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Vorwort

Die Macht
der Worte

Worte konnen |hr Gehirn beeinflussen. Die richtigen Worte, in der
richtigen Weise gesprochen, konnen ein harmonisches Verhaltnis zu
all ihren Mitmenschen erschaffen. Die Wahl der richtigen Worte
fuhrt zu guter Zusammenarbeit, die falschen konnen innerhalb von
Sekunden Streit bringen. Wenn Sie auch nur fur wenige Minuten
fortfahren, in einer negativen Art zu sprechen, konnen Sie damit
sogar ihr Gehirn schadigen. Das haben zumindest neueste
Forschungsergebnisse aus der Neurowissenschaft ergeben.

Worte erzeugen Gedanken und Gedanken verandern Ilhre
Wahrnehmung der Welt. Positive Gedanken rufen Gefuhle des
Friedens und der Gelassenheit hervor, wahrend man mit negativen
Gedanken Gefuhle von Angst, Sorge und Zweifel erzeugt. Neueste
Studien belegen, dass die Stimmung steigt, wenn man eine Liste
mit positiven Worten liest. Bei einer negativen Liste fuhlt man sich
danach schlecht. Wenn Sie in dieser Welt irgendwie erfolgreich sein
wollen, mussen Sie die richtigen Worte wahlen, die Ihr Gehirn zu



positiven Handlungen veranlassen. Und hier stoBen wir gleich auf
das erste Problem: Die meisten unserer Gedanken - und damit die
Worte, aus denen sie bestehen - sind unbewusst; deshalb merken
wir kaum, wie negative Worte uns bei der Erreichung unserer Ziele
beeinflussen. Wenn wir unser Leben und unsere Welt verbessern
wollen, mussen wir auf die inneren Dialoge horen, die permanent
in unseren Kopfen kreisen. Erst dann konnen wir die
Negativausdrucke in lebensbejahende Worte umwandeln.

Andrea Gardner nennt diesen Umstand den ,,unaufhorlichen
inneren Dialog“. Die Forschung zeigt, dass dieser innere Dialog in
den ersten beiden Lebensjahren beginnt. Ab dem Alter von zehn
Jahren lauft dieser Prozess unbewusst ab, aber der innere Larm
pragt weiterhin fast alles, was wir sagen, fuhlen und tun.

Wenn uns die Geschichten, die wir in unserem Kopf horen, nicht
gefallen, konnen wir das innere Skript einfach umformulieren und
dabei optimistische Worte verwenden. Wir konnen uns fur Worte
entscheiden, die uns ins Handeln bringen und willentlich Worte
unterdrucken, die unser Selbstbewusstsein schwachen. Erstellen
wir eine Liste von positiven Worten und uben uns in Dankbarkeit,
steigen unsere Selbstachtung und Zufriedenheit im Leben enorm.

Den inneren Dialog verandern

Innere Dialoge rasen mit beachtlicher Geschwindigkeit durch
unseren Geist. Das fuhrt dazu, dass wir im Gesprach mit anderen
immer  schneller reden. Fahren wir jedoch unsere
Sprechgeschwindigkeit bewusst herunter, versteht uns der andere
viel besser und wir verringern unsere eigene Spannung und die des
Zuhorers. Lassen wir uns auf positive Worte und Dialoge ein,
unterbrechen wir damit die  Mechanismen, die zu
Missverstandnissen und Konflikten fuhren.



Wenn Sie sehr langsam und sehr knapp sprechen, konnen Sie lhren
inneren Dialog besser wahrnehmen und erkennen, wie er lhnen
sagt, was Sie zu tun oder zu lassen haben. Manchmal klingt er wie
lastige Eltern oder manchmal auch einfach nur verruckt. Das ist
jedoch das Wesen des alltaglichen Bewusstseins - es halt uns derart
gefangen in uns selbst, dass wir kaum wirklich auf das eingehen
konnen, was andere uns sagen.

Wenn wir das innere und auBere Gerede verlangsamen, konnen wir
unsere Worte viel sinnvoller wahlen. Dabei erhalt jedes Wort mehr
Ausdruck, mehr Mitgefuhl und Bedeutung. Das kann im Gehirn des
Zuhorers inspirierende Gedanken hervorrufen. Es kann sogar sein,
dass der Zuhorer genau lhre eigene Gemutslage widerspiegelt.
Diesen Prozess nennen wir ,neurale Resonanz“. Es ist die
effektivste Art, gegenseitiges Verstandnis und Vertrauen
aufzubauen. Man kann den eigenen Worten sogar durch Schweigen
mehr Nachdruck verleihen und somit den anderen zu mehr
Bewusstheit verhelfen.

Die Kraft des Schweigens

Andrea Gardners Geschichte wird Sie sicherlich inspirieren, wobei
die Inspiration starker durch lhre eigene Fantasie hervorgerufen
wird als durch die tatsachliche Wortwahl in diesem Buch. Worte
sind nur Worte, Symbole, die jeder Mensch auf diesem Planeten auf
seine einmalige Art und Weise verwendet. Denken Sie z.B. an das
Wort Liebe. Wir wissen alle, was es bedeutet. Wenn wir jedoch
nach einer Definition des Wortes fragen, hat jeder eine andere
Erklarung. Ich gebe Ihnen dazu ein personliches Beispiel. Ich liebe
Schokolade sehr. Ich liebe tiefschurfende Gesprache. Ich liebe die
Wissenschaft. Und ich liebe besonders meine Familie. Jede dieser
Arten von ,,Liebe“ ist jedoch grundverschieden. Dieser Unterschied



wird deutlich durch den Tonfall, durch die Erinnerungen, die mit
den Vorstellungen und Gefuhlen der Liebe verknupft sind.

Worte sind tatsachlich das Allerunwichtigste im
Kommunikationsprozess. Andrea Gardner und ihr Mann Seth haben
diese Tatsache in einem erstaunlichen kleinen Video eingefangen,
das weniger als 90 Sekunden dauert. Dieses Buch basiert auf der
Aussage dieses Films, der mich ausgesprochen bewegt hat. Er
uberzeugt derart, dass ich ihn in all meinen Trainings benutze.
Wenn Sie diesen Film mit dem Titel Die Macht der Worte noch
nicht gesehen haben, schauen Sie ihn sich unter folgendem Link an:
http://www.youtube.com/watch?v=Hzgzimb5m70oU.

Ich habe mir dieses Video schon unzahlige Male angesehen, und
jedes Mal kommen mir die Tranen. Es wird bei lhnen vermutlich
auch Traurigkeit oder Freude auslosen. Wenn ich |hr Gehirn dabei
durchleuchten wiurde, konnte ich sehen, wie der Film wichtige
Nervenschaltkreise in lhnen stimuliert, die mit sozialem
Bewusstsein und Mitgefuhl verknupft sind.

Wie ist das moglich? Wie konnen ein paar Worte, schweigend
y,gesprochen®, lhr Herz, lhren Geist und lhre Seele beruhren? Die
Antwort darauf werden Sie auf den Seiten dieses Buches finden. Sie
mussen sich nur auf die verborgenen Bilder, die durch lhre Fantasie
wachgerufen werden, einlassen.

Andrea Gardner berichtet in diesem Buch von ihrem Weg, den sie
ohne einen Cent begann, als sie um ihre Existenz kampfte. Sie war
jedoch nicht voller Sorge, Angst und Zweifel. Sie hielt an ihrem
heiligen inneren Traum fest, einem Traum, der auf Hoffnung und
unerschutterlichem Vertrauen basierte. lhre Geschichte und ihre
Worte werden lhre geistige Einstellung und |Ihr Leben verandern. Es
wird Ihnen gelingen. Sie konnen |hre eigene Lebensgeschichte und
Ihre Worte nehmen und sie von Herzen leben. Wenn Sie das tun,
bringen Sie groBere Freude und Frieden in diese Welt.


http://www.youtube.com/watch?v=Hzgzim5m7oU

Vielen Dank, liebe Andrea, dass du meine Welt mit deinen Worten
verandert hast!

Mark Robert Waldman

Lehrbeauftragter an der Loyola Marymount University, Los
Angeles, Autor von Words Can Change Your Brain: 12 Strategies
to Build Trust, Resolve Conflicts, and Increase Intimacy.



Einleitung

Der innere Dialog

,,Die Welt, die wir erleben und die uns so verruckt
erscheint, ist das Ergebnis eines Glaubenssystems,
das nicht funktioniert. Wir mussen bereit sein,
unser
Glaubenssystem zu andern, uns allmahlich von der
Vergangenheit zu losen, unseren Sinn auf das Jetzt
auszurichten und unsere Angste in unserem Geist
aufzulosen, um die Welt mit anderen Augen
wahrnehmen zu konnen.*

William James



An Flughafen muss ich immer schmunzeln, wenn ich an Bord gehe
und man mich fragt:

,Haben Sie Gepack zum Einchecken?“
»Oh ja, jede Menge.“
,Haben Sie |hre Koffer selbst gepackt?“

,Nun, manchmal soll ich fiir andere Leute Dinge mitnehmen, die
ich dann mit mir herumschleppe, aber ich entscheide selbst, was
ich mitnehme. “

»,Hat eventuell jemand Ihr Gepack manipuliert?“
»Das soll jemand mal versuchen!“

Ich verabschiede mich glucklich von meinem Gepack und fuhle
mich fur ein paar Stunden frei und erleichtert. Wenn ich dann auf
einem anderen Kontinent lande, entdecke ich, wie mir mein
Gepack wie ein treuer und vertrauter Freund gefolgt ist. Ein Teil
von mir ist erleichtert, der andere kennt die Last des
Wiedererkennens und bereut die Verpflichtung, dass er das Gepack
wieder vom Laufband nehmen muss. Aber ich hole es, schlieBlich
ist es meins.

So ist es auch mit unserer eigenen Last. Es kann lastig sein, sie
immer mit sich herumzuschleppen. Aber ohne sie wussten wir
nicht, wer wir sind. Und ehrlich gesagt wissen wir die meiste Zeit
gar nicht, was alles in unserem Rucksack steckt!

Wenn Probleme in unserem Leben auftauchen, sind wir
aufgefordert zu handeln: nach innen zu gehen, zum Kern der Sache
und auf unser Herz zu horen. Vielleicht ist es die Chance, einen
Blick in den Rucksack zu werfen und alles loszuwerden, was uns im



Leben nicht mehr auf konstruktive Weise dient. Das Werkzeug dazu
liegt in unseren Vorstellungen, unseren geistigen Konzepten und
den Worten, die wir verwenden.

Der Ursprung der Glaubensvorstellungen

Aus der Psychologie wissen wir, dass unsere Glaubenssatze im Alter
von drei bis zwolf Jahren geformt werden. In dieser Lebensphase
verfestigt sich unsere Weltsicht tief in unserem Gehirn. Wir sind in
diesem Alter sehr aufnahmefahig und differenzieren kaum. Wir
hoffen, dass die Erwachsenen, von denen wir abhangig sind, unser
Bestes wollen. Sogar in stabilen Familienverhaltnissen, in denen
Eltern ihr Bestes geben, tragt der Erwachsene immer noch sein
ererbtes negatives Glaubenssystem mit sich herum. Er ist sich
dessen moglicherweise nicht bewusst oder er kommt erst gar nicht
auf die Idee, es infrage zu stellen. Sie sehen also, wie leicht sich
Muster wiederholen - unsere Lehrer konnen uns nur das vermitteln,
was sie selbst grundlich gelernt haben.

Im Geiste erzahlen wir uns selbst andauernd irgendwelche
Geschichten. In seiner Reihe Magical Mind, Magical Body erklart
Deepak Chopra, dass wir taglich etwa 50 000 Gedanken denken,
wobei 98 Prozent sich nicht von denen des Vortages unterscheiden.
Wenn wir eine Reihe von Glaubenssatzen in uns haben, die sich
hauptsachlich aus den Erfahrungen anderer zusammensetzen und
uns als Kind ubertragen wurden und die wir wortwortlich jeden Tag
wiederholen, ist es dann ein Wunder, dass sich unser Leben genauso
entfaltet, wie wir es uns vorstellen? Zeichnet sich dann eine
Veranderung ab, neigen wir allgemein dazu, sie niederzuringen.

Wovor furchten wir uns eigentlich? Nichts bleibt auf ewig so, wie es
ist. Im Grunde hat jeder Gedanke und jede unserer Zellen die
Moglichkeit, sich in jedem Moment zu andern. Betrachten wir uns



beispielsweise die Vorstellung, die wir von unserem Korper haben.
Unser physischer Korper besteht aus einer Ansammlung von Ideen,
die wir uber ihn haben. Wenn wir unsere Worte andern, konnen wir
auch unsere Welt andern. Andern wir also unsere inneren Dialoge
und Vorstellungen uber uns selbst, konnen wir letztendlich auch
unseren Korper verandern.

Wenn es uns schlecht geht, fragt uns vielleicht jemand, was los ist.

Der Spruch ,Der Geist ist starker als die Materie“ wird dann
angewendet, wenn wir etwas im AuBen uberwinden wollen. Materie
wird definiert als der Stoff, aus dem alle Dinge gemacht sind.
Materie besteht auch aus chemischen Substanzen. Die
Quantenphysik und die Neurowissenschaft sprechen davon, dass
Materie von Energie beeinflusst wird und dass Gedankenmuster und
Emotionen auch aus Energie bestehen. Wenn demnach unsere
Gedanken und Emotionen unseren physischen Korper beeinflussen
und wir diese Gedanken bewusst steuern konnen, dann konnen wir
konsequenterweise auch unser Inneres und unsere Umgebung
beeinflussen.

Auf den Korper horen

Ungleichgewichte entstehen auf verschiedenen Ebenen, bevor sie
sich korperlich auBern. Deshalb funktionieren haufig Techniken wie
Reiki oder Gesundbeten, die Energien ausgleichen. Die physische
Materie ist das dichteste unserer Energiefelder. Es kann viel Kraft
kosten, etwas auf dieser Ebene aufzulosen, wenn wir nicht auch
das emotionale und spirituelle Ungleichgewicht behoben haben.
Wenn wir nicht zur wahren Ursache des medizinischen/korperlichen
Problems vordringen, behandeln wir lediglich die Symptome. Die
Erkrankung wird vermutlich wieder auftauchen. Das hat mich
meine Erfahrung gelehrt.



Wir als holistisch praktizierende Therapeuten mussen jeden Aspekt
berucksichtigen, der moglicherweise mit einer Krankheit
zusammenhangen kann, um zu der wahren Ursache des Symptoms
vorzudringen. Gartner haben dafur ein intuitives Verstandnis. Wenn
ein Rosenstock irgendwo schwarze Punkte hat, nutzt es nichts, ihn
einfach mit Pestiziden zu behandeln. Wichtig ware, festzustellen,
ob er sich am richtigen Platz befindet, ob er die richtigen
Nahrstoffe erhalt, genugend Licht, Platz und Wasser bekommt. Sind
die Rosen mit Parasiten befallen? Fuhlen sich die Rosen dort, wo sie
stehen, wohl? Meiner Meinung nach besitzen alle Pflanzen, Baume
und Tiere ein eigenes Bewusstsein. Wenn sie ein Problem haben,
wird es sich physisch niederschlagen, damit sie Aufmerksamkeit
erhalten. Genauso macht es unser Korper.

Meiner Erfahrung nach gibt uns unser Korper standig ein Feedback.
Unser Leben ist oft zu laut und hektisch, als dass wir die zarte,
leise Stimme in uns horen, die uns sagt, wann wir uns nicht mehr
im Gleichgewicht befinden. Unser westliches Leben in diesem 21.
Jahrhundert ist ,komplett ausgefullt“. Dennoch fuhlen wir uns
nicht ,erfulltY. Wenn wir weiterhin die kleineren Symptome
ignorieren, wird unser Korper eine ernsthaftere Krankheit
hervorbringen, die uns dann zwingt, etwas zu unternehmen. Wir
sind gesegnet mit dieser inneren Weisheit und mussen nur bereit
sein, Fragen zu stellen, zuzuhoren und manchmal geduldig auf die
Antwort zu warten.

Wir verbringen normalerweise viel mehr Zeit damit, uns zu
uberlegen, was wir durch unseren Mund aufnehmen als damit,
welche Worte wir aus ihm herauslassen. Naturlich spielt dabei
vieles eine Rolle: welche Nahrung wir zu uns nehmen, welches
Wasser wir trinken, unser soziales Milieu, unsere Gene. Ich bin
jedoch felsenfest davon uberzeugt, dass wir unsere Lebensqualitat
positiv beeinflussen konnen, wenn wir bewusst mit unseren



Gedanken, Gefiihlen, Uberzeugungen und unserer Wahrheit
umgehen und diese ausdrucken.

Die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse von inspirierten
Pionieren wie Dr. Candace Pert und Dr. David Hamilton belegen,
dass Korper und Geist eng miteinander verbunden sind. Die
Wissenschaft halt es nicht mehr fur notig, die beiden Worte
voneinander zu trennen. Somit ist der ,Korpergeist“ der Teil von
uns, der unsere Gedanken verarbeitet und sie Realitat werden
lasst.

Aber wo bleiben dabei die Spiritualitat, die Inspiration, diese
auBergewohnlichen Erlebnisse, die uns ohne jeden Zweifel wissen
lassen, wer wir sind und warum wir hier sind? Ich wirde sogar noch
weitergehen und Sie daran erinnern, dass wir eine Dreiheit sind,
ein KorperSeeleGeist-Wesen. Deshalb mussen wir Krankheiten
gleichzeitig auf allen diesen Ebenen angehen. Wenn ich von
Krankheit, von Un-Wohlsein spreche, meine ich damit nicht nur
physisches Leiden. Das ,,Wohlsein“ ist unser naturlicher, spiritueller
Zustand. Das wird jeder wissen, der seine sterbliche Form schon
einmal uberwunden hat! Es ist nicht leicht, an einen Korper
gebunden zu sein! Er wird alter und bruchig, er braucht
regelmaflige Pflege und viele von uns haben noch weitere
korperliche Beschwerden, die uns im Leben herausfordern.

Es ist zu wenig, lediglich die physische Hulle zu behandeln, auch
wenn es die Symptome vorubergehend erleichtert. Es ist auch
nutzlos, nur mit dem Geist zu arbeiten, obwohl viele meinen, dass
er das Kontrollzentrum des Korpers sei. Ebenso wenig konnen wir
ein rein spirituelles Leben fuhren, denn wir mussen gleichzeitig
Korper und Geist nahren.

Kreative Intuition



Damit wir rundum gesund sind, mussen wir uns als Ganzheit fuhlen.
Erst wenn die drei Aspekte unseres Seins - Korper, Geist und Seele -
im Gleichgewicht sind, fuhlt sich unser Leben ,richtig“ an; wir
befinden uns in Ubereinstimmung mit dem Kosmos.

Immer mehr Menschen wird bewusst, dass sie daran gehindert
werden, ihr wahres Potenzial zu leben und dass sie nur einen
kleinen Prozentsatz davon umsetzen. Es sind nicht die Regierungen
oder Unternehmen, die Terroristen oder die okologischen Gefahren,
die sie daran hindern. Es sind auch nicht die Eltern, die Partner, die
Kinder, die Religion oder die Arbeit. Es ist auch nicht der eigene
Gesundheitszustand. Nein, es sind die Menschen selbst, die sich
behindern, und zwar durch ihre inneren Dialoge, diese
heimtuckischen inneren Saboteure, die sie an ihrer inneren
Weisheit zweifeln lassen.

Wir alle kennen diese weise, innere Stimme, die uns bittet, einen
Regenschirm mitzunehmen, selbst wenn der Himmel gerade
wolkenlos blau ist, oder diese absolute Sicherheit, wer gerade am
Telefon ist, wenn es klingelt oder das Bauchgefuhl, das uns bei
wichtigen Entscheidungen leitet. Es ist das gleiche innere
Fuhrungssystem, das unser Herz schlagen lasst, unsere Atmung
reguliert, einen Fotus heranreifen lasst und die monatliche
Menstruation mit den Mondphasen steuert.

Wir konnen auch auf unsere Intuition zugreifen, um Hinweise zur
Heilung des Korpers zu erhalten, um kreative Losungen zu finden
und um unserem Leben mehr Sinn und Freude zu geben. Wir
mussen nur bereit sein, uns mit dieser inneren Intelligenz zu
verbinden und uns ihr hinzugeben. Dann stellen wir fest, dass wir
unsere eigene Lebenslandkarte erschaffen.

Vor einiger Zeit hatte ich einen Traum, in dem ich in einem rasend
schnellen Zug fuhr. Ein kleiner Mann naherte sich und fragte mich
geheimnisvoll: ,,Soll ich dir zeigen, wie man dieses Ding fahrt?“



