B Ratgeber

Ballast abwerfen — wie die Sprache

s gibt eine Wechselwir-

kung zwischen der Spra-
che, die ein Mensch spricht,
und dem, was er in seinem
Leben erlebt. Hierin liegt ei-
ne groBe Chance. Mechthild
von Scheurl-Defersdorf hat
in den neunziger Jahren das
Lingva Eterna Sprach- und
Kommunikationskonzeptbe-
griindet und dann gemein-
sam mit dem Arzt und
Neurowissenschaftler  Dr.
Theodor von Stockert wei-
terentwickelt.

Sie machen die heilsame Kraft
der Sprache bewusst und leiten
an, diese Kraft zu erkennen und
achtsam fiir sich in Anspruch
zunehmen. Der Schliissel dazu
ist die Struktur der Sprache mit
dem Wortschatz, dem Satzbau
und der Grammatik.

Die wohltuende Wirkung
von kurzen Satzen

Der Alltag fordert uns alle her-
aus. Vielerlei Aufgaben fordern
unsere Zeit und Aufmerksam-
keit. Das ist so, und die Um-
stande lassen sich oft nicht

so einfach dndern. Je-
doch konnen wir

an der Sprache an-

setzen. Sie hilft uns

dabei, uns Entlastung

zu schaffen.

Ich empfehle Thnen kur-
ze, vollstindige Satze. Es ist
einfach, kurze Satze zu bilden.
Die meisten Menschen sind es
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Kurze, klare Sétze entlasten und vereinfachen die Kommunikation.

gewohnt, an jeden Satz ein oder
zwei Nebensdtze zu hangen.
Dem entsprechend sind sie es
auch gewohnt, in ihrem Alltag
eine Aufgabe an die andere zu
héangen und dazwischen kaum
zur Ruhe zu kommen. Dann
klingen Sétze beispielsweise so:
,Ich muss noch meine

= Tochter anrufen,
weil ich ihr sagen

- will, dass sie

el war
ganz hiltig!

Drankeschin!
Ich mag (b anch gern!

Viefe Menschen

heaben den Drang,
dlais Schénee an sich selbst

i za miachen.

Wer ein Kompliment

mich morgen zum Arzt bringt,
weil ich kurzfristig einen Ter-
min bekommen habe.”

Erlauben Sie sich Sitze oh-
ne Nebensdtze. So beginnen
Sie, Informationen in kleinere
Portionen zu verteilen. Danach
bilden sie einen neuen Satz und
wieder einen neuen Satz. Das
geht mit einem Umdenken ein-
her. Dies wird sich auf Ihr Den-
ken und auch auf Ihr Handeln
auswirken.

Entlastung beginnt spiirbar
und wirksam beim Satzbau.
Wir sprechen vom Komma-
Fasten. Machen Sie nach je-
dem Satz eine minimale Pau-
se. Diese entspricht dem

Punkt beim Lesen und

Schreiben. So kommen
Sie auf den Punkt!
Dies gilt auch im

freudie annehmen bann,
biielt Frenele wnnd Schines

in sedn Leben oin,



dabei hilft
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tibertragenen Sinn. Das spart
Zeit und Kraft.

Es geniigt, wenn Sie sich
zweimal am Tag fiir eine hal-
be Stunde auf die kurzen Sétze

achten. Erleben Sie die wohl-
tuende Wirkung. Ansonsten
sprechen Sie bitte so, wie Sie
es gewohnt sind. Erleben Sie
auch hier die Wirkung.

Mit den Fullwortern
Ballast hinter sich lassen

Auch Fillworter sind ein inter-
essantes Thema in Hinblick auf
Belastung und Entlastung. Der
gewohnheitsméfiige Gebrauch
von Fiillwortern entspricht dem
Ballast, den wir mit uns her-
umtragen. Das sind Dinge und
auch Verhaltensweisen, die uns
frither einmal gedient haben
und die wir jetzt getrost hinter
uns lassen diirfen. Wenn wir
sie loslassen, dann wird das
Leben spiirbar leichter.

Zu den Fiillwortern gehoren
zahlreiche Worter: ,eigentlich”,
,vielleicht”, , irgendwie” , halt”,
,quasi” und andere. Ich grei-
fe eines davon heraus, das
,eigentlich”. Viele Menschen
gebrauchen es gewohnheitsma-
BBig. Sie sagen: , Eigentlich geht
es mir gut.”, ,Unsere Wohn-
gegend ist eigentlich recht ru-
hig”, ,Hast du eigentlich schon
eingekauft?” usw. Viel klarer
sind die Sdtze ohne das , eigent-
lich”: , Es geht mir gut.”, Unsere
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ich schrciise
noch schnell

den Sats iw Ende.

Ich schreibe den Saiz
zit Encle

Wohngegend ist recht ruhig.”,
,Hast du schon eingekauft?”

Auf diese Weise gewinnen
die Sédtze an Klarheit — und
auch der Sprecher gewinnt an
Klarheit. Wer seine Sprache
um Fiillworter bereinigt, der
bereinigt damit noch mehr: der
Ballast im Leben wird wie von
alleine weniger.

Sobald Sie beginnen, auf den
Gebrauch der Fiillworter zu
achten, werden Sie erkennen,
wie hédufig sie vorkommen.
Damit haben sie bereits den
ersten wichtigen Schritt getan.
Als Néchstes geht es darum,
dass Sie bei sich auf ein erstes
Fiillwort achten und fiir Sat-
ze mit diesem einen Fiillwort
sprachliche Alternativen aus-
probieren. Sobald Sie Lust ha-
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Kommunikation und auf das
eigene Denken und Handeln wirkt
und damit die Entwicklung unserer
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sich mit der differenzierten Wirkung
von Sprache. Es macht deutlich,
wie die eigene Sprache auf die
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ben, konnen Sie auf ein zweites
Fullwort achten und auch hier- B uc htl p p .

tiir Alternativen ausprobieren.

Das Zusammenspiel von In der Spl‘ache
kurzen Satzen und einer klaren I| egt dle Kraft

Sprache mit nur wenigen oder

keinen Fiillwortern wird Thnen K I dar re d en,
spiirbar Entlastung bringen.
Ich wiinsche Thnen Freu- besser Ieben'
de und begliickende

Erfahrungen beim Worte sind machtvoll: Sage ich

Wandeln Threr das, was ich wirklich meine?

Sprache. Jedes Oder transportiere ich mit mei-

Wort wirkt! nen Worten, meinem Satzbau
Der gewobnbelismiiige Cebrauch und meiner Kérpersprache gegenteilige Botschaften?
von schuell* erzeugt Hektik und Febler  L€S€- Oder unklare? Der Alltag geht leichter von der Hand,
Sei besannen, tipp: wenn Denken, Fiihlen und Handeln im Einklang sind.
dann strablst du Kube aus. Mecht- Mit vielen Beispielen, Tipps und Ubungen’ die SpaB

hild R. von machen.

Scheurl-Defers- Mechthild R. von Scheurl-Defersdorf weiB, welche

dorf, In der Spra-

che liegt die Kraft.

Klar reden, besser leben,
Herder 2016.

Das Buch und die Karten

kénnen auf dem WOT in Ber-
lin am Stand des BfO kauflich ISBN: 978-3-451-06877-5, € 14.99

Kraft in unserer Sprache enthalten ist. Denn die ge-
biirtige Erlangerin hat das LINGVA ETERNA Sprach-
und Kommunikationskonzept begriindet und leitet das
gleichnamige Institut in Erlangen.

erworben werden. AuBerdem erhaltlich:
Die Kraft der Sprache,
Kontakt: 80 Karten fir den alltaglichen Sprachgebrauch,

info@lingva-eterna.de (s. Abbildungen im Interview), Lingva Eterna Verlag.
Telefon: 0913 57161

Infos zu Arzneimitteln aus erster Hand

Soll ich die Tabletten vor oder nach dem Essen einnehmen?
Gibt es Lebensmittel, mit denen sich mein Arzneimittel
nicht vertragt? Gibt es Wechselwirkungen mit anderen Arz-
neimitteln? Ein neuer Service auf dem vfa-Patientenportal
hilft bei der Suche nach Ansprechpartnern fiir lhre Fragen.
https://www.vfa-patientenportal.de/patienten-und-versorgung/
qualitaet-sichern/informationen-zu-arzneimitteln-aus-erster-
hand.html
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