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Was unsere Wortwahl mit uns macht

Philipp Feichtinger

und Therapieansatzen beldchelt, weil es scheinbar zu wenig of-

fensichtlichen Verdnderungen fir den Klienten kommt. Flapsig
formuliert, kann ein bewusstes ,Spiel der Worte” im Unterbewusstsein
und auf der Seelenebene eines Menschen jedoch langfristig noch tiefere
Prozesse, als anfangs fir moglich gehalten wird, in Gang bringen. Sowohl
Coach als auch Klient durfen sich der Macht der Worte wieder bewusst
werden und erkennen, welche Auswirkungen diese bereits in gedachter
Form haben kdnnen. In diesem Artikel soll nicht nur auf die vielfdltigen
Einsatzmdglichkeiten von Worten im Coachingkontext eingegangen,
sondern auch ihre enorme Wirkung auf die Lebenswelt der Klienten her-
vorgehoben werden.

Coaching wird manchmal im Vergleich zu anderen Behandlungs-

Worte sind Energiel

In der Energiearbeit und, mit einem anderen Zugang, auch in der Psy-
chologie, weilf man schon lange, dass Worte eine ganz spezielle Wir-
kung auf Menschen haben kénnen. Warum gibt es solche, die uns ver-
letzten kénnen, und andere, die wie heilsamer Balsam wirken? Worte
haben eine Grundschwingung, wie alles im Kosmos. Gerade der Mensch
kann so achtsam auf die Fahigkeit der ,Wortbildung” zuriickgreifen, dass
sich natirlich die Frage stellt, warum dieses Alleinstellungsmerkmal die
Evolution Gberdauert hat. Ich bin iberzeugt, es liegt weniger an der
Kommunikationsmdglichkeit, sondern viel mehr an der ausstrahlenden
Energie der Worte.

Spatestens dann, als der Japaner Masaru Emoto mit seinen Kristallver-
suchen gezeigt hat, dass mit positiven Worten besprochenes Wasser
(,Liebe") im Vergleich zu negativ besprochenem Wasser (,Hass") in ge-
frorener Form eine perfekte Kristallstruktur aufweist, sollte die Mensch-
heit erkannt haben, was Worte mit/in uns bewirken kdnnen. Der Mensch
besteht zu mehr als 70 % aus Wasser, daher sollten wir uns die Erinne-
rungsfahigkeit des Wassers doch viel mehr zu Nutze machen!

Bedeutung von Triggern

Dass Worte jedoch nicht nur auf sich bezogen wirken und Uber eine Ei-
genenergie verfligen, zeigt sich im taglichen Leben. So kénnen uns z.B.
Lieder immer an einen bestimmten Menschen erinnern, sobald wir die
Melodie oder die ersten Textzeilen horen. Die Worte wurden mit einer
Erinnerung und einer dementsprechenden Energie verknlpft. Dadurch
erhalten diese Worte eine Beurteilung, wenngleich ihre Grundenergie
vielleicht eine andere ware. Unabhdngig von Liedtexten kann auch in
einem Gesprach ein Wort, ein Satz fallen, der die harmonische Atmo-
sphdre zum Kippen bringt.

Doch was passiert dann? Der Sprecher hat ein wertefreies Wort benutzt,
was fir sein Gegeniber jedoch an eine ganz bestimmte Erinnerung ge-
knipft und negativ bewertet wurde. Wir sprechen von sogenannten
LTriggern”, negativ behafteten Ankern. Auch hier wird wieder die Macht
der Worte deutlich sichtbar.
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Bedeutung von Glaubenssatzen
und Affirmationen

Das Wissen Uber die Existenz von Triggern wirkt sich bereits
maBgeblich auf die Coachingarbeit aus. Wesentlich starker als
Trigger sind jedoch Glaubenssatze in unserem Unterbewusst-
sein verankert und pragen dementsprechend die von uns
wahrgenommene Realitdt mit. Glaubenssatze entstehen hau-
fig bereits in der Kindheit, wodurch dann im Erwachsenenalter
mangelndes Selbstbewusstsein oder Angste entstehen, weil
diese Worte und Sétze bereits als Programm ihre Wirkung in uns
entfalten. Erhalt ein Kind stets die Riickmeldung, dass es etwas
doch besser machen kénnte oder man von ihm doch etwas an-
deres gewdhnt sei, entsteht im Laufe der Zeit ein Glaubenssatz:
,Ich bin nicht gut genug!” oder ,Ich muss mich anstrengen, um
geliebt zu werden!” Diese Worter sind an Kraft nicht mehr zu
Uberbieten, wenn sie bereits jahrelang verinnerlicht wurden.

Doch Gott sei Dank gibt es auch die Kehrseite der Medaille, die
eine Umprogrammierung ermdglicht. Auch positive ,Glaubens-
satze” (Affirmationen) kdnnen unser Unterbewusstsein in eine
Richtung lenken. Gerade Sportler arbeiten im Mentaltraining
mit vielen Affirmationen, die sie zum Sieg fiihren. Suchen wir
uns doch neue, positive Satze und verwenden diese als Sprung-
brett in unsere Zukunft.

Das geschriebene Wort —
Arbeit mit Bodenankern

Vertiefendere Moglichkeiten und ein deutlicheres Spiren der
Macht der Worte bietet u.a. das geschriebene Wort. Eine positi-
ve Affirmation zu finden, ist bereits die halbe Miete. Sie jedoch
zu verinnerlichen, bedarf Zeit und Geduld. Dabei kann es nitz-
lich sein, sie aufzuschreiben, liebevoll zu gestalten und anschlie-
Bend so oft wie mdglich im Blickfeld zu haben. Der Satz kann
als Bildschirmschoner auftauchen, an der Hinterseite des Smart-
phones kleben, im Auto neben dem Lenkrad angebracht sein
oder auf dem Kuihlschrank pinnen.

Je 6fter Worte in unser Bewusstsein treten, desto starker pro-
grammieren sie unser Unterbewusstsein.
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Arbeit mit Bodenankern

Ich arbeite in meiner Praxis ebenfalls gerne mit dem ,geschrie-
benen Wort”, namlich in Form von Bodenankern, einer Metho-
de aus dem ,Neurolinguistischen Programmieren” (NLP). Dabei
werden ein oder mehrere Worte auf ein weil3es Blatt geschrie-
ben. Dieses wird dann auf den Boden gelegt und der Klient stellt
sich mit beiden Beinen auf die Worter drauf. Auf diese Weise
werden Worte spiir-, erleb- und greifbarer und kdnnen durch
Méglichkeiten der Umprogrammierung ihre Belastung ver-
lieren. Wird anschlieBend ein positiv behaftetes Wort auf ein
weiteres Blatt geschrieben — der Klient stellt sich darauf und
speichert seine Empfindungen durch das Driicken des rechten
Daumens - so kann dieses auf einem belasteten Wort zu einer
Umprogrammierung fiihren. Wenn ein Schiler das Fach ,Ma-
thematik” negativ behaftet, kann es helfen, ein Blatt mit ,Mathe-
matik” und eines z.B. mit einem Hobby auf den Boden zu legen.
In beide stellt sich der Schiiler. Wahrend er im Hobby-Feld die
positiven Erinnerungen durch das Driicken eines Fingers ab-
speichert, kann er diese abrufen, sobald er erneut im ,Mathe-
Feld” steht und den besagten Finger driickt.

Worte der Entspannung

Neben dem geschriebenen Wort ist jedoch keineswegs das
gedachte zu unterschatzen. Gerade Entspannungsmethoden
wie das Autogene Training haben gezeigt, wie aufnahmefa-
hig unser Unterbewusstsein fir Worte jeglicher Art gerade in
Ruhezustanden ist. Es lasst sich geradezu manipulieren; im
Falle des Autogenen Trainings durch positive Formulierun-
gen wie ,Ich bin ganz ruhig und entspannt” oder ,Mein Herz
schldgt ruhig und gleichmaRig”. Wer diese Methode kennt,
weil3, wie gut diese Satze unserem Wohlbefinden tun und
wie sehr wir gerade in Stresszeiten danach verlangen. Dies
wiederum hat gerade auch fiirs Coaching eine gro3e Bedeu-
tung. Wenn wir Klienten das Wissen an die Hand geben, dass
gerade Ruhephasen flr unser Unterbewusstsein ideal sind,
neue Informationen zu verinnerlichen, dann soll es doch posi-
tiv gefiittert werden anstatt mit taglichen Horrornachrichten
oder Actionfilmen. Es gibt eine Reihe wunderbarer Ansétze
neben Affirmationen oder dem Autogenen Training, die uns
nicht nur entspannen, sondern unser Denken auch in eine
neue Richtung gehen lassen. Worte der Entspannung ermdg-
lichen einen Zustand, in dem grof3artige Prozesse in Gang ge-
bracht werden kénnen und wir fiir die Macht der Worte noch
zuganglicher werden.

Der eigene Wortschatz

Eine der Aufgaben eines guten Coaches sollte auf alle Félle sein,
die Kommunikation seines Klienten zu beobachten und zu the-
matisieren. Ist diese gepragt von Angst, Unsicherheit, Zweifel,
Sorgen oder negativen Einflissen? Dann ergibt es durchaus
Sinn, im Laufe der gemeinsamen Arbeit den eigenen Wort-
,Schatz” naher unter die Lupe zu nehmen, dem Klienten seine
Gewohnheiten aufzuzeigen und diese durch gezieltes Training
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zu verandern. Insbesondere dann, wenn Klienten stark zu einer
negativen und ,nicht”-gepragten Wortwahl neigen, so kann
dessen Veranderung wahre Wunder bewirken. Wenn daraus
tatsachlich wieder ein ,Wort-Schatz” entsteht, eine bunte Mi-
schung aus Wortern, kann sich die gesamte Ausstrahlung und
die erlebte Realitat dieses Menschen deutlich wandeln.

Auch der Schweizer Hypnose-Experte Gabriel Palacios hebt die
Bedeutung der ,achtsamen Kommunikation” hervor. Er mdch-
te damit verdeutlichen, dass wir uns der Wirkung einmal aus-
gesprochener Worte bewusst sein mussen. Bevor wir diese an
jemanden richten, muss uns klar sein, was wir damit auch an-
richten kénnen.

Darum sollten wir unsere Worte immer mit Bedacht wahlen
und die Chance ergreifen, unsere Wortwahl zu verdandern.

Verdeutlichung von Prozessen

Jedes Coaching und jede gemeinsame Arbeit mit Klienten lasst
sich als Prozess ansehen, der manchmal kiirzer, manchmal |an-
ger dauern kann. Oftmals werden erreichte Ziele und positive
Verdnderungen unbewusst unter den Tisch fallen gelassen, da
sich der Klient auf eine gdnzlich andere Sache fokussiert hat. In
diesem Fall ist es durchaus wichtig, ihm einen Spiegel vor Au-
gen zu halten und ihm mit den richtigen Worten zu verdeutli-
chen, was sich anhand seiner Ausfiihrung bereits zum Positiven
gewandelt hat.

Das zahlt fir mich als Coach zu meiner ,achtsamen Kommuni-
kation”. Fortschritte werden selten daran ersichtlich, dass sich
sofort genau das Problem gel6st hat, weshalb der Klient ge-
kommen ist, sondern dadurch, dass er von kleinen alltaglichen
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Schritten vorwarts berichtet, die vielleicht am Beginn des Pro-
zesses nicht moglich gewesen waren.

Dies fuihrt noch einmal deutlich vor Augen, dass Worte durch-
aus den zurtickgelegten Prozess spiirbar machen kdnnen. Auch
wenn es zu keinem gezielten ,Wortschatz-Training” kam, wie
oben beschrieben, so ist eine Veranderung der Kommunikation
und ein Einsatz anderer Worte immer ein gutes Indiz dafir, dass
sich fuir den Klienten etwas gel6st hat. Hier fungiert die Macht
der Worte also als Gradmesser fiir den Coach.

Fazit

Worte sind machtiger als wir glauben, wenn wir uns ihre posi-
tive und negative Wirkungsgewalt vor Augen flhren. Erstere
sollten wir uns gerade im Coaching zunutze machen. Es braucht
dazu nicht viel; und doch ermdglicht ein gezieltes Arbeiten mit
Worten ein Vordringen in alte Muster und Programmierungen
unserer Klienten.

Ich bin iiberzeugt: andern sie ihre Worte, dndert sich ihre
Welt.

Ob wir die Klienten bewusst trainieren, ihren Wort-,Schatz” zu
verbessern, mit geschriebenen Worten arbeiten, Glaubenssatze
aufdecken und durch positive Affirmationen auskoppeln oder
sie hin zur ,achtsamen Kommunikation” sensibilisieren, spielt
eine nebensachliche Rolle. Sobald sie erkennen, welches macht-
volle Werkzeug sie bei der Hand haben und dieses nutzen, um
ihre Welt zu verdndern, hat der Coach einen wichtigen Teil sei-
ner Arbeit erfillt.
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