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Für Kathi









„Am Anfang war das Wort…,


und das Wort wurde Fleisch.“


Joh. 1, 1.14


~~ ~


Auf Hebräisch bedeutet abre ke dabra:


„Ich werde erschaffen, wie ich spreche.“
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Abrakadabra


Das Leben tut, was das Wort ihm sagt


Deutschland im Mai 1945,


das Ende des 2. Weltkriegs in Europa.


Mein Vater war neun Jahre alt und einer der vielen Kinder, die von ihren Familien getrennt im Rahmen einer „Erweiterten Kinderlandverschickung“ aus dem Kriegsgebiet der Großstädte hinaus aufs Land und damit in sichere Gebiete gebracht wurden. Dort in der Fremde wartete er zusammen mit seinen zwei jüngeren Geschwistern auf die baldige Möglichkeit, nach Hause zurückzudürfen, von der Mutter abgeholt zu werden. Sein Vater würde nicht zu ihm kommen, denn er war bereits an der Front gestorben. Bald schien der Frieden nahe, die verschickten Kinder durften endlich wieder zu ihren Eltern. Aber sie wussten nicht, dass sich daheim in der Zwischenzeit so einiges geändert hatte und der Krieg zuhause auf andere Arten weiterlebte.


Mein Vater wurde nicht abgeholt. Seine Mutter, die sich derweil mit einem anderen Mann verlobt hatte, verlor das Interesse an ihren Kindern und ließ sie auf dem Land zurück. Sie erwartete die Geburt eines neuen Babys und dies erforderte ihre gesamte Aufmerksamkeit. Zwangsweise wurden ihr jedoch später mein Vater und seine Geschwister zurückgeführt und sie war dazu aufgefordert, ihren Pflichten nachzukommen und die Kinder in Empfang zu nehmen. Das Baby wurde geboren, doch die Beziehung zum neuen Mann hielt nicht lange, und meine Großmutter stand nun mit vier Kindern allein da. Ohne Berufsausbildung musste sie ihren Lebensunterhalt und den ihrer Kinder als Reinigungskraft und später als Hilfskraft in einem Altenheim verdienen. Die Familie war arm und durch den Krieg zusätzlich traumatisiert. Das Lebensmotto meines Vaters lautete dazu passend:


„Leben heißt Leiden.“


Als ältester Sohn fühlte er sich damals verpflichtet, für die Familie zu sorgen und mit zunehmendem Alter fing er an, nach Jobs zu suchen, um Geld für Essen und die nötigsten Dinge zu verdienen. Auf eine eigene Kindheit musste er somit verzichten. Diese Erfahrungen sollten seinen weiteren, von Traurigkeit und Pessimismus geprägten Lebensweg in einem Ausmaß beeinflussen, dass Armut und Depressionen wie bei einer selbst erfüllenden Prophezeiung sich in Dauerschleife bewegten und keine Besserung fanden.
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Woran er glaubte und was er zum Ausdruck brachte, was er sagte, in Verbindung mit einem Umfeld, dass dies widerspiegelte, brachte das dazu passende Ergebnisse hervor. Es bildet sich der „Teufelskreis“. Aufgrund der Gewohnheit, die das eingeprägte Denken und Verhalten verursacht, bleiben wir in der Regel in diesem unguten Kreislauf gefangen, bis wir dies erkennen und konkrete Veränderungen herbeiführen. Seine menschlichen Enttäuschungen führten ihn zu weiteren Glaubenssätzen, die er durchweg an seine Kinder weitergab. Und da er sich und anderen diese Sätze immer wieder aufsagte, konnte er in seinem Leben auch nicht weiterkommen, nicht mehr erreichen als das, was diese Sätze, wie eine Routenbeschreibung für sein weiteres Leben, ihm vorgaben. Losgelöst von Struktur und Vorbildern, ausgesetzt in ein Leben ohne Chancen verlor er in seiner Jugend jegliche Perspektive. Später lernte er meine Mutter, aus guten Verhältnissen stammend, kennen und sie entschied sich für ihn, trotz Warnungen ihrer Eltern, die sich Besseres für sie wünschten, als einen Jungen aus der Unterschicht. Da er nun ein neues Umfeld mit positiveren Beispielen hatte, wurden mit der Zeit auch seine Sätze besser:


„Mit Fleiß und Disziplin kommt man weiter im Leben.“


Langsam bekam er sein Leben in den Griff, er begann eine Ausbildung und arbeitet sich im Unternehmen höher. Doch die Dämonen von damals ließen ihn nicht los und so mangelte es ihm weiterhin an einem Gefühl von Sicherheit. Mit der Verantwortung für nunmehr vier eigene Kinder wusste er immer, dass es finanziell vorne und hinten nicht reichen würde. Also versuchte er es mit Glücksspiel. Kind sein dürfen, spielen und den Alltag vergessen und gleichzeitig vom großen Geld träumen – die große Serie am Spielautomaten. Manchmal schaffte er sie, meistens verlor er dort aber das Wenige, was er hatte. Die Antwort auf die Frage der Kinder nach der Erfüllung von Wünschen war stets ein beständiges Nein. Die Mitgliedschaft im Sportverein, die Teilnahme an einem Ausflug mit Freunden, die Anschaffung eines Haustieres oder einfach neue Kleidung – die Antwort kannte man bereits im Voraus: Nein. Solche Verrücktheiten wie der Wunsch, ein Gymnasium zu besuchen oder sogar eines Tages an einer Universität zu studieren, wurde immer wieder, trotz Einser-Durchschnitt, mit dem gleichen Satz beantwortet:


Das ist nur etwas für die Reichen,


das können wir uns nicht leisten.


Ein weiterer fataler Satz, ein Familienmantra, das ein Leben in Richtungen lenkt, in dem chronische finanzielle Engpässe zu einem andauernden „Schicksal“ mutieren. Veränderungen ergeben sich dann erst, wenn man den Satz ändert. Und tut man es, so kommt es einem vor, als wäre es Magie. Dabei ist es bloß eine Umformung von einigen Worten, die dann den Verlauf des weiteren Lebens neu dirigieren.


Ich hatte schon früh gelernt, dass es zum Leben dazu gehörte, mir täglich Sorgen ums Geld machen zu müssen, genau wie mein Vater. Es waren seine Ängste und Befürchtungen, die er an mich weitergab, viel mehr hatte ich nicht von ihm geerbt. Meine Eltern waren beide berufstätig, solange ich denken kann. Trotz der vier Kinder musste meine Mutter immer mitarbeiten. Mit berufstätigen Eltern wäre eigentlich genug Geld da gewesen. Doch unglücklicherweise hatte mein Vater eine Spielsucht entwickelt, die ihn immer wieder nach der Arbeit und am Wochenende in die Kneipen führte, in der Hoffnung, den großen Gewinn einzufahren. Die Siebziger Jahre waren das Zeitalter der Glückspielautomaten und Menschen aus einfacheren Verhältnissen sahen keine Perspektive, um beruflich durchzustarten und auf diese Art ein gutes Einkommen zu erwerben. Es waren vor allem die Medien der 1970er Jahre, die mit einprägsamen, sich stets wiederholenden Slogans dazu beitrugen, dass Menschen vom Glückspiel abhängig wurden. Doch weil sie sich immer sagten:


Einmal holst du den großen Gewinn!


– erfüllten sich ihre Träume nie, denn das Leben ist immer jetzt und kennt kein „irgendwann einmal“.


Vererbung von Eltern-Abhängigkeit


An einem Samstag sollte mein Vater für sich und die Familie Lebensmittel einkaufen. Damals schlossen die Geschäfte gegen 14.00 Uhr. Am Nachmittag kam er zurück und hatte keine Einkaufstaschen dabei. Meine Mutter fragte, wo das Essen wäre und wo er gewesen sei. Er sagte, er wäre in der Kneipe gewesen. Und eingekauft habe er nicht. Das Geld? Im Spielautomaten. Alles weg. Und es gab keine Möglichkeit, von irgendwoher noch einmal Geld zu bekommen, und die Geschäfte waren bis Montag geschlossen. Meine Mutter musste erneut ihre Eltern um Lebensmittel bitten. Und auch in der Not die Familie um Hilfe zu bitten, unter Umständen auf ewig, ohne jemals in eine Selbständigkeit zu gelangen. Dieses Verhalten war ebenfalls über die Generationen vererbt, denn bereits die Eltern meiner Mutter mussten während des Kriegs ihre zerbombte Wohnung in Köln verlassen und im Haus ihrer Eltern Zuflucht suchen.


Vererbung von (fehlenden) Bewältigungsstrategien


Irgendwann ging es so nicht mehr weiter, meine Eltern ließen sich scheiden, und das mit Pauken und Trompeten. Die Trennung vollzog sich so, wie mein Vater es bei seinen eigenen Eltern erlebt hatte. Denn seine Mutter hatte sich vom einstigen Ehemann abgewendet und ihm die Scheidungsabsichten zu Kriegszeiten während seines Fronturlaubs mitgeteilt. Dieser ging dann wiederum zurück an die Kriegsfront mit der verzweifelten Absicht, aus dem Krieg nicht mehr lebend zurückzukehren. Hier hatten wir nun unseren eigenen häuslichen Krieg, der viel Leid verursachte. Mein Vater wollte nach der Trennung von meiner Mutter ebenfalls nicht mehr weiterleben. Seine Versuche, dem Leben ein Ende zu setzen, scheiterten jedoch und mit der Problematik auf sich allein gestellt musste er wohl oder übel sein Leben neu sortieren.


„Nie hat man Hilfe, man muss alles allein bewältigen.“


Selbst-Erfüllende Prophezeiungen vererben sich über Generationen hinweg, wenn man die falschen Worte weitergibt. Falsche Sätze, die man sich ständig wieder neu sagt, führen zu irreführende Emotionen, die dann dazu passende, aber leider ungünstige Handlungen auslösen, mit denen man sich selbst schadet. Und dabei ist es doch bloß ein einfacher Satz gewesen, der aber mitunter eine ganze Reihe von schädlichen Verkettungen nach sich ziehen kann. Es sind falsche Eingebungen, die sich über den Mechanismus der Wiederholung in einem Lernprozess zu Gedächtnispfaden abspeichern.


„Das Leben ist hart. Man muss immer kämpfen!“


Und wie kann das Leben dann anders sein als hart? Wenn man anfängt, die eingeprägten Sätze auf ihre Glaubwürdigkeit zu hinterfragen und mit der Realität abzugleichen, merkt man, dass diese Sätze mit dem Hier und Jetzt oft gar nichts mehr zu tun haben. Wenn man sich einmal umsieht in dieser Welt, dann erkennt man, dass es im Grunde keinen Mangel, sondern ganz im Gegenteil, Fülle, Überfluss und Reichtum gibt. Von allem ist mehr als genug vorhanden. Die Ressourcen sind da, wie Gesellschaften, Regierungen, Gruppierungen und Gemeinden sie verteilen steht jedoch manchmal auf einem anderen Blatt. Man hat also die Wahl, an den Mangel zu glauben oder an die in der Welt tatsächlich vorhandene Menge an Geld, Lebensmitteln und allem, was zum Erhalt des Lebens notwendig ist. Und dann kann der Satz lauten:


„Großartige Fülle!


Es ist von allem genug vorhanden, mehr als genug, und es


kommt immer mehr davon auf mich zu!“


Wenn man dies über einen gewissen Zeitraum wiederholt, lernt das Gehirn, diesen Inhalt abzuspeichern, um ihn sich nicht immer wieder neu merken zu müssen. Erste Veränderungen machen sich bemerkbar, schulisch, beruflich oder privat, wenn neue Prägungen ihren Einfluss im Rahmen der Hirn-Körper-Umwelt Achse nehmen. Wenn man allerdings zu früh glaubt, alles sei in trockenen Tüchern und man könnte die Satzwiederholungen nun sein lassen, stellen sich möglicherweise mit der Zeit wieder die alten Ängste ein, als hätten sie irgendwo gelauert, so dass sie erneut die Kontrolle über das Denken und Fühlen übernehmen können. Lässt man sich kurzfristig darauf ein und gibt ihnen ein wenig Raum, sieht man alsbald auch wieder die nachteiligen Ergebnisse im Außen. Die Entscheidungen werden zaghafter, finanzielle Unsicherheiten kehren zurück, das Leben scheint wieder schwerer zu werden. Einkünfte verkleinern sich, Gelegenheiten bleiben aus, Aufträge werden abgesagt, eine neue, ungute Kettenreaktion kommt in Gange. Alte Gedächtnispfade verschwinden nicht so ohne weiteres. Dafür sitzen sie zu tief. Neue Routinen müssen sich anlagern, doch alles beginnt ganz einfach mit nur einem Wort. Und dann startet man eben auf ein Neues:


„Ich bin so froh über die Fülle in meinem Leben, es ist mehr von allem da, mehr als genug und es wird jeden Tag mehr und mehr und mehr!“


Wechseln wir die alten Worte gegen neue Worte aus und glauben wir ihnen, damit unser Leben eine bereichernde Wende nehmen kann. Und wenn sich die Dinge dann wandeln, fühlt es sich an, wie Zauberei. Aber im Grunde genommen, ist es pure Wissenschaft. Nichts ist einfacher, als simple Wörter zu erdenken, zu formulieren, abzuspeichern und zu lernen. Wählt man seine Wörter und Sätze gut, bringen sie Fülle, Freundschaft, Liebe, Reichtum und Vertrauen – all das, was doch eigentlich die Außenwelt liefern sollte. Sie tut es auch, aber nun richten wir unsere Bitten nicht an sie, sondern an uns selbst. Eine unsichtbare Körper-Hirn-Umwelt Verbindung sorgt über innere Kanäle dafür, dass unsere Worte, die wir uns selbst sagen und die über stetige Wiederholung („Repetition“) ins Gedächtnis einfließen und von dort aus wie Magie auf unser Leben wirken.


„Was ich sage, geschehe!“


Erlebe dann, wie viele Wunder das Leben für dich bereithält. Wie viele Wunder könnten für Kinder geschehen, die aus ihren traurigen Sätzen gute Sätze machen, die nach Kriegsgeschehen und persönlichen Leiden versuchen, das Schlechte in Gutes zu kehren, anstatt dem Trugschluss des Denkens zu glauben, je mehr man an das Unglück denkt, desto schneller könne man es verarbeiten oder die Erinnerung an schlechte Tage und Zeiten wäre ein Schicksal, dass für immer auf den eigenen Schultern lastet? Dies ist nicht der Fall, es muss nicht so sein.


Die Erinnerung ist nur noch ein Gedanke, die Vergangenheit besitzt keine Realität und was in der Zukunft kommt, entscheidet und steuert man in weiten Teilen selbst, wenn man im Jetzt mit einem biochemisch gut ausbalancierten inneren Zustand die Weichen für ein besseres und gesünderes Leben stellt. Der Hormonhaushalt verfügt über einen immensen Einfluss auf Körper und Psyche, so dass wir mit bewusstem, gesundem und selbstförderndem Denken hier lenkend aktiv werden können.


Die Vererbung, hauptsächlich negativ zu denken


Was könnte einfacher sein, als sich einige Mantras zusammenzustellen, diese täglich am Morgen beispielsweise durchzulesen und sich über den Tag davon inspiriert leiten zu lassen? Oder man gibt ein Vermögen in Therapien aus, nur um dort wieder und wieder mit alten tragischen Geschichten und Gefühlen konfrontiert zu sein, die erneut negativ wirkende biochemische Effekte im Körper auslösen, so dass man aus dem Teufelskreis von schlechtem Fühlen und Denken nie herauskommt.


Wenn ich für die nächsten 10-15 Minuten an traurige Ereignisse denke, sei es aus meinem eigenen Leben, oder das Nachdenken über das Wal- und Delfinsterben, die Kriege in der Welt, verhungernde Kinder in Afrika, vernachlässigte Kinder überall auf der Welt und so weiter, dann fördere ich damit die Ausschüttung von Stresshormonen, die mein Denken und Fühlen fluten und mich in einem Strudel aus Trauer und Wut seelisch nach unten ziehen. Das Gefühl, das ich körperlich spüre, ist nicht gerade angenehm. Der Körper leidet mit, wenn wir uns schlechten Gedanken hingeben. Der Körper reagiert mit Stress durch Schwitzen, Hitze, Zittern, Übelkeit, Kopf-und Magenschmerzen und so weiter. All das lösen wir aus, wenn wir grübeln. Das heißt aber dann auch, dass wir ziemlich viel Kontrolle über uns und unsere Vitalfunktionen haben. Wir können dieses Wissen nutzen und uns zu Eigen machen. Zumal wir mit guten, wie auch mit schlechten Schwingungen in uns die passenden Schwingungen von außen zu uns heranziehen, auf ganz natürliche Art.


Wenn wir also Gutes denken, uns selbst motivieren, fröhlich sind oder auch nur dankbar und zufrieden, dann werden ganz andere Hormone ausgeschüttet, als wenn wir das Gegenteil tun: Schlechtes denken, uns nicht aufraffen können, an negatives aus der Vergangenheit denken und unglücklich in den Tag hineinleben und damit eine biochemische Botschaft nach außen senden, die als unangenehmes Echo postwendend zu uns zurückkehrt. Es hat tatsächlich Auswirkungen auf die Laune anderer, wenn man ihnen griesgrämig entgegentritt und es hat darüber hinaus Effekte auf das Leben selbst, denn hier kommt über biochemische Kanäle und Verbindungen nach außen das Unglück, das man aussendet als chemische Reaktion zum Absender zurück.


Der US-amerikanische Sänger Bobby McFerrin postulierte dies bereits in seinem Welthit:


„Don`t worry, be happy!“


„…when you worry, your face will frown, and that will bring everybody down, so don`t worry, be happy.“


Freie Übersetzung:


(Wenn du dir Sorgen machst, legt sich deine Stirn in Falten, und das zieht dann auch alle anderen mit runter. Deshalb mach` dir keine Sorgen, sei einfach glücklich.)


Deswegen ist es nicht einmal ein schlechter Rat, sich zum Glücklichsein notfalls selbst zu überreden, auch wenn man es gerade nicht so fühlt und sich lieber vergraben möchte. Das Unglücklichsein kann zu einer schlechten Angewohnheit werden, und wird es wahrscheinlich schwierig, diesen Zustand wieder zu verlassen. Auch Negativität kann attraktiv sein und zieht gerade pessimistische Menschen und Schwarzseher gerne in ihren Bann. Widerstehen heißt hier die Devise. Es gibt viele Wege, sich selbst aufzuheitern. Dem Grübeln, zweifeln, sich fürchten, das Schlechte voraussehen wollen, hat noch niemandem etwas genützt. Schlechte Sätze, die Unzufriedenheit ausdrücken, machen alles nur noch schlimmer und verstärken die üble Laune. Stresshormone werden ausgeschüttet und sorgen dafür, dass man neben unglücklichen Gedanken auch noch unglückliche Gefühle bekommt. Gute Sätze verstärken die Ausschüttung von positiven Hormonen, die gute Gefühle auslösen und dem Menschen eine Stimmung von Frieden und Selbstliebe bescheren können.


Warum eigentlich entscheidet man sich nicht immer für die guten Gefühle, wenn sie bereits durch Worte und Sätze zu erzeugen sind. Biochemische Vorgänge im Körper entscheiden darüber, wie man denkt, wie man sich fühlt, welches Leben man führt und wie erfolgreich man ist. Diese natürlichen Ressourcen des Körpers zu nutzen und eine neue Gegenwart darauf aufzubauen, beginnt mit einer klaren Absicht, dies zu tun.


Ein Konstrukt von Plänen, inwiefern man sein Leben umgestalten, verändern möchte, eine Reihe von Sätzen, die dazu passen und sich durch tägliche Wiederholung tief ins Denken eingraben, all das ist in der Lage dazu, die Biochemie im Körper zum Positiven hinzuverändern. Was für Menschen aus früheren Jahren, Jahrzehnten und Jahrhunderten noch reine Mystik war, kommt heute immer mehr heraus aus der Ecke der „Geheimnisse“, ist wissenschaftlich erklärbarer als je zuvor und kann über Epigenetik, den Formeln des Elektromagnetismus und konstruktivistische Philosophien in den Bereich des Erklärbaren gerückt werden. Warum sollte man von Geheimnissen sprechen, wenn man bereits die Wahrheit kennt?
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Konstruktivismus


Vom Wort zum Satz, vom Satz zur Materie


Die Welt ist so, wie man sie betrachtet. So viele Menschen, so viele Betrachtungsweisen.


Am Anfang war das Wort, und alles weitere entstand genau daraus – es wurde „Fleisch“, man könnte auch sagen: Materie. Nichts existiert ohne ein Wort, das vorausgegangen ist, ein Plan, der formuliert wurde, ein verbalisierter Gedanke, den man in die Tat umsetzte. Wenn also Wandlung geschehen soll, wo sonst könnte und müsste man ansetzen, als bei den eigenen Worten? Wo Pläne scheitern, wo Ziele nicht erreicht werden und man oft gar nicht erst anfängt, sich auf den Weg zu machen, liegt der Fehler meist im erlernten (Glaubens-) Satz.


Was man sich sagt, was man nach außen sagt, zur Welt und zu anderen, entscheidet am Ende darüber, wie man lebt und wie oder wer man ist. Verwandlung passiert immer dann, wenn man sein Mantra ändert, im Guten wie im Schlechten. Viel wichtiger noch, wenn die über stetige Lernprozesse, physiologisch gesprochen als Engramme, oder auch Gedächtnispfade, tief ins Denken eingespeicherte Ideen von mir und der Welt da draußen jeden Tag aufs Neue gelebt werden, merkt man oft kaum, aus lauter Routine heraus, dass man sich damit nur noch schadet.


Wie man effektiv mit Menschen kommuniziert


Aus routinierten Worten und Sätzen, die man sich fast unbewusst permanent sagt und danach handelt, kann großer Profit oder großes Scheitern werden. Worte sind wie pure Magie, sie können alles ändern, was wir ändern wollen. Das kann gut, aber auch schlecht sein, je nachdem, wie man die Sätze wählt, wie man gestrickt ist und welche, teils unbewussten Leitlinien man verfolgt. Richtig gelesen – Worte können Beziehungen retten, aber auch zerstören. Sie haben großen Einfluss, sowohl auf unser Miteinander als auch auf das Leben, so wie wir es führen. Sage ich einem Mitmenschen: „Guten Morgen!“ ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass der Gruß in gleicher oder ähnlicher Form auf mich zurückfällt. Auch eine angebrachtes „Entschuldigung“ im richtigen Moment bei verfahrenen Beziehungen ist oft der Wendepunkt für Situationen, in denen man glaubt, es sei bereits alles vorbei. Komplimente bahnen Beziehungen an, führen sie weiter und erfrischen Kontakte, die bereits eingeschlafen waren. Beleidigungen dagegen können wie ein Stich ins Herz wirken und auf dem allerschnellsten Wege dafür sorgen, dass dieselben Beziehungen dann unverhofft doch wieder enden. Eine Freundin fühlte sich eine Zeitlang nicht mehr wohl in ihrer Ehe. Sie erzählte mir, dass wenn ihr Mann von der Arbeit nach Hause kam, er das Haus betrat, kurz Hallo in ihre Richtung sagte, die Schuhe im Flur auszog und dann mit seiner Aktentasche erst einmal im Arbeitszimmer verschwand, da er noch zu tun hatte. Später kam er dann ins Wohnzimmer und sie aßen gemeinsam zu Abend. Danach war er wieder im Arbeitszimmer verschwunden. So ging das meist jeden Tag. Sie wünschte sich, dass er, wenn er nach Hause kam, sich einen Moment zu ihr setzte und mit ihr über den Tag sprach, anstatt sich jedes Mal aus dem Staub zu machen.


Ich sagte ihr, wenn sie etwas ändern wolle, müsse sie zunächst sich selbst ändern. Sie wünscht sich eine liebevolle Beziehung, dann muss sie liebevoll werden. Denn sie selbst saß ja am Nachmittag immer an der gleichen Stelle am Tisch und hatte für ihren Mann auch nicht viel mehr übrig als ein kurzes Hallo im Gegenzug, wenn er das Haus betrat und sie aus 4 Metern Entfernung grüßte. Ich sagte ihr, was sie sich wünscht, muss sie zuerst geben – sie musste sich in die Frau verwandeln, die Aufmerksamkeit schenkt, bevor sie diese einfordert. Als er dann beim nächsten Mal von der Arbeit nach Hause kam und einen Moment im Flur blieb und sich die Schuhe auszog, ging sie auf ihn zu und sagte ihm, wie schön es wäre, ihn zu sehen und dass sie ihm sein Lieblingsfeierabendgetränk zubereitet hätte. Und man kann sich denken, dass er sich daraufhin eine Weile zu ihr an den Tisch setzte und sich mit ihr über die Geschehnisse des Tages unterhielt. Und so führten sie es dann jeden Tag fort. Es geht aber nicht nur darum, wie man mit anderen redet – in erster Linie geht es darum, wie man mit sich selbst redet.


Wie man effektiv mit dem Leben kommuniziert


Tatsächlich braucht man, wenn man die richtigen Sätze verinnerlicht hat, gar nicht mehr so sehr die Aufmerksamkeit von außen, man wird frei und unabhängig und was man anstrebt, kommt tatsächlich von allein. Der Wunsch nach mehr Aufmerksamkeit ist nachvollziehbar, letztendlich zeigt es aber nur, dass man sich selbst zu wenig davon geschenkt hat, so dass man den Wunsch nach Außen projiziert. Je weniger man sich um die eigene Person kümmert, desto mehr soll es jemand anders tun.


Warum saß sie allein an diesem Tisch und wartete, dass er von der Arbeit nach Hause kam? Im Grund genommen hätte sie einfach nur etwas für sie Schönes oder Interessantes am Nachmittag mit ihrer Zeit anfangen sollen, etwas, dass ihren liebevollen Umgang mit der eigenen Person widerspiegelt. Dann hätte er sich gewundert, sie nicht mehr am Tisch sitzen zu sehen und wäre vielleicht von selbst auf die Idee gekommen, nach ihr zu sehen. Durch die Erwartungshaltung, die sie täglich in der immer gleichen Feierabendsituation zuhause ausstrahlte, wusste er, dass er nichts richtig machen konnte und verzog sich deswegen, vielleicht unbewusst, immer direkt ins Arbeitszimmer.


Es gibt also die Worte, die man nach außen richtet, aber viel spannender sind die Worte, die man an sich selbst richtet und damit sein Leben ändert, ohne großartig aktiv werden zu müssen, denn geheime innere Wege, die uns mit unserer Umwelt verbinden, schleusen das, was wir von uns denken, hinaus in die Welt und erscheinen als Ahnung, als Gefühl bei unserem Gegenüber. Unsere Gefühle sind für die Welt und für die Menschen darin spürbar. Wir machen uns auf vielerlei Arten kenntlich, durch Gerüche nehmen andere wahr, wenn wir Angst haben oder aufgeregt sind, freudige Hormonausschüttungen wirken auf ein Gegenüber und auf die Welt, in der wir leben. Ein Gegenüber kann auf uns reagieren und die Welt an sich kann auf uns reagieren. Zweiteres ist das Geheimnisvollere? Wie geht das vonstatten, wie funktioniert das? Meist sind wir uns gar nicht im Klaren darüber, wie viel Macht in unseren Worten steckt. Wir denken nicht darüber nach und reden und fühlen einfach so, wie es uns gerade in den Kram passt. Dabei haben Worte und auch Gefühle klare Effekte, sie besitzen eine bestimmte Wirkung, auf uns und auf unser Umfeld. Daraus entstehen Konsequenzen, die wir steuern können, wenn wir unsere Worte und Gefühle bedächtiger wählen.


Die Kommunikation mit dem Umfeld und ihre Effekte


Wenn Worte, die ich zu anderen sage, den Effekt haben, dass sie so oder so ähnlich zu mir zurückkommen, bin ich also darum bemüht, freundlich zu den Menschen zu sein, so dass sie in der Regel auch freundlich zu mir sind.




	➔ Spreche ich mit anderen, reagieren sie auf mich.


	➔ Spreche ich mit mir selbst, reagiert das Leben auf mich.





Erwarte ich mehr von meinem Leben, sollte ich die Erwartung nicht nach außen richten, sondern im Gegenteil, nach Innen. Das Innere des Menschen interagiert mit der Außenwelt, schickt Signale in Form von verbaler oder nonverbaler Kommunikation an andere einerseits und über Gespräche, Worte, Sätze, an sich selbst gerichtet - andererseits eine Kommunikation mit dem Leben an sich, denn das Leben des Menschen findet zunächst und in der Hauptsache in seinem Gehirn, seinem Denken, seiner Wahrnehmung statt.


Psychologische Vertreter der wissenschaftlichen Theorie eines Radikalen Konstruktivismus postulierten eine stringente Subjektivität in Bezug auf die Wahrnehmung von Wirklichkeit und/oder Realität. Wie alle würden demnach ausschließlich in einer eigens konstruierten, auf Erfahrung basierenden Welt leben. Mittlerweile ist jedoch klar geworden, dass wenn dem so wäre, wir uns nicht aus unserer abgetrennten Welt heraus mit anderen über gemeinsame Wirklichkeiten austauschen könnten und unser Gehirn, von dem man dachte, es sei der Nabel unserer Welt, ohne den Körper nicht allein, eventuell an Maschinen angeschlossen, existieren und Wahrnehmung erleben könnte. Das Gehirn braucht die Verbindung zum Körper, um zu funktionieren.


Äußere Eindrücke, die ich wahrnehme, sind vorab über meine Sinnesorgane an das Gehirn und von da aus gefiltert in die einzelnen Bereiche des Denkens geschleust worden. Es besteht für jeden Menschen eine Verbindung, eine soziale Interaktion mit der Außenwelt. Und diese Welt sind meist Familie, Freunde, Kollegen, der Job, der kleinere und größere Mikrokosmos, in dem man lebt. Wir stellen über unsere Sprache und/oder auch über Blicke, Gestik und Mimik einen Kontakt zu anderen her. Gewohnheiten entstehen dadurch, dass wir immer dieselben Menschen treffen, denselben Weg zur Arbeit fahren und im selben Supermarkt unser Essen einkaufen.


Die Kommunikation mit sich selbst und ihre Effekte


Wie verhält es sich dann mit den Worten, die ich zu mir selbst sage?


Welches Echo erhalte ich nun, wer antwortet mir und wie kann ich das wahrnehmen?


Wenn ich mir in unsicheren Zeiten immer wieder aufs Neue sage, dass alles in Ordnung ist, und es dann tatsächlich auch so kommt, wer hat das dann eigentlich in die Wege geleitet? Wer ist verantwortlich, wer hat mein Selbst-Gebet gehört? Sage ich mir selbst etwas und wiederhole dies wie ein immer gleiches Mantra, dass meine Bedürfnisse und Ziele beinhaltet, stelle ich damit über eine Hirn-Körper-Umfeld-Verbindung eine soziale Interaktion mit dem Leben selbst her, denn ich bin mein Leben, ich lebe in meiner Welt (ohne den Radikalen Ansatz, man könnte außerhalb dessen nichts wahrnehmen) und in der Selbstkommunikation habe ich somit natürlich auch einen sowohl direkten Draht zu mir und meiner Welt als auch einen indirekten Draht zu mir und meiner Welt. Gedanken fließen bewusst und unbewusst. Beide Vorgänge haben ihre eigenen Effekte und sollten deswegen gepflegt werden.


Wir konstruieren unser Leben in weiten Teilen allein


Unbewusste Gedanken sind durch alte Glaubenssätze in nicht bewusste Bereiche des Denkens verschoben worden. Von da aus können sie ein mächtiges Eigenleben führen. Man erkennt dies an Verhaltensweisen, die man abstellen will und es nicht schafft. Äußerungen, die unüberlegt getätigt werden und Routinen, die man gut oder schlecht findet, sich aber anstrengen muss, um sie abzustellen oder falls notwendig, in Effektivität umzuleiten.


Wenn die Außenwelt analog zur Innenwelt, ihr also gegenübersteht, dann kann meine Welt doch gar nichts anderes tun, als mir immer nur das zu spiegeln, was ich über Worte und Taten immer wieder in mein Lebensfeld gepflanzt habe. Aus dem, was man erlebt hat, formt man die Zukunft. Wir denken, wenn wir uns die Hand an der heißen Herdplatte verbrannt haben, sollten wir diese nicht noch einmal anfassen, so weit so gut. Wir denken das aber auch, wenn die Herdplatte kalt ist – so weit, so schlecht, denn nun schaffen wir eine gestörte Eigenwelt, die mit unrealistischen Ängsten und Befürchtungen zu kämpfen hat, auch wenn in der Zukunft noch alles offen ist und wir gar nicht wissen können, was kommt. Wir alle tun das und wir alle leben so, weil es eine Vorsichtsmaßnahme des Gehirns ist, es will uns schützen, damit wir gewisse Erlebnisse nicht noch einmal durch machen müssen. Und dummerweise kommt es aber dann genauso wie befürchtet, denn die Furcht ist ein hoch emotionaler Prozess, der das was wir befürchten, geradezu über unser inneres Hirn-Körper-Umfeld- Verbindung in unser Leben schleust. Kommunikation, Gedanken in der Mischung mit starken Gefühlen ist der direkte Kontakt zur „Schleuse“. (Mehr dazu im Kapitel: „Eine geheime Verbindung: Körper, Geist und Umfeld“).


Wir befassen uns hier mit der Einsicht, dass das Leben, das man führt, das Leben, das man wahrnimmt, ebenso wie alle anderen äußeren Eindrücke und Einflüsse eine vorab gefilterte Zusammenstellung, ein Mosaik an Dingen, Menschen, Orten, darstellt und die man aus unterschiedlichen emotionalen Gründen, sei es, dass man den Kontakt genießt oder eventuelle Traumata aufarbeitet, immer wieder aufsucht, besucht, wiederholt. Wir nutzen unsere Worte oft unüberlegt und erst wenn der Schaden da ist, nehmen wir sie zurück oder finden uns damit ab, dass sie als subtile Waffe unser Leben beeinflusst haben, manchmal zum Vorteil, dann wieder zum Nachteil. Worte haben Macht sie verändern Lebenssituationen. Und genau so ist es mit den Worten, die man zu sich selbst sagt. Nicht wissend, dass dies oft Phrasen und Ausdrücke sind, die man aus dem Elternhaus kopiert hat. Vorurteile, Meinungen über andere, erlernte Regeln, Abneigungen, Sorgen – die eigenen Ansichten sind häufig bloß eine Wiederholung dessen, was der damalige Mikrokosmos von Eltern, weitere Familienmitglieder, aber auch Lehrer und Pädagogen oder Nachbarn auf uns übertragen hatte:


„Samstags muss man sein Auto waschen


und sonntags die Familie besuchen.“


„Besser ist, man fällt in dieser Welt nicht auf –


weder positiv noch negativ!“


All das sind bereits Affirmationen, die den Menschen in eine bestimmte Richtung lenken. Da ist es doch kein Wunder, dass genau daraus eine große Unzufriedenheit entstehen kann, denn man lebt nicht das, was man im Grunde selbst von der Welt denkt, sondern lebt die Einstellung anderer Menschen und natürlich ihre individuelle Weltsicht weiter. Diese kann für sie richtig und stimmig sein, aber das gilt noch lange nicht für alle anderen, und auch nicht für ihre Kinder, denn die haben einen Anspruch auf ein eigenes Leben mit einer eigenen Weltsicht.
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