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WORTE WIRKEN WIRKLICH

aus der gesundheitspraktischen
Gesprdchsktiche von Gerhard Tiemeyer

AFFIRMATIONEN
FUR EIN GUTES IMMUNSYSTEM

Das Wort Immunsystem klingt warm und wenn man zu sich
sagt, ,ich starke mein Immunsystem®, so wird das wohltuend
wirken. Variationen waren: ,Ich habe ein starkes effektives Im-
munsystem” oder ,In mir arbeitet ein gutes, erfahrenes Immun-
system” oder statt ,arbeitet’ vielleicht ,In mir lebt ein erfahrenes
Immunsystem”. Und wenn wir unserem Immunsystem einen
Impfstoff génnen, dann schulen wir es, dann helfen wir ihm, auf
ein aktuelles Kompetenzniveau zu kommen und es wird sich
darlber freuen.

Nebenbei sei bemerkt, dass die Formulierung ,Ich lasse mich
impfen” irgendwie zur Passivitat einladt. Ich personlich lasse mich
nicht impfen — wenn, dann beauftrage jemanden mir ein Trai-
ningsprogramm fir mein Immunsystem zu spritzen.

Statt Immunsystem kann man auch das Wort ,Abwehr' benut-
zen. Bei dem Wort bin ich mir sehr unsicher, wie es wirken mag.
Ist es hilfreich, die unbewussten Assoziationen zu wecken, die
Abwehr mit Wehr, mit Kampf und Krieg verbinden? Ich bekom-
me bei diesen Assoziationen als Nebenwirkung Angste und die-
se erhohen die Unsicherheit und dann ist Impfangst sehr nah.

Mir persdnlich ist die Idee eines speziellen, wunderbaren Viren-
verdauungsorgans sehr hilfreich. Ich stelle es mir wie ein eigenes
System vor, so wie Mund, Magen, Darm. Mit dem Bild vom Ma-
gen ist irgendwie meine GroBmutter verbunden. Sie af3, trainiert
durch Kriegsnote, alles bis auf den letzten Rest auf und sie hat
niemals Magenprobleme gehabt. Der Magen von Oma, das ist
mein Verdauungsorgan fir Viren — da kann mir nichts passieren.
Bei anderen mag die Verdauungsassoziation ganz anders wir-
ken, das ist bei Metaphern nun einmal individuell.

Bei einem Gesprachspartner funktioniert die Idee einer effekti-
ven Mullabfuhr besser. Die Viren sind bei ihm wie Sperrmill, der
gelegentlich die Mallabfuhr verfuhrt, ihn zu benutzen anstatt zu
vermUllen. Aber er bezahlt seine innere Mullabfuhr gut mit guter
Erndhrung und auch einigen anderen Mitteln und Impfen ist fdr
ihn eine Weiterbildung der inneren Mullabfuhr.

Das Wort Antikdrper versuche ich dbrigens tunlichst zu meiden
bzw. durch ,Enzyme fir Virenverarbeitung” zu ersetzen.

Eine Bekannte nutzt die PC Metaphorik. Sie ist PC begeistert und
in der PC Praxis sind Viren ja bereits seit langem bekannt. Wer
weil3, man konnte auf die Idee kommen, dass, wenn weltweit
Millionen Menschen standig Angst vor Viren haben, ob sie diese
dann nicht durch Projektion ins wirkliche Leben gerufen haben.
Das ist aber natlrlich einfach nur ein wilder Gedanke. Fir die
PC kompetente Frau ist der reale Virus nichts anderes als ein
Programm, das sich einschleusen will und sie wird eine Impfung
zulassen, wie sie den Download eines Virenschutzprogrammes
zulasst. Ihr Freund allerdings 1&Bt sich genau aus dem Grunde
nicht impfen, weil er meint, diese Antivir-Software sei selber nicht
sicher und so etwas kdme in sein System nicht rein.

Die Entscheidung, eine Impfung zu nehmen oder abzulehnen

ist mit den Bildern nicht automatisch verbunden, hier kommen
andere psychische dynamiken, z.B. Werteabwagungen, ins Spiel.
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VARIATIONEN zU AFFIRMATIONEN

Affirmationen oder Gedankenbilder sind Formen der Selbstma-
nipulation durch Einreden. Durch Worte und Bilder animieren wir
Kérper und Psyche, sich entsprechend auszurichten. Moderne
Worte dafir sind Selbstdesign oder Selbstmanagement.

Die folgenden vier Gedankenbilder stammen aus dem unglaub-
lich reichen System von Jirgen Woldt. Sie sind bezogen auf
Angsterfahrungen und sind in Verbindung mit multisensorischen
Ubungen sehr wirkungsvoll (https://klick doit-akademie.de/)

Ich habe die Gedankenbilder hier beispielhaft zum Anlass ge-
nommen drei Variationen zu erfinden, die jeweils einen anderen
Stil erproben:

a) versucht das ,Ich’ durch eine Form von ,in mir' zu ersetzen

b) st ein Veersuch, das Prinzip des sowohl als auch aus den
Klopftechniken einzubringen

€ nutzt eine Metapher

Zweck der Variationen ist zunachst einfach Kreativitdt zu ent-
wickeln, um letztlich fUr unterschiedliche Kontexte und unter-
schiedliche Menschen die Formulierungen zu finden, die am
wirkungsvollsten sind.

+Ich bin im Gleichgewicht, innen und auBen, jeden Tag.”

a) Mein Inneres balanciert Innen und AuBen, jeden Tag,
jede Nacht

b) Auch, wenn ich schwanke bleibe ich in meinem
Gleichgewicht

) Mein Selbst ist wie ein unsinkbares Boot. ..

#Ich hiite meine Ursprungsenergie.”

a) In mirist eine Urquelle, die immer flieBt

b) Auch wenn wenig flieBt, achte ich das, was flieBt

¢) Tief in mir ist wohl gehitet der Urquell meines Lebens

#Ich gestalte mein Leben selbst.”
a) Mein Leben gestalte ich selbstandig und frei

b) Auch wenn ich mich manchmal fremdbestimmt verhalte,
finde ich immer wieder meine Freiheit

0 Mein Leben ist mein Garten, den ich hege und pflege

#Ich liebe Herausforderungen und handhabe sie
mit Leichtigkeit.”

a) Mut und Lust fir Herausforderungen leben in mir

b) Auch wenn ich manchmal angstlich bin und alles schwer
fallt, folge ich den Herausforderungen

@ Inmirlebt ein luftiger Geist fir Abenteuer
]
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WIE GEHT ES DIR?

Wer oder was ist Es'?
Das bleibt der deutenden Fantasie Uberlassen.

Klar, es ist eine nett gemeinte Floskel und wenn man ein Ge-
sprach méchte, dann kann man sagen, ,mies’ oder schlecht’
oder ,50 lala’, denn dann fragen die meisten nach oder erzahlen
ihrerseits, dass es ihnen auch so geht und man kommt ins Ge-
sprach.

Oder, wenn man gemne kurzweilig sein mochte, dann empfiehlt
sich ,Gut,, Prima’ oder Kann nicht Klagen.

Meine persénliche Variante ist:
,Oh, ich musste nachdenken, um etwas zum Klagen zu finden”
eventuell erganzt ,und zum Klagen habe ich aber keine Lust.”

Auch jetzt kann es geschehen, dass dies als Aufforderung oder
Anregung zur eigenen klagenden Berichterstattung gedeu-
tet wird. Ich kenne Menschen, und manchmal gehére ich sel-
ber dazu, die Uberprifen fast stindlich, ob es ihnen ,gut’ oder
Schlecht’ geht. Wie standiges Fieber- oder Blutdruckmessen oder
immer wieder eine Wunde betasten, fast um zu tberpriifen, ob
sie noch da ist.

Die Frage, ,Tue ich mir Gutes oder Schlechtes?" kann hier und da
hilfreich sein. Allerdings ist auch hier unklar, woran zu bemerken
ist, wie und wo etwas gut tut und schlecht tut.

Alternative Fragen waren zum Beispiel

WAS geht oder kommt?

WIE kommt oder geht etwas?

WOHIN kommt oder geht etwas und was macht es dort?
I

BLEIB GESUND

Bleib gesund! Ist meines Erachtens eine jener AuBerungen, die
mehr Uber die Sprechenden sagt, als dal3 sie sich an jemanden
wenden. Es ist ein Befehl, eine Aufforderung — an wen richtet
sich die? Wer sagt das zu wem? Ich vermute, der/die Sprechen-
de zu sich selbst, sozusagen zum eigenen Kérper.

Ehrlich, wiirde mir das jemand sagen, meldete sich eine Stimme
in mir, die fragt: Wieso darf mir dieser Mensch so eine Aufgabe
geben? Klar, sofort meldet sich Stimme zwei und erklart lang
und breit, dass dies eine nett gemeinte Floskel ist.

Und Stimme drei, mein Psychoanteil, meint, merkst Du die Angst,
die der gute Mensch in sich hat? Und wenn ich dieser Anregung
fur Empathie folge, wird mir spurbar: Der/oder diejenige spricht
zu sich selbst, fordert den eigenen Kérper auf, gesund zu bleiben.
Dem kann ich mich nur anschlieBen:

,Ich wiinsche Dir Gutes-Gesund-Sein”

Oder, Gesundheit ist ja auch immer bereits da:

LIch wiinsch Dir Gutes-Gesund-Bleiben!”



Sel GANz BEI DIR

Dieser gut gemeinte Rat basiert auf der Alltagserfahrung, mit
Gedanken und Gefiihlen woanders’ zu sein und wenn man dies
bemerkt gibt es einige Sekunden, in denen man die Aufmerk-
samkeit woanders hin lenken kann.

Aufmerksamkeit ist das Lenkrad unserer Freiheit.

Allerdings ist die Befehlsform alles andere als freiheitsférdernd.
Vor allem das ,ganz’ hat gewisse Tiicken in der inneren Wirkung.
Hinzu kommt, dass manche Menschen das ,bei sich sein wollen’
vor Probleme stellt. Wer ist das? Woran merke ich, wenn ich bei
mir bin? Und wie mache ich das? Bei Menschen, die ,Bei sich
sein’ kdnnen, Profis sozusagen, ist der Satz einfach ein Signal, sich
nun zu versenken oder nur zu atmen Usw..

Alternative Formulierungen waren vielleicht je nach Kontext:

* Du kannst Deine Aufmerksamkeit (wahlweise auch, Wahr-
nehmung) auf Deinen Kérper lenken, spiiren, atmen ...

* \Wenn Du bemerkst, dass deine Aufmerksamkeit von Gedan-
ken oder Gefihlen oder Fantasien mitgenommen wurde,
dann kannst Du sie (die Aufmerksamkeit) freundlich wieder
auf Deinen Raum, Deinen Kérper lenken

» \Wenn Du merkst, nicht bei Dir zu sein, kannst Du Dich freuen,

dass Du es noch merkst und mit einem Impuls wieder bei Dir,
Deinem Korper (oder auch Thema) sein.

Z\WEI ARTEN VON ZUKUNFT 2

Ich gehe glelch nach drauf3en. o
Gleich werde ich erleben wie es drauBen |st

Morgen werde ich mit Sport anfangen. By

,Nimm DIR RAuM FUR picH”
Das ist ein sicherlich gut gemeinter Rat.

Er fordert zum aktiven Tun auf. Er deutet an, dass es besetzte
Raume gibt, wo man nicht frei ist, wo man nicht nehmen kann,
was man mochte.

Der gut gemeinte Rat verschweigt ein wenig, dass dann, wenn
ich Raum einnehme, dieser vielleicht anderen nicht mehr zur Ver-
flgung steht und diese dadurch zum Raumkampf aufgefordert
werden. Vielleicht ist Kampf um Raum gerade eine Erfahrung
von denen, die ich berate? Sie unterlagen so oft im Kampf um
den Raum oder lieBen sich in Rdume tragen oder zerren. Dann
ist dieser Rat wenig hilfreich.

Vielleicht sind folgende Alternativen manchmal hilfreicher:

+ Hier und jetzt kannst Du Deinen Kérper-Raum einnehmen,
auch den Raum direkt um dich herum, deinen Atemraum fil-
len und sptren und dieser Raum kann sich enweitern und alle,
die auch darin sind, mit aufnehmen ..",

» ,Wenn Du Dir vorstellst, ein weiter Raum zu sein, kann dieser
so kraftig werden, dass alles und alle, die auch in diesen Raum
kommen wollen, leicht wie Wasser vor einem Schiffsbug aus-
weichen ..."

 ,Du kannst Raum in Dir und um dich herum entstehen lassen”

+ Es gibt einen Raum, der nur Dein Raum ist und er wird immer
groBer, je mehr Du ihn genau spiirst und betrachtest ...

I

- Morgen kann es gut sein, dass Sportfreude mich ergreift.
In 5 Jahren werde ich mit dieser Arbeltsfndhlé' aufhoren.
. Eme neue, freie Arbeitsweise wird i in ) Jahren melnen y:\

__.. iu. =

.Der Unterschled zwischen dlesen belden Arten
der Zukunft |st der.zwischen zwei Formen R

=

Beides ist manchmal sinnvoll und ma-nch;na
konnen beide Arten der Zukunft auch

miteinander wirken.

= & ?’.' o
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LERNEN, KRAFTIGE ENTSCHEIDUNGEN
ZU SPUREN

Wie soll ich mich entscheiden? Ich weif nicht was ich will. Ich bin
hin und hergerissen. Solche Formulierungen weisen auf heftige
Konflikte hin, die oft bereits langer im GroBhim fiir Gribelphasen
oder Talkshows in Endlosschleifen sorgen.

Um Menschen darin zu begleiten, ihre Wege fir kraftige und sta-
bile Entscheidungen zu finden, gibt es mehrere Moglichkeiten.
Zunachst ist klar: Wenn ich andere fiir Entscheidungsfindungen
begleiten will, muss ich in der Lage sein, selber keine Entschei-
dung zu treffen — ich muss allparteilich bleiben kénnen. Zur All-
parteilichkeit gehort auch, alle Aspekte, die im Konflikt auftau-
chen, zu benennen. Dazu gehdren auch die unsicheren Fakten
und vor allem die Zukunft. Sie ist niemals sicher berechenbar.
Verstand und Gefihle sind selbstverstandlich gleichberechtigt.
Gefihle sind, wenn man Ubrigens genauer hinhért, Varianten
von Verstandesargumenten, die korperlich hohe Intensitdt ha-
ben.

Die Entscheidung selbst wird nicht vom Verstand getroffen, son-
dern von einer inneren Weisheit. Dieser kann man verschiedene
Namen geben, Intuition, tieferes Gewissen, hdchste oder tiefste
Dimension, wie auch immer — praktisch wichtig ist, sie kdrperlich
zu spuren, als einen kdrperlichen Impuls, eine Druckverdnderung,
eine Warmewelle oder auch wie eine innere Bewegung.

Kleines Training fiir das Erleben
korperlicher Entscheidungen

+ Durch den Raum gehen und die FiiBe fragen, wo sie stehen
bleiben wollen. Bewusst mehrere Stellen ausprobieren. Im-
mer wird es hier und jetzt eine Stelle geben, wo ein sicheres
Gespur in den FuBen sagt: Hier. Der Verstand darf dann im
Nachhinein gute Grlinde dafr finden.

* Im Raum stehen mehrere Stiihle oder Sessel. Es werden meh-
rere Sitzoptionen ausprobiert und der Po wird gefragt, wo er
sich niederlassen mochte. Irgendwo wird es ein klares Ja —
hier' geben.

+ Beim Essen ist es mdglich, verschiedene Leckereien vor sich
hinzustellen und die untere Speiserdhre nach einer Skalierung
oder Entscheidung zu befragen. Dort, wo ein kréftiges ,ich will
aus der Speiserdhre, eventuell auch aus dem Magen, kommt,
wird gegessen. Man kann auch den Mund befragen, dessen
Kriterien sind mehr auf Geschmack eingestellt und die sind in
der Wertung oft anders als der Magen.

+ Die Ubung zur Essensauswahl kann auch komplexer angelegt
werden: Auf dem Tisch stehen verschiedene Speisen. Nun
wird zunachst alles bekannte Wissen tber die Vor- und Nach-
teile der Speisen vorgetragen, die Argumente sitzen sozusa-
gen mit am Tisch. Sie dirfen nicht gegeneinander Talkshow
machen, sondern sie tragen dem Korper ihre Meinungen vor.
Dann durfen die nach Nebenan gehen und die Aufmerksam-
keit spurt, welche Entscheidung aus dem Inneren, aus dem
Korper, dem Bereich der Speiseréhre und Magens kommt.

+ Alle Skalierungstechniken aus der Gesprachsfihrung, die
Aufmerksamkeit auf korperliches Empfinden lenken, sind im
Prinzip auch Training darin, innere Entscheidungen zu erleben.
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Entscheidungskompetenz aus der Erinnerung

Eine andere Weise, um die innere Fahigkeit zu erleben, besteht
darin, sich an wichtige Entscheidungen im Leben zu erinnern.
Jede*r hat mehrfach nach langem Gribeln und Denken oder
auch spontan wichtige Entscheidungen getroffen. Heute kann
man versuchen, das damalige ,Ja' im Kérper zu erinnern. Wo im
Kérper lebt dieses ,Ja' zum Partner, zur Partnerin, zu einer Bewer-
bung oder einer groBen Reise, einem Projekt oder einem Sprung
ins kalte Wasser? Oft ist das Empfinden des ,Ja" im Kérper sehr
klar lokalisierbar, im Po, der Wirbelsaule, der Brust, im Zwerchfell
oder wo auch immer.

Wenn man einmal diesen Ort, ein Gespir oder eine Stimme
wieder erinnert hat, kann man die aktuellen Sichtweisen des
Verstandes und der Gefiihle vortragen und dann geduldig zur
Antwort hin spren.

Externe Weise nutzen

Eine ganz andere Form, sichere Entscheidungen zu finden, be-
steht darin, gute Autoritdten zu imaginieren. Zum Beispiel sich
selbst am Ende des Lebens oder eine weise GroBmutter oder
weisen GroBvater oder andere Gestalten, die unparteisch sind,
die nicht aktiv beteiligt oder betroffen sind.

Diesen Gestalten werden dann die konfliktbeladenen Wahlmdg-
lichkeiten vorgestellt und zwar, ganz wichtig, mit allen positiven
wie negativen Maglichkeiten, die daraus folgen kénnen.

Der oder die ,externe’ Weise wird nach dem Vortrag aller Gefihle
und Fakten gefragt, was die relativ beste Option oder was ein
guter Kompromiss ware — auch wenn jeweils das unangeneh-
me eintreten sollte. Manchmal ist die Antwort klar, manchmal al-
lerdings auch etwas orakelhaft und man bedarf einer Riickfrage.

Zweifel und Opposition integrieren

Jede noch so klare und kraftige Entscheidung wird frilher oder
spater auch wieder mit Zweifeln begleitet sein. Sie sind nicht
weg, das ware eine fur unser inneres nicht erfillbare Erwartung.
Oft versuchen wir, eine Art Totalitarismus und zu allen Gegenar-
gumenten, allen Zweifeln wird gesagt: ,Schweig’, die Wiirfel sind
gefallen. Diese Form der Unterdriickung hat sich weder im Innen
noch im AuBen, in der Gesellschaft, bewahrt. Die Alternative ist,
sich auch im Innenleben langsam auf Demokratie einzustellen:
Die unterlegene Minderheit muss eine Entscheidung, oft ist es
ein Kompromiss, mittragen — sie kann zugleich Opposition blei-
ben. Diese ,Opposition” wird als ,innere Zweifel’ bei gleichzeitig
Klarer Entscheidung’ erlebt.



