho de Ih res Ge gen ü bers ent fernt ist. 
An ti rap port ist eine sehr ef fek ti ve Me tho de, um ein Ge spräch zu be en
den oder um läs ti ge Per so nen los zu wer den. Sie fän den es näm lich ein
fach zu an stren gend und zu un an ge nehm, wei ter mit Ih nen zu re den.
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