Hor auf, krank zu sein! Die 30 Tage Challenge

Tag 23, Die Macht der Worte

Hast du schon einmal einen Film gesehen, in dem der Damon allein dadurch auBer Gefecht
gesetzt wurde, dass man seinen Namen aussprach?

Solche Filme gibt es viele und sie haben einen wahren Kern.

Wir haben bereits darliber gesprochen, dass versuchte Unterdriickung in der Regel das
Gegenteil bewirkt.
Gesteht man aber offen ein, was gerade passiert, tritt sofort Erleichterung ein.

Wann immer ein Geflhl in dir entsteht, das du eigentlich nicht haben mdchtest, lade ich dich
ein, es zundchst einmal ganz niichtern zu kommentieren.
Als wiirdest du dir einen Film anschauen und interessiert rekapitulieren, was du siehst.

Ein Beispiel: Jemand beschuldigt dich ungerechtfertigt einen Fehler gemacht zu haben und
du wirst wiitend. Noch bevor du dir eine Erwiderung Uiberlegst oder irgendetwas tust, denkst
du einfach:

»,Das macht mich jetzt wiitend.”

Vollkommen neutral. Verurteile dich nicht selbst fiir das Gefiihl und verurteile dein
Gegenliber nicht dafiir, dass es so aussieht, als hatte er diese Wut ausgelost.

Du stellst einfach nur fest, was passiert, ganz ohne Interpretation, in ganz nlichternen
Worten.

Wenn etwas dir Angst macht:

»Ah, das macht mir Angst.”
Punkt. Keine Interpretationen.

In der Lektion Gedanken und Gefiihle haben wir dariliber gesprochen, dass du dir deine
Interpretation aussuchen kannst, heute bitte ich dich, zundchst einmal gar nicht zu
interpretieren. Das ist kein Widerspruch, nur eine andere Herangehensweise.

Ich mochte dir so viele Tools als moglich zur Verfligung stellen. Ein einziges, das richtig oder
falsch ist, gibt es nicht. Du probierst sie aus, findest heraus, welche sich fiir dich bewahren
und greifst in der jeweiligen Situation zu dem Werkzeug, das dir passend erscheint.

Wenn du nur vollkommen niichtern kommentierst, kannst du es wenn du willst ruhig auch
laut aussprechen. Das ist vollkommen in Ordnung. Du machst damit niemandem einen
Vorwurf und du wirst feststellen, dass deine Mitmenschen auf deine Ehrlichkeit sehr positiv
reagieren werden.

In erster Linie wird sie dir aber selbst gut tun.

Sehr viele Menschen haben zum Beispiel Angst davor, 6ffentlich zu sprechen. Sie befiirchten,
hangen zu bleiben oder auf eine Frage keine Antwort zu wissen.

Auch in derartigen Situationen hilft Ehrlichkeit weiter.
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Einfach zu sagen: , Oh, jetzt habe ich den Faden verloren” oder ,,auf diese Frage weif ich

gerade die Antwort nicht, aber ich finde sie sehr interessant und werde recherchieren”, wirkt

sehr sympathisch und wird von niemandem tbel genommen.

In Wahrheit erwartet keiner aufRer dir selbst Perfektion von dir.

Wenn du ein wenig Ubung darin hast, deine inneren Vorginge neutral und niichtern zu

kommentieren, kannst du dazu ibergehen, den Angelegenheiten allein durch deine innere

Beschreibung ihren Ernst zu nehmen.

Wir haben bereits dariiber gesprochen, dass Gedanken, ob ausgesprochen oder nicht,

unmittelbar deine Geflihle beeinflussen.

Du hast vielleicht schon gelibt, Gedanken, die dir nicht guttun durch andere zu ersetzen.

Heute mochte ich dich dazu einladen, deine Technik noch zu verfeinern und zusatzlich auch

noch auf deine Wortwahl zu achten.

Es gibt nicht nur unendlich viele Méglichkeiten, Erlebnisse zu interpretieren, es gibt

mindestens genauso viele Arten der Beschreibung.
Auch die Wortwahl beeinflusst deine Gefiihle.

Anstatt zu sagen: ,,Das macht mir Angst”, konntest du sagen: ,Oh, das weckt eine

angenehme Aufregung in mir.”

Anstatt: ,Ich habe starke Schmerzen”, kannst du sagen: ,,Mein Kérper sendet interessante

Signale”.

Hier findest du eine Liste von Satzen, die negative Assoziationen wecken und daneben

solche, die fast das Gleiche ausdriicken, aber viel weniger Dramatik transportieren.

Wenn du welche findest, die du oft verwendest, prage dir ihre Entsprechung ein.

Vervollstandige anschlielend die Liste mit deinen ganz persdnlichen Satzen, die fir dich oft

im Einsatz sind und Uberlege dir, was du stattdessen sagen kdnntest.

Ich flirchte mich.

Das regt mich malilos auf.

Das ist eine Katastrophe.

Das bereitet mir schlaflose Nachte.

Das ist das Schlimmste was mir je passiert ist.

Ich bin dumm.

Ich bin nervos.

Ich kann das einfach nicht verstehen
Ich hasse das....

Ich bin ganz unten.

Ich bin am Boden zerstort.

Ich habe iberhaupt keine Kraft mehr.

Ich bin ein bisschen aufgeregt

Ich bin gerade ein wenig emotional

Das kommt jetzt ein bisschen ungelegen.
Dariber denke ich gerade ofter nach.
Das ist eine interessante Erfahrung.

Ich lerne dazu.

Ich bin voller Energie.

Ich bin neugierig auf die Losung.

Das.... ist mir lieber.

Ich stehe kurz vorm Wendepunkt.

Ich bin ein wenig aus dem Gleichgewicht.
Ich muss jetzt erstmal auftanken.
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Ich bin krank. Mein Korper regeneriert sich gerade.
Ich habe es total vermasselt. Ich weil jetzt, wie es nicht funktioniert.
Ich weil nicht, wie ich es schaffen soll. Ich bin stolz, dass ich es wage.

Ich kann das Risiko nicht einschatzen. Ich bin gespannt, was passiert.

Was, wenn alles schiefgeht? Stell dir nur vor, alles konnte klappen!
Es hat nicht geklappt. Es ist anders eingetreten, als geplant.

Vervollstandige jetzt bitte die Liste mit deinen ganz persdnlichen Satzen.
Welche Formulierungen verwendest du oft und gabe es eine positivere Art auszudriicken,
was sie beinhalten?

Und hier noch eine weitere sehr kraftvolle Ubung:

Stelle dir eine Situation vor, die dich in Aufregung versetzt. Gerade so lange, bis du das
dazugehorige Gefiuhl in dir aufsteigen flihlst.

Beschreibe dein Gefiihl in Worten.

Suche dir nun einen beliebigen Gegenstand aus, dort wo du dich aufhaltst und beschreibe
den Gegenstand. In etwa so:

»Das ist ein Blumenstrauss. Er besteht aus weifSen und gelben Nelken und er steckt in einer
durchsichtigen Vase, die zu % mit Wasser gefiillt ist. Die Vase und der Blumenstrauss haben
in etwa eine Héhe von 30 Zentimetern und eine Breite von 14 Zentimetern.”

Gehe zurlick zu deinem Geflihl und beschreibe es noch einmal.

Suche dir einen weiteren Gegenstand und beschreibe ihn.

Gehe danach zuriick zu deinem Gefihl.

Setze diese Ubung so lange fort, bis du spiirst, dass du dein urspriingliches Gefiihl genauso
neutral beschreiben kannst, wie die Gegenstande und dass sich parallel dazu die Intensitat
deiner Empfindung stark verandert hat.

Du kannst diese Ubung in jeder fiir dich emotionalen Situation anwenden.
Beschreibe erst die Situation, dann einen Gegenstand, dann die Situation noch einmal. Usw.
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