
NEU: lenire HAUT- UND HAARBALSAM
Die Kraft der bewussten Sprache
Sprache ist eines der mächtigsten Werkzeuge, das wir besitzen.  
Sie formt Realität, beeinflusst Gedanken und steuert Verhalten. 
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Die Kraft der bewussten Sprache

Die Kraft der                             Sprachebewuss ten 
Sprache ist eines der mächtigsten Werkzeuge, das wir 
besitzen. Sie formt Realität, beeinflusst Gedanken und 
steuert Verhalten. 

Besonders bewusste Sprache hat eine immense Kraft, 
die weit über das gesprochene Wort hinausgeht. Sie 
kann dein Leben verbessern und das der Menschen  
um dich herum. Doch was genau bedeutet es, bewusst 
zu sprechen, und wie kannst du diese Fähigkeit im 
Alltag nutzen?

Es ist im Grunde ganz einfach. Statt zu sagen: „Bitte 
gehe nicht mit den schmutzigen Schuhen ins Haus“, 
kannst du formulieren: „Bitte ziehe deine Schuhe aus, 
bevor du ins Haus gehst.“ Diese Art der Kommunikation 
ist deutlich positiver und zugleich lösungsorientiert. 
Wenn du klar ausdrückst, was du möchtest, anstatt zu 
betonen, was du nicht willst, hast du automatisch ein 
positives Bild im Kopf und somit auch ein gutes Gefühl 
in dir. Wenn du dich also statt mit „Problemen“ besser 
mit „Herausforderungen“ beschäftigst oder über „Erfah-
rungen“ statt von „Fehlern“ sprichst, verändert dies 
deine innere Haltung und eröffnet eine ganz neue 
Sichtweise auf die Dinge und Geschehnisse.

Kann wirklich alles durch die eigene Sprache verändert 
werden? JA! Die Art, wie du sprichst und denkst, hat 
großen Einfluss auf dein Leben. Wenn du in dich 
hineinhörst und ehrlich zu dir selbst bist, erkennst du 
die enorme Kraft von Gedanken und Wörtern. Denn 
sicherlich hast du schon einmal nach einem Streit 
gemerkt, wie sehr dich verletzende Äußerungen 

belasten können. Oder du erinnerst dich an eine unfaire 
Kritik, die bei dir bleibende Spuren hinterlassen hat. 
Sätze haben die Kraft, zu zerstören, jedoch ebenso zu 
heilen. Die Wirkung der Wörter ist immens und du 
solltest dir ihrer bewusst sein. Negative Begriffe und 
Gedanken können dir sogar körperlich schaden, deine 
Leistungsfähigkeit beeinträchtigen und deine Lebens-
qualität mindern. Daher ist es wichtig, auf deine 
Ausdrucksweise zu achten.

Versuche mal in all deinen Aussagen die Worte „nicht“ 
und „kein“ zu vermeiden. Statt „Wir sind von 12-14 Uhr 
nicht erreichbar“ könntest du sagen: „Wir sind von 8-12 
und 14-17 Uhr für dich da.“ Oder statt „Kein Problem“ 
verwende künftig „Das mache ich gerne!“. Das Gleiche 
gilt für Sätze wie: „Das schmeckt gar nicht so schlecht“. 
Dies könntest du gegen ein ehrliches „Das schmeckt 
richtig gut“ tauschen.

Diese Art der Kommunikation beeinflusst auch dein 
Umfeld und kann zu konstruktiveren Gesprächen mit 
deinen Mitmenschen führen. Probiere es aus – es wird 
sich lohnen!

TIPP:  KARTENSET
„Die Kraft der Sprache“
Mechthild R. von Scheurl-Defersdorf 

80 farbenfroh gestaltete Karten  
sensibilisieren für die Wirkung von  
alltäglichen Redewendungen und bieten  
Alternativen und Erklärungen an.

Institut für bewusste Sprache
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