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Gewidmet

Meinem Sohn Richatd,
dem wertvollsten Menschen in
meinem Leben.






Worte waren einst Zauber, manchmal sind sie es noch immer
Stzgmund Frend






Dieses Buch ist eine Einladung, Wérter neu zu entdecken.
Zehn Worte stehen dabei im Mittelpunkt — jedes mit seiner
eigenen Tiefe, Bedeutung und Wirkung.
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Worte und ihre Wirkungen stehen bei mir im Rampenlicht.

Worte kénnen verbinden, bewegen, trennen — weil sie wirken.
Jedes auf seine besondere Weise. Sie kénnen ihre Wirkung in
Form von Respekt, Anerkennung, Liebe, Achtung, entfalten oder
auch nicht, wenn Vorwurf, Kritik, Abwertung im Spiel ist. Die
Wirkungen werden in unterschiedliche Richtungen gelenkt...

Dieses Buch ist keine Anleitung zum Bessermachen. Es ist eine
Einladung zum Innehalten, zum Wahrnehmen, zum Erleben. Es
ist ein Inspirationsbuch — mit vielen Méglichkeiten, die Wirkung
selbst zu entdecken, zu erspiiren und auszuprobieren.

Schon in frihen Jahren wollte ich verstehen:

Warum reagiere ich so stark auf manche Sitze?

Warum kann ein einziges Wort Vertrauen schaffen — oder
zerstOren?

Meine Antwort nach heutigem Wissensstand: Es geht um die
Wirkung dahinter, um die Geschichten dahinter. Erfahrungen,
Prigungen, die manchmal generationentibergreifend
weitergegeben wurden und werden und auf diese Weise heute
noch wirken kénnen.
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Oft sind diese aus einem Schmerz, einem Schock entstanden,
aber auch durch Trennungen, Verletzungen, Verluste. Ebenso
sind es auch die positiven Erfahrungen, Ereignisse und
Etlebnisse, die Worte wirken lassen. Licht und Schatten, mal
mehr und mal weniger. Worte haben Einfluss auf unser
Verhalten, unsere Beziehungen und unsere Entscheidungen.

In diesem Buch gibt es keine klassischen Kapitel.

Es stehen stattdessen zehn Worte im Mittelpunkt, quasi auf
einem Podest, jedes einzelne mit der Fragestellung: Was passiert,
wenn man in es hineinsptrt? Wenn man sie nicht nur denkt,

sondern es ausspricht und ausprobiert?

Dieses Buch kann ein Stiick Weg sein. Vielleicht auch ein Spiegel.
Vielleicht ein kleiner Anstol3, das nichste Wort bewusst zu
wiahlen — mit dem Herzen voran.

Denn der Mensch dahinter ist wichtig.

Elisabeth Walter, die Aufstellerin
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Schon in der Frith, die Augen sind noch geschlossen, liege ich im
Bett, das wohlige, wirmende Gefiihl spurend, nehme ich meine
ersten Worte wahr, eingehtllt im Mantel meiner Gedanken. Der
Nachbar hat gestern wieder gegrantelt: Ich muss das Aunto in die
Werkstdtte bringen, jedes Jahr nervt es mich, dass ich das machen muss. Oder
die Kundin, die sich beklagt, dass ihr kein Vertrauen
entgegengebracht wird und jammert: Immer ich, immer passiert mir das!
Immer bin wch fiir alle da, und wenn ich mal was brauche, bekomme ich nichts!

Das Wort als Grundelement des Kommunizierens, als kleine
Einheit, als Signalgeber, als Ziindfunke, als Anreiz, Inspiration, fir
Verinderung, fur Tun, fir Gestalten. Viele unterschiedliche
Worter beschreiben einen Zusammenhang, der zu einem grof3en
Ganzen flihren kann oder auch im Kleinen wirkt. Das Wort, solitar
wirkend, kann den Duft von Frieden, von Freude und von Freiheit
verstromen. Der Duft des Friedens kann Menschen an ein Gefiihl
erinnern, das tief im Inneren wohnt und wirkt. Ein Geftihl, so
einzigartig, uberaus personlich, hochst individuell —und
unbeschreibbar fur andere.
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Das Wort, verknlpft mit Gefihlen, birgt grenzenlose
Moéglichkeiten in sich. Sichtbar gemacht durch

Taten, die friedliches in die Welt, in die Familie f\; ‘
und zum Menschen bringen. In der Trilogie von \ ) 2

Frieden, Freude und Freiheit kann Momente der

Liebe und des Lachens in die Herzen zaubern.

Und ja, auch hier, wo Licht ist, ist Schatten. Ein C :\\)
Schatten, der in Begleitung von Konflikt, Krise oder Kontrolle
kommt und zerstorerisch wirken kann, indem gewohnte
Strukturen aufgebrochen werden. Durch plétzliche Ereignisse, die
passieren, beispielsweise ein Verkehrsunfall, eine unerwartete
Diagnose. Es sind auch manchmal die Ereignisse, die man schon
fihlt oder erahnt, deren Abwendung manchmal gelingt und
manchmal auch nicht.

Worte, als Spielwiese fiir Kommunikation und in einer Form
gegossen, ergibt sich daraus die Sprache, ein umfassendes System
von Zeichen, Lauten und Regeln. Man konnte sagen: Die Sprache
ist ein Ozean, und die Wérter sind die Wassertropfen, aus denen
er besteht.

Das Wort, so wandelbar und wunderbar, kann uns mitnehmen auf
eine Reise zu uns selbst. Das Wort kann uns tberraschen und
irritieren und uns an Orte fihren, die man so vielleicht nicht wollte.
Und trotzdem entsteht ein guter Weg, der ungewohnt ist und die
Freude des Gelingens grof3 ist.

Flexibel und mit viel Uben lernt das Kind gehen und sprechen,
fiigt Buchstabe um Buchstabe zu einem Wort. Worter zu einem
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Satz. Es sind die aneinandergereihten Sitze, die spiter das
Gesamtkunstwerk Sprache ergeben. Das Kind fullt die Worter mit
Emotionen und Gefiihlen. Mit kleinen und groflen Wichtigkeiten,
mit all seinen Irrungen und Verwirrungen, die dabei entstehen

konnen.

Die Gestalt des Wortes kann sich in den unterschiedlichsten
Kleidungen und Verkleidungen zeigen. Ahnlich einem Chamaileon,
wandelbar und wertvoll. Die Kleidung kann sich in einer bunten,
lebendigen Farbe zeigen, die Freude, Leben und Offenheit
transportiert. Oder es hillt sich in Grau, unsichtbar als Tarnung
und Schutz vor der Welt, den Menschen, vor Vorwurf und Kiritik,
vor dem Moment.

Das Wort oder die Worte tragen Schwingungen, die aufgeladen
sind mit Emotionen und Gefihlen: Ein liebevolles Danke schwingt
anders als ein genervtes Danke und so treffen manchmal die
unterschiedlichsten Schwingungen aufeinander und erzeugen
unterschiedliche Wirkungsfelder. Wie konzentrische Kreise, die
sich auf der Wasseroberfliche einer Wasserfliche bilden, wenn ein
Regentropfen darauf fillt. Ahnlich dem Wort, welches beim
Gegeniiber einen Nerv trifft und eine gewisse Reaktion auslost.

Zukunftig die Kraft des Wortes im vollen Umfang zu etleben,
beginnt mit der Freiheit im Heute, indem man Tiren 6ffnet, die
einem guttun und Tiren in der Vergangenheit schliel3t, weil
manches vorbei ist.

Oder der Wandlungsfahigkeit des Wortes folgen, wie etwa ein
Chamileon, das Fahigkeiten als Schutz oder zur Anpassung an die
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jeweilige Situation nutzt. Der Farbwechsel dient beispielsweise zur
Tarnung oder die kriftige Farbe als Signal fir Achtung, je
nachdem, was gerade dran ist.

Anpassen und sich schitzen kénnen, kann grundsitzlich eine gute
Idee sein, sofern sie nicht das ganze Leben bestimmen, weil die
offenen emotionalen Wunden noch nicht vernarbt sind. Und das
Wort und die verknipften Bedeutungen sich in ihrem
verinderbaren und wandelbaren Element zeigen. Manches Wort
behilt nicht dauerhaft eine Schutzfunktion oder eine

Uberraschungsfunktion, denn der emotionale Ausbruch verebbt
wieder und im besten Fall bleibt ein Gefiihl des Friedens oder der
Freude.

Ziel konnte es sein, die Worte, die verwendet
werden, nach den Aspekten von Werten,
Emotionen und Geflhlen zu reflektieren. So
konnte zwischen den Worten Dynamik und
Verinderung eine Balance entstehen, weil
dabei verschiedene Krifte, Zustinde, Werte

und Bediirfnisse im Einklang zueinander stehen. Denn die Balance
ist wie das Stehen auf einem Seil - es braucht Aufmerksamkeit,
Bewegung und Vertrauen, damit es gelingt. Und der Korper ist der
Signalgeber.

Angenommen, das Wort Glick steht am Podest der Reflexion.
Welche Fragen kénnten sich daraus ergeben?

Hier eine kleine Auswahl:

Welche Gliicksmomente gab es in der Vergangenheit?

Wie reagiert der Korper auf diese Glicksmomente?

Welche Gliicksmomente gibt es in diesem Moment?

16



Welche Gliicksmomente kénnten mir zukiinftig guttun?

Fir den kindsthetischen Prozess kann es auch hilfreich sein,
handschriftlich mitzuschreiben. Oder andere Menschen nach ihren
Glicksmomenten fragen und interessiert wahrnehmen, wenn
moglich, nicht mit den eigenen vergleichen, sondern nur staunen.

Das Wandeln und Wirken eines Wortes beginnt mit der
Aneinanderreihung von Buchstaben und mit einer Prise Geftihl
oder Emotion, vermischt mit den Schwingungen der
unterschiedlichen kognitiven Verkniipfungen. Dabei entsteht eine
Kraft, die erschaffen, bewegen, verbinden oder auch trennen kann.
Und viel, viel mehr. Denn das Wort kann auch eine Bricke
zwischen Herz und Verstand sein, gebaut aus Schwingung und
Bedeutung. Dabei ist es egal, welche Bricken schon gebaut sind
oder werden. Beispielsweise die von der inneren Welt zur dufleren
Welt oder die Briicken in Form eines Dialoges oder Monologs.
Das Gemeinsame ist immer: das Wort. Das Wort, mit all seinen
Qualititen, Fihigkeiten und — 4hnlich dem  Chamaileon —
wandelbar, anpassungsfihig. Gleichzeitig trigt es eine gewisse
Essenz in sich. Ein bewusst gewihltes Wort als Akt der
Achtsamkeit, weil es Einfluss nimmt auf das Miteinander und auf
das Selbst in Form von Gedanken und Gefihlen. Das Wort ist
dadurch auch Spiegel unseres Seins, im Sinne von Prigungen, die
wir erfahren haben, und auch Potenziale, die geférdert und

entwickelt werden konnen.

Das Wort als Briicke zum Miteinander kann Tiren 6ffnen, die

votrher verschlossen waren, und manchmal verschlie3t es auch
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Tiren, weil es fir die Situation angemessen ist. Als Triger von
Bedeutungen und Zuschreibungen kann das Wort die volle
Wirkungs- und  Bedeutungskraft entwickeln, weil die
Verkniipfungen sachlicher, emotionaler oder gefithlvoller Natur
sind.

Und da ist auch noch der Kérper — ohne ihn geht’s nicht — denn
das Wort und der Kérper sind ein Team, auch wenn es sich in
manchen Momenten anders anfihlt. Der Korper als
entscheidendes Instrument, die Wirkungen und Bedeutungen
wahrzunehmen und darauf zu agieren oder reagieren. Ein Mensch
ruft: ,,Achtung, aufpassen!” Welche Signale schickt der Korper?
Einen Impuls, sofort stehenzubleiben oder eher davonlaufen? Ein
Mensch bekommt eine Nachricht, dass das Atrbeitsverhiltnis
beendet wird. Welche Reaktionen zeigt der Korper? Ist es: Enge in
der Brust, Muskeln verspannen sich, Atmung geht schneller,
Schweillausbruch usw. Ein Mensch bekommt eine Nachricht:
,»Gratuliere, sie haben den Job. Willkommen im Team.* Die Welt
erscheint plétzlich heller und freundlicher, der Kérper wird von
ciner freudigen Energie durchzogen. Manchmal entsteht das
dringende Bediirfnis, die Nachricht jemandem sofort mitzuteilen
oder der Drang, sich kérperlich zu bewegen, beispielsweise auf und
ab gehen, hiipfen und springen. Und andere bleiben ganz ruhig in
sich zurtickgezogen, weil ein innerer Verarbeitungsprozess
begonnen hat.

Das Wort als Ausloser im Spiel der Wirkungen und Bedeutungen,
gekleidet und  verkleidet, weil dabei Lebensrichtungen
eingeschlagen werden, die im Moment forderlich oder auch
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hinderlich sein kénnen, wie immer Licht und Schatten sind Teile
des Lebens.
Das Wort — wie schon gesagt — ist zundchst nur eine
Aneinanderreihung von Buchstaben, vollig unbeschrieben und
neutral. Es wird dann zu einem
o Mitteilungsmedium fir ein Miteinander,
= indem es mit Bedeutungen, Werten und
ﬁ E Gefithlen gekleidet wird. Die Auswahl ist
vielfiltig. Ahnlich einem  Fluss-Delta
konnen sich Bedeutungen verzweigen, verlaufen, neu finden — und
doch fiihrt vieles wieder zusammen. Ein Weg. Und Worte kénnen
ein wichtiger Beitrag zur Verinderung, zur Verbindung, zum
Verstindnis und einem Miteinander sein.
Die Verkleidungen und Kleidungen, in Form von Bedeutungen,
Zuschreibungen, Gefiihlen und Emotionen ergeben zusammen
einen Cocktail, mal liebevoll, mal lehrend, mal lachend, mitunter
sind Nuancen von grantelnden, kritischen oder jammernden
Aspekten dabei. Als Wiirze, als Reiz fir eine Balance, die beidem
zustimmt: Es ist ok, genau so, weil Unterschiedlichkeiten eine
Vielfalt, eine Verhaltensvielfalt ergeben konnen. Quasi einen
exklusiven Modesalon, einen Verhaltenssalon.
Jeder kann ein Verhalten anprobieren, vielleicht etwas
nachjustieren und dann behalten oder wieder zuriicklegen, weil es
eben nicht passt. Das Feine ist: Es ist ein Modesalon, der nie leer
werden kann. Im Gegenteil, die Verhaltensvielfalt vermehrt sich.
Die Essenz dieser Verhaltensvielfalt konnte folgende Mintel
tragen:
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Mantel des Vorwurfs: Mit diesem Mantel wirft
man einem anderen Menschen oder sich selbst
etwas vor: ,,Das ist dein Fehler! Warum hast du
das gemacht? Bessere das sofort wieder aus!*

Mantel des Aufopfernden: Mit diesem Mantel

ist man darauf ausgerichtet, unreflektiert und
ungefragt fir andere zu handeln: ,JIch habe dir schon alles
hergerichtet, eingekauft und deinen Eltern habe ich auch Bescheid
gegeben.” Die eigenen Bedurfnisse und Werte bleiben ungelebt.
Mantel des Stillstandes: Nichts geht mehr: ,Ich kann nicht
mehr.“ | Es ist aus.
Mantel des Besserwisserischen: Der Fokus in diesem Mantel
liegt auf einer nie enden wollenden Vielzahl an Argumenten,
warum etwas nicht das Richtige ist, denn nur das eigene Argument
soll punkten. Das Gegentiber soll es genau so umsetzen. Wenn
nicht: ,,Ich habe dir ja gesagt, so geht das nicht.
Mantel des Kritischen: Mit diesem Mantel hat man an allem
etwas auszusetzen, nichts passt und versucht ,,Verbtundete® fur die
Kritiken zu finden: ,,Man sollte das lassen, das kann doch nicht
gesund sein. Das kann man doch niemandem zumuten.*

Mantel des Auffallens: Mit diesem Mantel verhilt man sich bunt,
schillernd und auffillig, um so ein ,,Ich bin nicht ok.“ zu tarnen.
,»Ich finde gerade alles soooo wunderbar.” Wird in schillernden,
bunten Farben geschildert.

Mantel des Handelns: Mit diesem Mantel verhilt man sich aktiv,

umsetzungsfreudig, Projekte und Ziele werden verwirklicht, egal
ob im Team oder eigenstindig. Man kiimmert sich um Zahlen,
Daten, Fakten. ,,Wir legen los. Es ist alles organisiert.*
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