] l.abungcn zum Nachahmen
und Nachdenken

P11 (:[bungcn zum Nachahmen

Es gibt eine Menge kleiner Ubungen, die
im Alltag behilflich sein kbnnen, Stress zu
reduzieren und sich entspannter, gelas-
sener und den Anforderungen des All-
tags gegenuber gewappneter zu fUhlen.
Durch diese Ubungen, die jeder zuhause
machen kann, werden Menschen eigen-
verantwortlicher und selbstbestimmter
und sind nicht ausschlieBlich auf die Un-
terstUfzung eines Therapeuten angewie-
sen. Sich selber zu unterstUtzen, sich sel-
ber zu helfen, macht stark. Jeder darf
und soll sich aufgefordert fUhlen, die
Ubungen anzuwenden und weiterzutra-
gen. Viel Erfolg.



11.1.1 Hand aufs Hcrz

Die Hand aufs Herz Methode habe ich
von einem Physiotherapeuten erhalten,
der neben seiner normalen physio-thera-
peutischen Arbeit auch kinesiologische
Konzepte mit einflieBen |asst.

Es geht um die Integration von Herz und
Verstand. Wir sind heutzutage viel zu oft
und viel zu schnell mit dem Verstand bei
einer Sache. Wir lassen allzu oft das Herz
auBer Acht. Da im Taglichen der Ver-
stand mehr gefordert ist als das Herz, sind
wir es nicht gewohnt auf dieser eher ge-
fOhlvollen Ebene zu reagieren. Die In-
tegration von Herz und Verstand hilft,
leichter mit dem Herzen bei einer Ent-
scheidung dabei zu sein.

Ubung

Zur Integratfion von Herz und Verstand
wird eine Hand auf die Stirn, die andere
auf das Herz gelegt. Die Augen schlie-
Ben. Dreimal tief durchatmen, am bes-
ten durch die Nase ein und durch den
Mund aus. Nun werden fur 30s die Aug-
apfel bei geschlossenen Augen von links
nach rechts bewegt. Die Augen bleiben
geschlossen und enfspannen, wobei die
Augdpfel mittig ruhen. Dann die Aug-&p-
fel 30s lang von unten nach oben bewe-
gen.



FUr den zweiten Durchgang werden die
Hande getauscht und mit den Augenbe-
wegungen fortgefahren.

11.1.2 Die Handball-Methode

Die Handball-Methode ist hilfreich, um
sich schnell auf der kérperlichen Ebene
zu entspannen. Eine Kollegin erz&hlte mir
davon und ich mdchte sie gern weiter-
geben.

In der Handball-Methode werden die
H&nde geballt. Durch das Zusammen-
ballen der Hadnde entsteht eine groBe
Anspannung in der Muskulatur. Sobald
die Hande wieder gelockert werden,
entsteht Entspannung. Das Gewebe be-
ginnt gut durchblutet zu werden und ein
Kribbeln Iauft die Arme hoch. Die Ent-
spannung kann nun durch den Kérper an
die Stelle geleitet werden, die Entspan-
nung braucht.

Ubung

Die Ubung kann im Stehen oder Sitzen
durchgefuhrt werden. Beide FUBe sind
mit dem FuBboden in Kontakt und stehen
parallel nebeneinander. Die Hande lie-
gen auf den Oberschenkeln. Nun wer-
den die Hande kraftig zusammengeballt.
Die Fingernagel sind in der



Handinnenfldche spUrbar. Noch ein we-
nig kraftiger zusammenballen, die Schul-
tern bleiben dabei enfspannt. Die An-
spannung mindestens 30sec halten.
Dann loslassen, die Hande &ffnen. Es ent-
steht ein Kribbeln in den H&nden und
den Armen. Dieses Entspannungskrib-
beln kann nun durch den Kérper laufen
und gedanklich an die Stelle gefUhrt wer-
den, die die Entspannung dringend
braucht. Die 30-sekUndige Anspannung
mindestens 3 x (auch gern 5 mal) zUgig
hintereinander durchfuhren.

11.1.3 Den Geist leeren

FUr viele Menschen steht fortwdhrend
der Wunsch an, in unserer lauten und
schnellen Welt, Ruhe und Frieden in Geist
und Koérper zu spuren. Wir sind standig
gefordert zu denken, zu Uberlegen und
uns zu GuBern. Die Welt um uns herum ist
laut geworden und dies bezieht sich
nicht allein auf das, was wir héren, son-
dern auch auf das, was wir sehen und
fuhlen. Sellbst wenn wir zur Ruhe kommen
wollen, bleibt der Geist aktiv und denkt
und denkt und denkt.

Um sich zu besinnen, um innere Ruhe zu
genieBen, sich zu zentrieren und die



eigenen Gedanken klar zu halten, ist es
hilfreich, den Geist nicht mehr denken zu
lassen, sondern zu leeren. FUr die tagli-
che Ubungseinheit sollten 15-30 min Zeit
einkalkuliert werden. Diese wunderbare
Meditationsmethode wurde mir in der
Ausbildung ,,Familien- und Organisati-
onsaufstellungen” vermittelt.

Ubung in 5 Teilen

1.Woche

Auf einem bequemen Platz aufrecht sit-
zen. Die Gedanken durfen wandern
und kreisen. FUr 15-30 min einfach nur ru-
hig sitzen.

2.Woche

Auf einem bequemen Platz aufrecht sit-
zen. Gedanken kommen und gehen las-
sen, dabei diese wahrnehmen und los-
lassen, indem sie wie auf einer Wolke am
Himmel davonziehen ohne darUber
nachzudenken.

3.Woche

Auf einem bequemen Platz aufrecht sit-
zen. Die Aufmerksamkeit wird auf sich,
auf den Kérper gelenkt. Auf Hande und
FUBe, Beine und Bauch, Organe und
Muskeln. Sobald Gedanken aufkommen,
bewusst die Aufmerksamkeit wieder auf
den Korper richten.



4 Woche

Auf einem bequemen Platz aufrecht sit-
zen. Gedanken kommen und ziehen wei-
ter. Die Konzentration liegt auf dem
Atem, der die Wirbelséule hoch und run-
ter lGuft. Der Geist wird klarer und lichter.

5.Woche

Auf einem bequemen Platz aufrecht sit-
zen. Die Konzentration liegt darauf, den
Geistimmer wieder zu leeren. Dabeiist es
hilfreich auf eine weiBe Wand zu
schauen. Der Atem ist kaum mehr hor-
bar.

11,14 Der E_quci(t der weien Rose

Die Ubung einem Menschen, mit dem im
Moment nicht gut auszukommen ist, mit
dem gestritten wird oder der angsteinflo-
Bend wirkt, tdglich gedanklich eine
weile Rose zu schenken, hort und fohlt
sich zu Beginn komisch an, ist gleichzeitig
jedoch ungemein hilfreich. Eine Heilprak-
tikerin berichtete einst davon.

Meine Erfahrung

Mein Sohn und ich wohnten in einem
Mietshaus ganz oben unter dem Dach.
Die Wohnung darunter war von einer
(sehr) dlteren Dame - alleinstehend,



keine Kinder — bewohnt. Sie wirkte auf
uns immer genervt, motzig und mit allem
unzufrieden. Mein Sohn hatte Angstihrim
Hausflur zu begegnen und ich hielt mich
auch zurGck, wennich horte, dass sie ge-
rade aus der Tur ging. So konnte das
nicht weitergehen. Mein Sohn und ich
wollten ein Experiment wagen: Wann im-
mer wir an der HaustUr unserer Nachba-
rin vorbeikommen, wollten wir ihr in Ge-
danken eine weiBe Rose hinlegen. Da
mein Sohn in der Grundschule war, war
das fur ihn mindestens zweimal am Tag.
Nach gut 14 Tagen meinte er zu mir:
»Mama, vor der TUr von Frau Nachbarin
liegen so viele weiBe Rosen, wie kommt
sie eigentlich noch rein und raus2* Ich
musste lachen, wir waren wirklich fleiBig
gewesen. Es vergingen weitere Tage mit
dem Verschenken von weiBen Rosen
und so frafen wir eines Tages auf die
Dame unten am Hauseingang. Wir beide
waren sehr Uberrascht, hatten wir sie
doch nicht kommen hoéren. Irgendetwas
war aber anders geworden. Mein Sohn
versteckte sich nicht (wdre auch kaum
Zeit daflr gewesen), stand ihr gegen-
Uber und sagte mit aufrechtem Kopf
ganz mutig und laut: ,,Guten Morgen,
Frau Nachbarin!® Ich war total erstaunt
vor allem Uber ihre Reaktion, sie war
freundlich und sagte auch ,,Guten



Moren®. Das brisante daran war, dass es
dbereits nachmittags um 15 Uhr war und
im Normalfall der GruB3 ,,Guten Morgen*
nicht mehr so recht passte. Ich sah schon
Unheil auf meinen Sohn zukommen, well
die Dame eher alles bemdéngelte, als ihm
bzw uns freundlich zu begegnen. Es kam
aber nichts. Sie blieb bei ihrem freundli-
chen GruB und verschwand im Treppen-
haus.

Wir grinsten uns an und dachten, dass sie
sich dann doch wohl Uber die vielen Ro-
sen sehr gefreut haben muss und viel-
leicht hatte sie ja auch bis dato noch nie
so viele bekommen. Wir waren stolz auf
uns und ich besonders auf meinen Sohn.

Eine ErklGrung ist schwierig zu finden. Und
gleichzeitig ist es Gewissheit, dass Rosen
— aber auch Farben - Symbolcharakter
haben. Eine Rose steht fUr Freundlichkeit
und Liebe, fUr jemanden mdgen und
schatzen. Die Farbe WeiB steht fUr Heilig-
keit, Almacht und Reinheit sowie fUr Un-
schuld. Historisch wurde bereits die stu-
dentische Widerstandsgruppe um So-
phie und Hans Scholl herum ,WeiBe
Rose" genannt. Sie waren gegen die Po-
litik des 3. Reiches und aus einer fiefen re-
ligidsen Verankerung heraus leisteten sie
Widerstand. Theodor Heuss bezeichnete
den Widerstand durch die ,WeiBe Rose"



als ,Licht in der dunkelsten Stunde*. So
bringt die weile Rose Licht und Friedenin
eine verfahrene Situation durch ihre all-
mdchtige Unschuld und durch eine hei-
lige Reinheit. Grundsdatzlich ist es aber die
Idee, in eine vertrackte Situation gezielt
Aufmerksamkeit durch eine positive und
freundliche Gabe zu bringen.

Ubung

Jeder kennt jemanden, mit dem das Zu-
sammensein schwierig ist. Und sei es die
Schwiegermutter. Jedes Mal, wenn an
diese Person gedacht wird oder am Ar-
beitsplatz vorbei gegangen wird, wird in
Gedanken dort eine weile Rose abge-
legt. Dabei ist der Ablageort frei zu wah-
len. Die Rose kann in den Arm oder vor
die HaustUr gelegt, aber auch in eine
Vase auf den Arbeitsplatz gestellt wer-
den. Wichtig ist, es immer wieder zu tun.
Berge von weiBen Rosen kdnnen ver-
schenkt werden. Das Schéne an diesen
imagindren Rosen ist doch, dass sie nicht
welken. Selbst nach zwei Wochen sind
sie immer noch frisch, duften und tun ih-
ren Dienst. Irgendwann, wenn es zu ei-
nem Kontakt kommt, ist es einfacher mit-
einander umzugehen.



11.1.5 Die Kaxcfcclcannc

Wir alle fUhlen uns dann und wann ein-
mal traurig oder enttduscht, drgerlich
oder wutend, hilflos oder ohnmdéchtig,
verletzt oder betroffen, angstlich oder
panisch. Emotionen bleiben haften in
Korper, Geist und Seele. Um eine unan-
genehme Emotion aus dem eigenen Sys-
tem loszulassen, ist die Ubung Kaffee-
kanne sehr hilfreich.

Mit der Kaffeekanne ist bildhaft ein be-
kannter Kaffeezubereiter gemeint, der
neben einem Glasbehdlter, einen DrU-
cker hat. Nach dem AufgieBen des Was-
sers, dr0ckt man den DrUcker langsam
nach unten, so sammelf sich der Kaffee-
satz unterhalb vom DrUcker, der nun ent-
sorgt werden kann.

Ubung

Sich in eine bequeme und entspannte
Position begeben und dreimal ganz be-
wusst durch die Nase ein- und durch den
Mund ausatmen.

Der Korper ist nun die Kaffeekanne. Jetzt
das unangenehme GefUhl in Erinnerung
rufen und den Kérper damit anfillen.
Mit der Atmung wird in einzelnen Schrit-
ten die Emotion vom Kopf zu den FuBen
gedrickt. Mit dem Einatmen kommf fri-
sche Kraft, Mut und Frieden in den Kérper



rein und mit dem Ausatmen wird die
Emotion - wie mit dem Drucker der Kaf-
feekanne - ein Stick nach unften ge-
schoben. Soweit es geht. Dann wieder-
holt sich alles. Einatmen, Kraft tanken
und ausatmen, die Emotion nach unten
laufen lassen. Bis die gesamte Emotion in
den FUBen ist, dann wird sie aus der FuB-
sohle herausgedrickt und losgelassen.

Das eigene Tempo ist wichtig. Manch-
mal geht es nur in kleinen Schritten,
manchmal sind es groBe. Wichtig ist, das
Ziel im Auge zu behalten. Ist die Emotion
entlassen, entsteht Entspannung und
Friede in Korper, Geist und Seele. Am
Ende noch darum bitten, dass die Emo-
tion fransformiert wird, so dass sie nicht
mehr im Raum verbleiben muss.

11.1.6 Die Holztonne

Vielen Menschen macht das Arbeiten
mit Frequenzen und Energien Angst. Sie
geben dem Gefuhl nach, sich schitzen
zu muUssen. Es kann vor vielem Angst ge-
habt werden, vor negativen Energien,
vor Fremdenergien und FlGchen. Der Ge-
danke an Schutz des eigenen Energiesys-
tems ist nur dann notwendig, wenn Angst
das System leitet. Angstgefihle und



Schutzgedanken gehdéren einfach zuei-
nander wie Topf und Deckel. Ich habe
vor langer Zeit meine Angst, von fremden
Energien besetfzt zu werden, aufgege-
ben. Jeder Zeit ist es mdglich, dass dies
passiert, dann |&se ich sie halt auf, frans-
formiere sie oder schicke sie ins Licht. Fer-
tig. Je dngstlicher die Gedanken, desto
eher wird Entsprechendes angezogen.
Das Aufgeben von Angst und damit den
Schutzgedanken ziehen lassen, ist nicht
fUr jeden so einfach. Manche Menschen
brauchen die Vorstellung, dass sie durch
eine Imagination geschitzt zu sein schei-
nen. Sollte Schutz tatséchlich gebraucht
werden, dann ist die Ubung ,Die Holz-
tonne*, die einfachste und effektivste
Technik, die ich kenne. Holz ist ein gutes
Material, das fremde Energien aufhdlt. Es
ist warm und weich und atmungsaktiv.
Da der Schutz unserer eigenen Vorstel-
lung entspringt und immer gespickt ist mit
unseren persdnlichen Angsten, Sorgen
und Noten, ist es grundlegend wichtig,
dass derjenige, der es fUr sich anwenden
will, voll und ganz dahintersteht. Zweifel
fUhren den Schutz ad absurdum. Die
Holztonne kriegt Locher.

Ubung
Sich bequem an einen freundlichen Ort
sefzen, dabei entspannt ein- und



ausatmen. Eine Holztonne, die fur einen
groB genug ist, imaginieren. Diese Holz-
tfonne kann in GréBe und Dicke, offen
oder geschlossen, frei gewdhlt werden.
Wichtig ist, sich darin geborgen, sicher
und geschitzt zu fUhlen. Sie sollte ein-
fach perfekt sein. Alles andere hat kei-
nen Sinn.

Je haufiger diese Vorstellung geUbt wird,
desto einfacher I&sst sie sich in Notsituafi-
onen anwenden. Wahrend des Schutzes
immer wieder an die Tonne denken, so
wird die Frequenz aufrecht gehalten und
bleibt solange, wie sie gebraucht wird.

P17 Thymusdrﬂsc kloPFcn

Die ThymusdrUse ist eine kleine DrUse im
oberen Brustkorb hintfer dem Brustbein.
Leicht zu fUhlen ist diese kleine Erhebung,
wenn mit der Hand von der Kehle zur
Brust gestrichen wird. Die ThymusdrUse ist
im Kindes- und Jugendalter sehr aktiv
und bildet T-Lymphozyten aus. Da dieser
Prozess im frUhen Erwachsenenalter ab-
geschlossen ist, schrumpft sie mit zuneh-
mendem Alter. Sie ist ein Teil des Immun-
systems.

Die ThymusdrUse klopfen ist eine Ubung,
die das Selbstbewusstsein starkt und ei-
nen positiven Einfluss auf die Immunlage



hat. Ein Gorilla-Mdnnchen, das sich be-
haupten muss, um klar zu machen, dass
er hier der Boss ist, der steht aufrecht und
klopft sich auf den oberen Brustkorb und
brillt. Unabhdngig davon, dass bei die-
sen Gerduschen der Brustkorb ein guter
Resonanzkoérper ist, stellt das Verhalten
die anderen Mannchen in den Schatten.
Ubertragen in unser Leben heute, hilft
das Klopfen uns zu stdrken vor Prdsenta-
fionen und Gesprdchen, die wir
scheuen, vor Aufgaben, die uns heraus-
fordern oder in Situationen, wo unser
ganzer Mut verlangt wird. Kindern, wie Er-
wachsenen, macht die folgende Affir-
mation SpaB, die das Klopfen noch un-
terstUtzt: Ich bin klasse, ich bin foll, ich bin
einfach wundervall.

11.1.8 Der Meridian-Affe

Die Ubung hért sich lustig an und das ist
sie auch. Sie aktiviert und macht mude
Menschen wieder wach. Meridiane sind
unsichtbare Leitbahnen, die mit Chi, der
Lebensenergie gefullt sind und den ge-
samten Koérper durchziehen. Einige ver-
laufen von unften nach oben, andere
von oben nach unten. Akftiviert durch ein
Abklopfen, machen sie uns wieder fit.



Ganz besonders ist dies ein SpalB fur Kin-
der.

Ubung

Die FUBe gerade nach vorne ausrichten
und leicht auseinandergestellt (becken-
breit) hinstellen. Das Abklopfen der Meri-
diane erfolgt von unten nach oben und
von innen nach auBen. Begonnen wird
also unten an den inneren FuBknochen,
entlang der Bein-Innenseite Uber den
Bauch, die Brust, von den Handen innen
am Arm entlang zum Hals, zum Gesicht.
Der Kopf und der Scheitel werden mit
den Fingerspritzen geklopft und dies fGhlt
sich an, als wenn Regen auf den Kopf
fallt. Die Arme werden nun in die Luft ge-
streckt und von den Handen die AuBBen-
arme entlang zum Nacken geklopft. Da-
nach geht es den RUcken hinunter zum
Popo, die Beine auBen entlang zu den
FUBen.

Der Ablauf wird dreimal wiederholt und
ein vierter Durchgang begonnen, der mit
dem Klopfen der ThymusdriUse (und ei-
nem dicken Affenbruller — fUr Kinder) ab-
schlieBt.



11.2 C]bungcn zum Nachdcnken

Im Alltag sind wir oft so eingebunden,
dass uns viele Dinge, die wir fUhlen, den-
ken und sagen, gar nicht richtig klar sind:
Warum gerade diese Worte, diese Aktion
oder dieser spezielle Gesichtsausdruck.
Das hatte auch anders gehen kénnen.
Meist geht alles viel zu schnell. Bei der so-
fortigen Reaktion ist keine Zeit, sich be-
wusst zu machen, was gerade in einem
selbst vor sich geht, oder welche Konse-
qguenzen das eigene Verhalten bei an-
deren haben wird. Nichtimmer ist die Zeit
bis zur Reaktion vorhanden und nicht im-
mer wirden wir uns die Zeit auch neh-
men, wenn wir sie hétten.

Denn erst, wenn einem etwas bewusst
wird, erst dann kann es erkannt und ver-
andert werden - bei sich und bei ande-
ren. Dummerweise meist zuerst bei den
anderen und dann bei sich.

Hier méchte ich drei Ubungen, die gern
zum Nachdenken und dann auch zum
Nachahmen anregen mdgen, auffUh-
ren. lch méchte die ersten beiden Ubun-
gen, die ich irgendwann entwickelt und
in Behandlungen erprobt haben, gern
weitergeben, auf dass sie gutes Tun fir
viele Menschen dieser Erde. Die dritte
Ubung ist eigentlich keine Ubung mit



Ubungsanleitung, es handelt sich eher
um eine Art Verdnderung von Gewohn-
heiten in der eigenen Sprache.

11.2.1 Das Erwartungslincal

Erwartungen begleiten jeden von uns.
Taglich. Vor allem im Umgang mit ande-
ren Menschen. Und das kennen wir ganz
konkret aus Verkaufsgespréchen, wie
dort zum einen mit Worten taktiert, zum
anderen mit den Erwartungen der Men-
schen gespielt wird. Erwartungen sind
uns oft nicht voll und ganz bewusst.
Wenn wir speziell darGber nachdenken,
und ehrlich zu uns selber sind, dann wis-
sen wir, dass wir manchmal nicht nur
kleine Erwartungen an andere haben,
sondern diese sogar recht eng, konkret
und prdzise sein kdnnen.

Die Ubung des Erwartungslineals macht
deutlich, dass die Konsequenz aus einer
sehr spezifischen Erwartung immer Ent-
t&uschung ist. Sich seine Erwartungen
konkret an einem Lineal anzuschauen,
hilft sich selber besser zu verstehen. Jeder
Klient kommt damit unweigerlich in ei-
nem Behandlungsgesprdch in Kontakt.
Das Erwartungslineal beginnt bei 0 mit in-
nerer Neutralitdt und endet bei 10 mit



einer ganz spitzen, sehr eng gefassten,
konkreten Erwartung(s)-/ haltung.

Aus der mangelnden positiven Differenz
von Erwartung und Bewertung resultieren
oft Entscheidungen. um nicht wiederholt
verletzt zu werden. Daraus ergibt sich
emotionale Abschottung, die in einer Be-
ziehung nie hilfreich ist.

Jeder ist seines eigenen Glickes
Schmied. Erwartungen sollen nicht egal
sein, sondern so neutral wie méglich sein.
Dann ist die Freude Uber eine Uberra-
schung viel gréBer und der andere lernt
daran SpaB zu haben, Uberraschungen
zZUu machen.

11.2.2 SPrac}vHBgicnc

Wie mit den Erwartungen, so ist es auch
mit unserer Sprache. Sprache wird oft
achtlos benutzt. Keine Gedanken dar-
Uber, wie wir sie einsefzen und welche
Worte wir wann bei wem wie betont plat-
zieren. Gleichwohl wird sie auch oft be-
nutzt, bestimmte Effekte bei anderen zu
erzielen. Es hangt von uns ab, wie wir mit
unserer Sprache umgehen.

Im Normalfall reden wir wie uns der
Schnabel gewachsen ist. Wir machen
uns selten Gedanken darum, wie andere



uns besser und leichter verstehen kénn-
ten und wie eine AuBerung wohlwollen-
der und freundlicher klingen mag.

Sich bewusst werden, was wir sagen und
wie es gesagt wird, ist unter dem Begriff
Sprach-Hygiene zusammengefasst. An
drei Beispielen soll aufgezeigt werden,
dass es sinnvoll ist, den Gebrauch einiger
Worte zu Uberdenken. Ich bitte darum,
dass es ausprobiert wird. Es wird nicht im-
mer klappen und das ist auch gar nicht
wichtig. Wichtig ist nur, sich darGber klar
ZU werden.

Kein ,Nicht” und kein ,Kein"

In unserer Erziehung haben wir schon frih
festgestellt, dass ein bestimmtes Verhal-
ten die Eltern dazu bringt zu sagen ,,Tu
das nicht*. Oft folgt auch noch hinten-
dran die Konsequenz ,sonst". Viele Rat-
geber sagen, belohne deine Kinder fur
gutes Verhalten, lasse Bestrafung weg.
Wie viele Blumchen und Smilies haben EI-
tern schon geklebt, um Kindern klar zu
machen, dass jetzt genau dieses Verhal-
ten klasse ist, und alles andere uner-
wunscht. Mit maBigem Erfolg. Belohnung
wird im Gehirn 12 mal langsamer verar-
beitet als Bestrafung. So lernen Eltern
schnell, der Bestrafungsansatz ist effekfi-
ver. Da Bestrafung schnell verarbeitet
wird, passt es besser in den elterlichen



Rahmen - auch wegen der Zeit, aber vor
allem wegen unserer mangelnden Ge-
duld.

Verbote werden mit den Worten ,Nein*,
yhicht* und ,kein* bedeutsam. Das funk-
tioniert gut. Die Ansage ist sehr spezifisch
und aus Erwachsenensicht sehr klar defi-
niert. Kleine Kinder haben es schwer, ein
»,Nicht" und ein ,Kein* kognitiv zu verar-
beiten. Und fUr die gréBeren héren sich
positiv formuliere BefUrwortungen leich-
ter an, als die negativ bedrohlichen Auf-
forderungen. So ist es hilfreich, die Worte
,Nicht" und ,Kein" aus dem Wortschatz
zU streichen — zumindest soweit wie még-
lich und dafir die Aufforderung - das
Gewollte — positiv zu formulieren. Positiv
formulierte Aufforderungen sind einfa-
cher zu verstehen und héren sich freund-
licher an. Zu Beginn wird das schwer sein,
weil wir es nicht gewohnt sind. Sollte ein
Satz mit ,Nicht" gesagt werden, einfach
eine positive Aufforderung gleich hinter-
her sagen.

Beispiel

Ein kleines Kind l&uft auf dem BUrgersteig
entlang, und auf der anderen StraBen-
seite spielen andere Kinder. Ihr Kind sieht
die anderen Kinder und ein Elternteil will
verhindern, dass das Kind zu den ande-



ren Kindern lauft und damit die StraBe
quert. Das Elternteil ruft ,,Lauf nicht Gber
die StraBel”. Und das Kind l&uft los. Das
Elternteil argert sich und schimpft mit
dem Kind, da es nicht zugehért hat.

Aus Kinderperspektive hat es den Ruf ge-
hért, hat jedoch in der Situation lediglich
die Worte ,Lauf .... Gber .... StraBe!*
wahrgenommen und verarbeitet. Das
»Nicht" ist nicht angekommen.

So ist die Alternative zu sagen: ,,Bleib ste-
hen! Warte! Ich komme". Das ist eine
ganz klare Anweisung, der leichter zu fol-
gen ist und es zu weniger Missverstanad-
nissen kommt. Hier einige Beispiele fur
Neuformulierungen altbekannter Nicht-
Satze:

,oteh nicht immer auf!” ,Bleib sitzen!”

,Zappel nicht so rum!* ,itz stilll

,Kippel nicht rum!* ,FURe auf den Boden!”
,Nein, das nicht!" ,Lass das stehen!"
,Knabber nicht rum!“ ,Finger aus'm Mund!*

Ganz schlimm ist in diesem Zusammen-
hang die gut gemeinte Aussage, die
man gemeinhin in Beschwichtigungssitu-
atfionen braucht, um jung oder alf zu be-
ruhigen:

,Hab keine Angst!* / ,Mach dir keine Sorgen!*



Das ist doch gar schauderlich. Das
wkeine" wird schon unter Normalumstan-
den nicht richtig verarbeitet, in Stress-Si-
tuationen noch mal weniger. So bleibt
das Wort Angst oder Sorgen als einziger
Inhalt der Aussage stehen. Angst und
Sorgen kennen wir alle, das Gefuhl ist
ganz schnell gefihlt.

Umformuliert heiBt es: , Alles ist gut”, ,Ich
bin da", ,UnferstUtzung kommt". Auf
diese Weise werden Angst und Sorgen in
stressigen Situationen vermindert und
Ruhe und Gelassenheit gegeben.

»Gleichzeitig” oder ,,Aber*

Ein weiteres Wort, welches wir unanstan-
dig oft im Taglichen verwenden, ist das
kleine Wértchen ,,aber". Es mag uns auf
den ersten Blick als unwichtig und un-
scheinbar erscheinen, hat jedoch eine
ganz klare Bedeutung.

Ein , aber" hért sich streng und schnei-
dend an. Es ist trennend. Oder es leitet
inhaltlich eine sich selbst verteidigende
Rechtfertigung ein.

Sollen zwei Aspekte bewusst voneinan-
der gefrennt werden, ist ein ,aber" sinn-
voll. Ein Ei ist ,auBen weiB, aber innen
sonnengelb”. Ein Kaffeetrinker sagt ,,Ich
mag Kaffee, aber Tee mag ich nicht".
Obwohl in beiden S&ftzen auf die



Trennung hingewiesen werden soll, ist es
auch méglich die beiden Satze lediglich
mit einem einfachen ,,und" zu verknUp-
fen. Dann wdre das Ei auBen weiB und
innen sonnengelb. Der Kaffeetrinker mag
Kaffee, und Tee mag er nicht.

Persdnliche Aussagen wie ,,Aber ich will
. Aber, Mamal®, | so will ich das aber
machen!* beinhalten auch immer eine
Bofschaft der emotionalen Lage des
Senders wie Trofz und Vorwurf.

Soll das Gemeinsame und Gleichzeitige
aufgezeigt werden, kbnnen anstelle ei-
nes frennenden ,aber's, ein ,und", ein
»gleichzeitig" oder auch ein ,gleich-
wohl" eingesetfzt werden. Ein ,jedoch"
kann manchmal auch gut passen.

Esist nicht einfach, den Sprachgebrauch
zu andern. Wird anfanglich begonnen,
auf die ,,aber"s, die die anderen GuBern
zu achten und sich dabei um den Sinn
des Safzes bemUht, mag festgestellt wer-
den, wie oft esim Grunde gar nicht passt
und ein Ersatz viel freundlicher klingen
wolrde.

»Muss“ man wirklich immer ,miUssen*

Der drifte unsagliche Gebrauch eines
Wortes bezieht sich auf ,,Muss und MuUs-
sen'. Im Grunde mussen wir den ganzen



Tag. Ein ,,Muss" verbirgt einen inneren
Zwang, eine duBere Kontrolle und eine
enorme Wichtigkeit.

Schon morgens frih beginnt es.

Wir mUssen aufstehen (oh, Mist) und be-
vor wir aus dem Haus mussen, mussen wir
unbedingt noch, um wach zu werden,
einen Kaffee frinken. Danach muUssen wir
uns echt beeilen, sonst ist die Bahn weg.
Wir sind spdt dran, wir mdssen rennen.
Angekommen, mUssen wir viel erledigen.
Mittags muss die Mittagspause einhalten
werden und am Nachmittag muss unbe-
dingt noch telefoniert, ablegt und ko-
piert werden. Am Abend mussen wir
schnell wieder heim, denn dann kom-
men Gdaste, dafir mUssen wir noch ein-
kaufen, putzen und Essen kochen. Es ist
spdat geworden, wir mussen ins Bett damit
wir morgen froh wieder aufstehen kon-
nen, denn das muUssen wir.

Ein Tag voller Zwénge und Wichtigtuerei,
das durch das ,,muss” deutlich ausge-
drUckt wird. Alles ist von anderen dikfiert,
nichts ist selbst entschieden. Und ist es frei
entschieden, dann setzen wir uns den
Zwang selbst, alles muss zeitlich passen,
muss abgearbeitet werden und in Ord-
nung sein.



Was wdare, wenn wir uns allein durch un-
sere Wortwahl mehr Freiheit, mehr Selbst-
bestimmung und Gelassenheit verschaf-
fen kénnten? Die Dinge und die Zeit blei-
ben dieselben, nur das GefGhl dazu ist
entspannter und freier.

Wenn wir uns nochmal den Tagesablauf
anschauen und jedes ,muss” in ein ,,wol-
len", ,kébnnen" und ,dUrfen" wandeln,
dann hort sich der Tag gleich viel scho-
ner an und macht eindeutig mehr SpaB.
Ich recke mich noch mal und méchte
dann gern aufstehen, um eine schnelle
Dusche zu nehmen, damit ich wach
werde. Ich kann mir noch eine Tasse Kaf-
fee machen bevor ich aus dem Haus
gehe.Imto-go Becher, spart Zeit. Die Zeit
reicht und ich kann die Bahn erreichen.
Angekommen, nehme ich Platz und
denke nach, ich mdchte viel erledigen.
Nun ist es Mittag, ich darf zur Mittags-
pause gehen mit Nina und mir fallt ein,
was ich am Nachmittag noch erledigen
mbdchte. Am Abend, schnell wieder
heim, denn es kommen Gdaste, dafur will
ich einkaufen, putzen und das Essen vor-
bereiten. Es ist spdt geworden. Gdaste
weg, nun kann ich ins Beft und ich darf
endlich meine FUBe hochlegen —morgen
frOh, kann ich mein neues Shampoo be-
nutzen, was ich mir gestern gekauft habe



und freue mich schon vor dem Schlafen-
gehen auf die morgendliche Dusche,
die mich richtig wach macht.

Und manchmal ist es auch klar, dass et-
was wirklich getan werden muss, obwonhl
es weder gekonnt, gedurft noch gewollt
wird.

Und was ist mit ,,nie” und ,immer“?
Nicht genug mit den Worten, die uns t&g-
lich begleiten, die wir so einfach anwen-
den, ohne genau darlber nachzuden-
ken, was sie mit uns und unseren GefUh-
len machen. Ein ,immer" und ein ,nie"
wird oft verwendet im Vorwurf, zeigt an-
deren ihre Schuld, um gleichzeitig einen
selber als Opfer unbewusst darzustellen:

,Du horst mir nie zu!*

,Du tust nie mehr als notig!”

,Mach das ja nie wieder!”

Llch fahre nie wieder mit dir!”

,Du denkst immer nur an dich!*

,lch muss immer machen, was du willst!
LImmer wieder muss ich dir das erklaren!”

,Nie" und ,immer" enftstammen unse-
rem Verstand, der sich Perfektion vorstel-
len kann. Immer und nie kdnnen nicht
eintfreten, denn das Leben enthdalt mehr
Ausnahmen als Regeln.



Mit VorwUrfen und bockigem und trotzi-
gem Verhalten kommt keiner auf Dauer
in Beziehungen weit. Jeder will gemocht
werden. Ehrlich und uneingeschrénki.
Um dies zu erreichen, hilft es eindeutig
mehr, sich freundlich ohne Vorwurfe und
Tadel zu GuBern, dabei mehr Uber die ei-
genen GeflUhle und WUnsche zu reden,
als Schuld und Unzuldnglichkeiten bei
den anderen zu suchen.

Ich winsche mir fUr alle Lebewesen die-
ser Erde, dass wir glucklicher und freund-
licher im Umgang mit uns selbst und un-
seren Mitlebenden sind. Ich winsche mir
auch, dass wir unseren Weg heraus aus
den alten Gewohnheiten finden, um kla-
rer und vor allem friedvoller zu werden.

Dabei denke ich an den Kanon: Viel
GlUck und viel Segen auf all deinen We-
gen, Gesundheit und Freude sei auch mit
dabei. Und ich singe es in Gedanken for
mich und jeden von Euch.



I Z.Epilog -Der Buddha

Die Figur des Buddha begleitet das Buch.
Jedes Kapitel hat ein anderes Buddhao-
bild. Jedes Buddhabild hat einen ande-
ren Ausdruck. Es gibt so viele unter-
schiedliche Buddhabilder wie wir uns ei-
nen Meister der Neutralitdt in Demut und
Harmonie mif sich und der Welt vorstellen
mogen. Manches mag einflieBen aus al-
ten Uberlieferungen, anderes ist nach
heutigem Denken interpretiert worden.
Und doch haben alle Buddhas eines ge-
meinsam: Sie strahlen einen enormen
Frieden aus und eine besondere in sich
gefestigte, innere Ruhe.

Um den Frieden in den Buddhas zu er-
kennen und zu spUren brauchen wir nicht
dem Buddhismus angehdren. FUr dieses
Buch steht der Buddha als Sinnbild fUr spi-
rituelles Denken und Handeln, fur Gelas-
senheit und Zuversicht, fir Gemeinsam-
keit und ein Miteinander. Er dient als



Wegbegleiter in Zeiten der Ver&nderung,
gibt Sicherheit und I&sst uns Bricken
bauen.
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