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Die Kraft der Worte (teil 1)

Eine neue Serie fiir mehr kommunikative Kreativitét

Wort-Wirk-Proben - Die Wirkung von Worten besteht aus Kérperreaktionen, spontanen Assoziationen und Gefhlen. Diese
Wirkung wird oft nur dann bewusst, wenn wir uns etwas Zeit nehmen nachzuspuren. Worte wollen dafir gekaut und ge-
schluckt werden, das heil3t praktisch, sie mehrfach zu sagen oder laut zu denken, sie in verschiedenen Betonungen zu sagen,
sie langsam zu sprechen, um dann zu fragen, welche Assoziationen aufperlen oder wo im Korper es z. B. kélter oder warmer
wird. Die wichtigste Ubung aber ist, Unterschiede zwischen verschiedenen Formulierungen zu erspiiren. Denn diese Unter-
schiedserfahrungen er6ffnen die Wahlfreiheit. Es geht nicht nur darum, entweder diese oder jene Formulierung zu treffen,
sondern zwischen den unterschiedlichen Wirkungen zu wahlen.

Beispiele - Welche unterschiedlichen kérperlichen Empfin-
dungen, Gefiihle und Assoziationen sind verbunden mit:

Ich stehe unter Druck... im Unterschied zu: Da ist grol3er
Druck und ich kann ihn verteilen und regulieren.

Ich bin zerstért... im Unterschied zu: Vieles in mir ist aus-
einandergefallen und ich werde es (mit Hilfe) wieder neu
aufbauen.

Das bringt mich aus der Balance... im Unterschied zu: Ich
schwanke und ich werde meine neue Balance finden.

Das wird mir zu viel... im Unterschied zu: Ich habe sehr viel
zu verarbeiten und werde eine Grenze setzen.

Ich muss eine Grenze setzen... im Unterschied zu: Ich wer-
de einen Weg finden, Grenzen zu setzen.

Ich muss abnehmen ... im Unterschied zu: Ich werde Wege
finden, meinen Kérper besser zu versorgen.

Ich bin krank ... im Unterschied zu: In mir will etwas geheilt
werden.

Ich habe eine Depression ... im Unterschied zu: Da ist eine
Depression und sie ist stark und ich werde mit der Restkraft
Hilfe suchen.

Ich will ja gesund essen, aber immer wieder sindige ich ...
im Unterschied zu: Ein Wunsch in mir méchte gesund essen
und ein anderer Wunsch setzt sich bisher durch.

Ich mache einen Befund... im Unterschied zu: Ich werde
herausfinden, was lhrem Kérper fehlt und was er kann und
was er braucht.

Ich werde Sie behandeln ... im Unterschied zu: Ich werde mit
Ihnen und Ihrem Kbrper fir lhre Heilung zusammenarbel-
ten. Da ist eine Stérung und die werden wir beheben...im
Unterschied zu: Da arbeitet etwas nicht optimal zusammen
und wir werden schauen, warum nicht, um dann lhrem
Kérper zu helfen, die gute alte Funktion wieder herzustellen.

Metaphern sind Bilder, in denen zum Ausdruck kommt, mit
welchen Modellen unser inneres System Erfahrungen ver-
arbeitet. Zum Beispiel: Gewichtsmetaphern geben eine
Orientierung zwischen leicht und schwer.
* nur was schwer ist kann man ernst nehmen
(hier ist das Schwere positiv)
¢ der Wunsch es leichter zu haben
(es schwer haben ist negativ)
* ich bin seit Wochen Uberlastet
(Last ist negativ, aber nur ab einer Uberlast])
« diese Schuld darf man nicht zu leicht nehmen (hier ist
etwas schwer wirdigen positiv, Leichtigkeit negativ)
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Behalter-Metaphern ordnen die Welt in ein Drinnen und ein
DrauB3en. Der Behalter ist z.B. mein Korper, oder auch das
eigene Land (das Schiff, das voll ist...) oder einzelne Organe
oder das eigene Haus oder die Beziehung....

*+ Meine Haut wird zu eng

* Ich bin in einem dunklen Tunnel

* In bin in einer Beziehung — ohne eine Beziehung

* Ich will lernen, mich besser abzugrenzen

+ Da muss was aus mir raus

* Du l&sst mich nicht an Dich ran (in dich rein, in Dein Herz.....)
Wenn man mit Menschen zusammenarbeiten will, kann es
sehr hilfreich sein, die eigenen Empfindungen und Angebote
in dieser Metapher zu formulieren.

Aussage: Ich stecke da in etwas drin und komme nicht raus.
Dies ist eine Raummetapher (Drinnen-Drauf3en).

Angebot: Fihle ich das richtig mit, sie sind in etwas und
mochten gleichzeitig raus? Wenn wir gut zusammenarbei-
ten, dann waére das Ziel, dass Sie drauBen sind oder eher, ein-
fach wahlen kénnen, mal drinnen und mal draufBen zu sein?

Aussage: Ich komme nicht weiter, ich stecke fest.

Dies ist eine Wegmetapher.

Angebot: Ich nehme an, sie wollen weiter kommen, wie
auf einem Weg? - und auf diesem Weg haben Sie sich da in
etwas verfangen oder etwas von ihnen steckt in etwas fest?
Und wenn wir gut zusammenarbeiten, dann kénnen Sie ih-
ren Weg fortsetzen?

Aussage: Es hat mich wieder erwischt.

Eine Tater-Opfer-Metapher — kombiniert mit einer Metapher
zum Komplex verbergen (Erwischen kann mit dem Gefihl
verbundenzu sein, eigentlich klein und unauffallig zu sein,
vielleicht schmutzig oder siindig? Und wie beim Sauberma-
chen ,aufgewischt zu werden. Dann ware dies auch der Me-
taphernkomplex: Sauber-Unsauber).

Angebot: Ich nehme an, sie wollten nicht erwischt wer-
den und da war etwas schneller oder besser oder kraftiger?
Und bei was soll ich lhnen behilflich sein, nicht erwischt zu
werden oder das, was Sie da erwischt vorher zu erwischen,
schneller zu sein? Oder dass es nichts ausmacht, keine unan-
genehmen Folgen hat, wenn ,es’ Sie erwischt?

Weitere Beispiele im Forum: Die Kraft der Worte unter
www.dgam.de
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,Raus aus dem Hamsterrad!”

Wie bringe ich eine neue Richtung in mein Leben?

1. Kapitel

Ich gehe die Stral3e entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich falle hinein.

Ich bin verloren...Ich bin ohne Hoffnung.

Es ist nicht meine Schuld.

Es dauert endlos, wieder herauszukommen.
2. Kapitel

Ich gehe dieselbe StraBe entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich tue so, als séhe ich es nicht.

Ich falle wieder hinein.

Ich kann nicht glauben, schon wieder

am selben Ort zu sein.

Aber es ist nicht meine Schuld.

Immer noch dauert es sehr lange, herauszukommen.
3. Kapitel

Ich gehe dieselbe StraBe entlang,

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich sehe es.

Ich falle immer noch hinein... — aus Gewohnheit.

Meine Augen sind offen, ich weif3, wo ich bin.

Es ist meine eigene Schuld.

Ich komme sofort heraus.
4. Kapitel

Ich gehe dieselbe StraBe entlang,

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich gehe darum herum.
5. Kapitel

Ich gehe eine andere Stral3e

(Quelle: Das Tibetische Buch vom Leben und Sterben)

Als ich diese kleine Geschichte vor vielen Jahren zum ersten
Mal horte, machte es innerlich ,klick” bei mir. Am eigenen
Leib hatte ich viele Male erfahren, wie es sich in den jewei-
ligen ,Léchemn” anfuhite. Angefangen von Ohnmacht und
Hilflosigkeit ,ich kann ja doch nichts tun, die Umstande sind
doch Schuld oder die anderen und mussten etwas oder sich
andern I" - bis hin zu bestimmten Themen, wo ich mir selber
unzahlige Male zugeschaut hatte, wie ich immer wieder mei-
ne Ehrenrunden gedreht habe, bevor ich eine neue Stral3e
gehen konnte. Aus der Sicht von heute und nach Gber 25
Jahren Selbsterfahrung und Arbeit mit vielen Menschen ist
mir klar, dass in dieser tibetanischen Geschichte das Thema
Selbstflihrungskompetenz steckt. Solange ich andere oder
die Umstande flr mein Gliick oder Ungliick verantwortlich
mache, werde ich nicht weiterkommen. Erst wenn ich die
volle Verantwortung fir mein Denken, Handeln und mein
Leben Ubernehme, bekomme ich neue Wahlmoglichkeiten.
Es ist normal, wenn ich auf diesem Wege einige ,Ehrenrun-
den” drehe. Einer meiner wichtigsten Lehrer sagte dazu ,eine
Runde zur eigenen Ehre”.

Was brauche ich um ,eine neue StraBBe” gehen zu kénnen?
Meiner Erfahrung nach braucht es u.a. folgende Vorausset-
zungen: « Wahrnehmung ¢ Bewusstsein * Selbstreflexion
Wenn ich auf jeden kleinsten Reiz von auBBen automatisch
immer wieder die gleiche spontane Reaktion zeigen, wird

sich mein Verhalten nicht andern.

Das fiihrt dann zu Arger, Wut und Frustration — sowohl auf
andere, auf die Umstande, das Leben, das Schicksal, auf Gott
oder auf mich selber. Die Wende beginnt bei ,ich weil3, wo
ich bin” (siehe Kapitel 3 der Geschichte).

Das fuhrt zu der Erkenntnis, dass ich selber wirksam werden
kann und erzeugt dann (hoffentlich) den Wunsch und den
Antrieb zur Veranderung.

Selbstfihrungskompetenz gehort im 21. Jahrhundert zu den
Schltsselqualifikationen flr wahren Berufserfolg und Lebens-
erfullung. Um in dieser schnelllebigen Zeit den Alltag bewal-
tigen zu konnen, brauchen wir die Fahigkeit, uns selber zu
fUhren. Das gilt sowohl fir Schiler und Studenten, wie flr
Fuhrungskrafte und Top-Manager. Aber nicht nur beruflich,
sondern auch privat kénnen wir ohne diese Fahigkeit keine
befriedigenden Beziehungen und erfiillten Partnerschaften
leben. Es scheint so, als hatten die meisten von uns eine
Meisterschaft darin entwickelt, gut zu funktionieren und es
anderen recht zu machen. Aber macht uns das langfristig
glucklich?

Selbstfihrungskompetenz entsteht vor allem durch die Ent-
wicklung erwachsener Fahigkeiten. Dazu gehdren mei-
ner Meinung nach: Selbstregulation & Stressbewadltigung,
emotionale Kompetenz, gesunde Grenzen und gesunde Be-
ziehungen, Selbstflirsorge & Selbstwahrnehmung, Vergan-
genheits,- Gegenwarts,- und Zukunftsbewaltigung und nicht
zuletzt auch die Fahigkeit zur Sinngebung.

Ich bin davon Uberzeugt, dass Personlichkeitsentwicklung nur
dann wirklich gelingen kann, wenn wir uns als ganzheitliche
Wesen betrachten und alle Ebenen in den Veranderungspro-
zess einbeziehen — Korper, Geist und Seele. Das ist sicherlich
keine neue Erkenntnis, jedoch haben sich die Methoden in
den letzten Jahren und Jahrzehnten deutlich verandert. Da-
bei spielen die Erkenntnisse aus der positiven Psychologie,
der Neurobiologie, der Energie-Medizin, der Bindungs- und
Beziehungsforschung und letztlich den neueren kérperorien-
tierten Therapien bis hin zur somatisch orientierten Trauma-
|6sung eine immer starkere Rolle.

Wer neugierig geworden ist und mehr [N

dartiber wissen will, was aus meiner Sicht
alles zum Thema Selbstfihrungskompe-
tenz gehort, dem kann ich mein klei-
nes Buch empfehlen: ,Raus aus dem
Hamsterrad! Selbstfiihrungskom-
petenz - der Weg zur inneren Frei-
heit” Das Buch ist die Essenz jahrelan-
ger Erfahrungen und Seminare, Es ent-
halt viele praktische Tips und Ubungen.
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