Die Kraft der Worte

Wort-Wirk-Proben - Die Wirkung von Worten besteht aus Kérperreaktionen, spontanen Assoziationen und Gefhlen. Diese
Wirkung wird oft nur dann bewusst, wenn wir uns etwas Zeit nehmen nachzuspuren. Worte wollen dafir gekaut und ge-
schluckt werden, das heiB3t praktisch, sie mehrfach zu sagen oder laut zu denken, sie in verschiedenen Betonungen zu sagen,
sie langsam zu sprechen, um dann zu fragen, welche Assoziationen aufperlen oder wo im Kérper es z. B. kalter oder wérmer
wird. Die wichtigste Ubung aber ist, Unterschiede zwischen verschiedenen Formulierungen zu erspiiren. Denn diese Unter-
schiedserfahrungen er6ffnen die Wahlfreiheit. Es geht nicht nur darum, entweder diese oder jene Formulierung zu treffen,
sondern zwischen den unterschiedlichen Wirkungen zu wahlen.

Beispiele - Welche unterschiedlichen kérperlichen Empfin-
dungen, Gefiihle und Assoziationen sind verbunden mit:

Ich stehe unter Druck... im Unterschied zu: Da ist grol3er
Druck und ich kann ihn verteilen und regulieren.

Ich bin zerstért... im Unterschied zu: Vieles in mir ist aus-
einandergefallen und ich werde es (mit Hilfe) wieder neu
aufbauen.

Das bringt mich aus der Balance... im Unterschied zu: Ich
schwanke und ich werde meine neue Balance finden.

Das wird mir zu viel... im Unterschied zu: Ich habe sehr viel
zu verarbeiten und werde eine Grenze setzen.

Ich muss eine Grenze setzen... im Unterschied zu: Ich wer-
de einen Weg finden, Grenzen zu setzen.

Ich muss abnehmen ... im Unterschied zu: Ich werde Wege
finden, meinen Kérper besser zu versorgen.

Ich bin krank ... im Unterschied zu: In mir will etwas geheilt
werden.

Ich habe eine Depression ... im Unterschied zu: Da ist eine
Depression und sie ist stark und ich werde mit der Restkraft
Hilfe suchen.

Ich will ja gesund essen, aber immer wieder siindige ich ..
im Unterschied zu: Ein Wunsch in mir méchte gesund essen
und ein anderer Wunsch setzt sich bisher durch.

Ich mache einen Befund... im Unterschied zu: Ich werde
herausfinden, was lhrem Kérper fehlt und was er kann und
was er braucht.

Ich werde Sie behandeln ... im Unterschied zu: Ich werde mit
Ihnen und Ihrem Kbrper fir lhre Heilung zusammenarbel-
ten. Da ist eine Stérung und die werden wir beheben...im
Unterschied zu: Da arbeitet etwas nicht optimal zusammen
und wir werden schauen, warum nicht, um dann lhrem
Kérper zu helfen, die gute alte Funktion wieder herzustellen.

Metaphern sind Bilder, in denen zum Ausdruck kommt, mit
welchen Modellen unser inneres System Erfahrungen ver-
arbeitet. Zum Beispiel: Gewichtsmetaphern geben eine
Orientierung zwischen leicht und schwer.
* nur was schwer ist kann man ernst nehmen
(hier ist das Schwere positiv)
¢ der Wunsch es leichter zu haben
(es schwer haben ist negativ)
* ich bin seit Wochen Uberlastet
(Last ist negativ, aber nur ab einer Uberlast])
« diese Schuld darf man nicht zu leicht nehmen (hier ist
etwas schwer wirdigen positiv, Leichtigkeit negativ)
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Behalter-Metaphern ordnen die Welt in ein Drinnen und ein
DrauBen. Der Behalter ist z.B. mein Korper, oder auch das
eigene Land (das Schiff, das voll ist...) oder einzelne Organe
oder das eigene Haus oder die Beziehung....

*+ Meine Haut wird zu eng

* Ich bin in einem dunklen Tunnel

* In bin in einer Beziehung — ohne eine Beziehung

* Ich will lernen, mich besser abzugrenzen

+ Da muss was aus mir raus

* Du l&sst mich nicht an Dich ran (in dich rein, in Dein Herz.....)
Wenn man mit Menschen zusammenarbeiten will, kann es
sehr hilfreich sein, die eigenen Empfindungen und Angebote
in dieser Metapher zu formulieren.

Aussage: Ich stecke da in etwas drin und komme nicht raus.
Dies ist eine Raummetapher (Drinnen-Drauf3en).

Angebot: Fihle ich das richtig mit, sie sind in etwas und
mochten gleichzeitig raus? Wenn wir gut zusammenarbei-
ten, dann waére das Ziel, dass Sie drauBen sind oder eher, ein-
fach wahlen kénnen, mal drinnen und mal draufBen zu sein?

Aussage: Ich komme nicht weiter, ich stecke fest.

Dies ist eine Wegmetapher.

Angebot: Ich nehme an, sie wollen weiter kommen, wie
auf einem Weg? — und auf diesem Weg haben Sie sich da in
etwas verfangen oder etwas von ihnen steckt in etwas fest?
Und wenn wir gut zusammenarbeiten, dann kénnen Sie ih-
ren Weg fortsetzen?

Aussage: Es hat mich wieder erwischt.

Eine Tater-Opfer-Metapher — kombiniert mit einer Metapher
zum Komplex verbergen (Erwischen kann mit dem Gefihl
verbundenzu sein, eigentlich klein und unauffallig zu sein,
vielleicht schmutzig oder siindig? Und wie beim Sauberma-
chen ,aufgewischt zu werden. Dann ware dies auch der Me-
taphernkomplex: Sauber-Unsauber).

Angebot: Ich nehme an, sie wollten nicht erwischt wer-
den und da war etwas schneller oder besser oder kraftiger?
Und bei was soll ich lhnen behilflich sein, nicht erwischt zu
werden oder das, was Sie da erwischt vorher zu erwischen,
schneller zu sein? Oder dass es nichts ausmacht, keine unan-
genehmen Folgen hat, wenn ,es’ Sie erwischt?



Ich werde im Folgenden eine Ubung erldutern, wie ich sie
unter anderem im Onlinetraining ,Metaphern’ anbiete. Sinn
der Ubung ist, die eigene konstruktive Phantasie zu trainie-
ren. Ziel in der Praxis ist, Deutungsmaterial fir das Arbeiten
mit Bildern und Symbolen zu erarbeiten.

Erster Schritt: Eine Bild - eine Metapher - finden

Um Bilder entstehen zu lassen, kann man sagen: ,Etwas ist
wie...". Zum Beispiel: Meine Klienten sind manchmal wie....
Mein Korper ist fur mich wie.... Ich fuhle mich wie .... Ein
Mensch, der mir zurzeit wichtig ist, ist fr mich (manchmal)
wie....

Zweiter Schritt: Das Bild kreativ gestalten

Du setzt das Bild in die Mitte eines Hilfssystems fir Kreativi-
tat, konzentrierst Dich ganz auf das Bild als eigene Realitat.
Du assiziierst nur zu dem Bild, der Anlass soll vergessen wer-
den.

Beispiel: In der Brust ist ein GefUhl, ,als ob Steine einen Fluss
blockieren”. Das Bild ist hier ,Steine blockieren einen Fluss'.
Dieses Bild wird als Realitét in vier Richtungen erforscht: Was
bedeutet ,Steine blockieren einen Fluss' ganz sachlich, me-
chanisch, was bedeutet dies Ereignis fir die Beziehung zur
Umgebung, wie ist das Ereignis entstanden, wie wird es sich
verandern? Dass der Anlass ein ,Gefuhl in der Brust” ist, wird
bei dieser kreativen Phase Ubergangen.

Dritter Schritt: Anbieten von Erzdhlungen

Aus der Sammlung werden einige Aspekte herausgegriffen
und nun auf die Ausgangserfahrung in Gestalt einer Erzah-
lung Ubertragen. Nach Mdglichkeit nimmst Du aus jeder
Richtung einen Aspekt. Damit es eine spannende Erzdhlung
wird, erfindest Du mehr oder weniger phantastische Kon-
texte hinzu.

Zum Beispiel: ,In der Brust ist es vielleicht so, als ob Steine
nach einem Erdbeben in einen Fluss gestirzt sind. Der Fluss
staut sich auf, Uberflutet die Umgebung, wird reiBender, je

Sachseite: Wie funktioniert es?

Blockaden bestehen aus etwas, das fester oder starker sein
muss als das, was sie blockieren. Ein Fluss fliet,
Steine liegen oder rollen oder zerfallen. Wasser,

das nicht mehr flieBt, verdunstet, versickert,
bildet eine Brache?

nachdem wie viel Wasser durch Regen oder aus Quellen
nachstrémt. Je nachdem, aus welchem Material die Stei-
ne sind, werden sie nach und nach aufgel®st und wegge-
schwemmt oder der Fluss wird Uber sie hinweggehen, sie
umspulen oder sich einen ganz neuen Lauf suchen?”

Die Idee des Erdbebens ist der Kontext, den Du der Ge-
schichte gibst. Ein anderer Kontext ware zum Beispiel: ,Es
gab vielleicht Urkrafte in Dir, die in der Brust den Fluss auf-
stauten? Wofur wohl? Und wie machten diese Krafte das?
Und vielleicht gibt es sie heute gar nicht mehr? Dann ware
der blockierte Fluss ein Relikt aus alten Zeiten, das abgebaut
werden kann?"

Oder: , Vielleicht sind die Steine eine Art Abraum eines Berg-
werkes, so etwas wie Umweltverschmutzung? Und der Fluss
wird sie reinigen?”

Oder, eher sehr sachlich: ,Wenn Steine den Fluss des Was-
sers verandern, so wird in der ein oder anderen Weise immer
das Wasser einen Weg finden, weiter zu flieBen. Ein Fluss
kann in der Natur niemals auf Dauer aufgehalten werden.”
Es ist wiinschenswert, fir eine Zeit ganz in eine der Geschich-
ten einzutauchen, sie auszuschmucken, sie mit Gestalten zu
erweitern, es spannend werden zu lassen und verschiedene
Fassungen auszuprobieren. Wichtig ist, dass es immer Veran-
derungen in der Zukunft gibt.

Zum Uben kannst Du spontan eine Geschichte erfinden und
ausschmucken oder auch mehrere nacheinander, um ver-
schiedene Mdglichkeiten zu erforschen. In der Praxis wird
immer der Partner die Wahl der Geschichte treffen.

Vierter Schritt: Deutungsarbeit
Im vierten Schritt wird die Erzahlung auf die Ausgangssitua-
tion bezogen. Zum Beispiel: ,Wenn das in deiner Brust, was
sich wie Steine, die einen Fluss blockieren anfihlt, so ein Re-
likt aus alten Zeiten ware, was kdnnte das bedeuten? Viel-
leicht steht es in Verbindung mit Deinem realen Leben friiher
oder ganz aktuell zu Erlebnissen in den letzten Tagen? Oder
es sind eher innere Prozesse, Anteile oder Krafte,
die heute ,wach’ werden?”
Die beiden Fragen tippen einmal eine sogenannte
objektstufige, auf reale Beziehungen und Erfah-
rungen bezogene Richtung an und dann eine sub-
jektstufige Sichtweise, bei der alle Aspekte innere
Gestalten, Anteile oder psychische Komplexe sind.

Zukunft: : ; ; : ~
Vergangenheit: e i Was jewelils weiter als Bedeutungsrichtung ge
Wie entsteht es? etwas? nutzt wird, bestimmt die Dynamik des Gespraches

Steine sind in den Fluss
gerollt? Der Fluss ist
dabei einen neuen Weg
zu flieBen und hierbei
trifft’ er auf Steine?
Menschen oder ,Wesen'
haben bewusst einen Stau
herbeigefiihrt?

Die Steine l6sen sich
mit der Zeit auf, werden

Das Bild: weggespiilt? Der Fluss

Steine

blockieren
einen Fluss

die Steine liegen dann
trocken? Der Fluss findet
Nebenwege, umspiilt die
Steine, der Stau gehort zur
,Normalitat'?

Welche Beziehungen gibt es?
Steine und Wasser sind unterschiedliche Elemente, mit
unterschiedlichen Beziehungen zur Mitwelt. Steine liegen auf
einer Stelle, Wasser flieBt, sickert ein, verdunstet. ..

nimmt einen anderen Weg,

bzw. wenn Du Ubst, kannst Du beides fir Dich
ausprobieren.

Um ein schnelles oder auch zu tiefes Psychologi-
sieren zu vermeiden, sollte immer wieder die ori-
entierende Frage sein: Was bietet die Erzdhlung
flr die Zukunft an Méglichkeiten an? Was kénnen
diese Mdglichkeiten konkret bedeuten?
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