
Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel

Herausgeber: A. Vogel

Band: 64 (2007)

Heft: 11: Depression erkennen und heilen

Artikel: Heilsame Worte

Autor: Gutmann, Petra

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-554679

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 07.08.2025

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-554679
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


Körper & Seele

Heilsame Worte
Ihr Kind ist aggressiv, frech oder zerstreut? Es hört
gar nicht hin, auch wenn Sie sich den Mund fusselig
reden? «Wenn Mutter und Vater auf ihre Alltagsspra-
che achten, verbessern sich solche Situationen meist
von alleine», weiss die Pädagogin und Begründerin
des Lingva-Eterna®-Sprachtrainings Mechthild R. von
Scheurl-Defersdorf.

«Mein Sohn Kevin soll im Herbst in die

Schule, doch da gibt es ein Problem:

Kevin ist aufbrausend, aggressiv und fast

täglich im Streit mit anderen Kindern.

Ausserdem ist er sehr chaotisch. Sein

Zimmer schaut ständig aus, als hätte
eine Bombe eingeschlagen. Immer muss
ich kämpfen - ich lebe im Dauerstress.

Bitte helfen Sie mir!»
Mit diesen Worten wandte sich Kevins

Mutter Sonja an die Pädagogin und

Sprachtrainerin von Scheurl-Defersdorf.

Die 55-jährige tat zunächst nur eins: Sie

hörte aufmerksam zu und notierte Son-

jas Worte akribisch.

Aus folgendem Grund, wie sie erklärt:
«Die gewohnte Ausdruckweise der
Erwachsenen stammt aus der Kindheit

und Jugendzeit, angereichert um ein

paar Fremdwörter und Fachbegriffe. Ich

erlebe immer wieder, dass sich der kom-

munikative Draht zum Kind verbessert
und sich Probleme in Luft auflösen,

wenn Erwachsene beginnen, auf ihre

Sprache zu achten und die in ihr liegen-
de Kraft erkennen. Das ist die Essenz des

Sprachtrainings von Lingva-Eterna®.»

Wie die Worte, so das Denken
Nach dem ersten Gespräch mit Sonja W.

war für Mechthild von Scheurl-Defersdorf
klar: «Sonjas Sprache ist voll von Wörtern

aus dem Wortfeld des Kampfes und des

Streites, zum Beispiel <kämpfen, streiten,
schimpfen, Konflikt, Bombe, aggressiv,
den Spiess umdrehem und so weiter.»

«Immer haut er
drauf. Ich muss stän-
dig kämpfen, weil er
so aggressiv ist.»
Eine Sprachtrainerin
zeigt einer Mutter
auf, dass auch in
ihren Äusserungen
«Kampf und Streit-
Wörter» eine grosse
Rolle spielen.



Das hatte Folgen: «Wann immer ein

Mensch ein bestimmtes Wort gebraucht,
aktiviert er gleichzeitig die in ihm

gespeicherten Emotionen», erklärt die

zweifache Mutter. «Wenn jemand ein

Wort gewohnheitsmässig denkt oder

sagt, so hat das tiefgreifende Auswirkun-

gen auf sein Leben.»

So war das auch bei Sonja. Mit ihren

Kampf- und Stress-Wörtern säte sie an-
dauernd Konflikte. Es erstaunte deshalb

nicht, dass Sohn Kevin mit der Mutter-
spräche auch deren aggressives Hand-

lungspotential erworben hatte und

gewohnheitsmässig Kampf- und Streit-

Wörter benutzte, zum Beispiel «schla-

gen», «draufhauen», «k.o. machen»
oder «ich krieg' die Krise».

Kleine Ursache, grosse Wirkung
Dabei liebt Sonja ihren Sohn über alles.

Nicht im Traum hatte sie daran gedacht,
dass ihre Alltagssprache solche Auswir-

kungen hatte. «Den meisten Erwachse-

nen ist nicht bewusst, welche Art von
Wörtern sie denken und sagen und wel-
che Gefühle diese auslösen. Daher wis-

sen sie auch nicht, was die Sprache mit
ihnen macht. Doch das kann jeder 1er-

nen», bestätigt Mechthild R. von Scheurl-

Defersdorf.

Die Sprachtrainerin empfiehlt folgende
Übung:
• Beobachten Sie Ihre Gedanken täglich
zweimal während 10 Minuten. Sprechen
Sie dabei immer wieder einzelne Gedan-

ken laut und langsam nach;
• Spüren Sie in die emotionale Energie
der Wörter hinein, z.B. indem sie einzel-

ne Wörter oder Sätze zweimal aufmerk-

sam wiederholen: «Problem, Problem»

oder «Ich habe Stress, ich habe Stress»

sowie «Ich freue mich, ich freue mich».

Wie fühlen sie sich dabei? Sie werden

spüren, dass Wörter Ihre Gemütslage
verändern.

Aus alt wird neu
Sonja W. machte sich ans Werk: Sie wan-
delte nach und nach alle Streit- und

Kampfwörter in ihrer Alltagssprache um.
Zum Beispiel sagte sie von nun an nicht

mehr: «Ich muss für alles kämpfen»,
sondern: «Ich setze mich für vieles ein.»

Statt «Dein Zimmer sieht aus als hätte

eine Bombe eingeschlagen», sagte sie

«Du hast Dein Zimmer noch nicht aufge-
räumt.»
Resultat: Sonjas Denk- und Sprechweise
wurde harmonischer, ihre Ausstrahlung
sanfter und friedlicher. Nach wenigen
Wochen erkannte die 35-Jährige erfreut:

Wenn die Kommuni-
kation zwischen
Eltern und Kindern
nicht stimmt, kommt
beim Gegenüber
nichts an.



(«Ich habe keine Zeit», «ich muss rasch»,
«bin unter Druck» usw.). Aus der Formel

«Das ist ein Problem» wurde «Das ist

eine Herausforderung». Aus dem Satz

«Ich bin im Stress!» wurde «Ich habe

einen vollen Tag» oder «Ich habe heute
zehn Aufgaben. Das ist zu viel. Zwei

davon erledige ich morgen.»
Die Wirkung folgte auf dem Fuss: «Zuerst

fühlte ich eine Erleichterung», erzählt die

35-Jährige. «Dann liess der Stress spür-
bar nach. Die grundlegenden Situationen
des Alltags blieben zwar gleich, doch

ging ich souveräner mit ihnen um.»
Ehe das Jahr um war, hatte sich Kevin

deutlich entwickelt: Er hörte besser hin,
verhielt sich friedfertiger und verstand
sich mit den anderen Kindern so gut,
dass er ohne weiteres eingeschult wer-
den konnte.

Ansprechen, anschauen, atmen
Ein Einzelfall? Keineswegs. Mechthild von
Scheurl-Defersdorf hat viele Väter und

Mütter begleitet, die nur deshalb in ver-
fahrenen Situationen steckten, weil sie

auf der kommunikativen Leitung stan-
den. Oft lag das an «Kleinigkeiten»:
«Damit der kommunikative Strom zwi-
sehen Eltern und Kind fliessen kann,

muss zunächst der Kontakt hergestellt
werden», sagt Frau von Scheurl-Defers-
dorf.

«Dazu gehört: Reden Sie ihr Kind bei sei-

nem Namen an. So schenken Sie ihm
Ihre volle Aufmerksamkeit. Nehmen Sie

danach Blickkontakt auf. Vergewissern
Sie sich, dass auch das Kind Sie anschaut.
Formulieren Sie erst dann Ihre Bitte, Fra-

ge oder Anordnung. Ist die Situation

angespannt, hilft es, einmal gut durchzu-

atmen, bevor Sie sprechen. Das bringt
Sie zurück in Ihre Mitte und bewahrt vor
überstürztem Sprechen oder Handeln.»

Der rosarote Elefant
Mitunter entstehen kommunikative Stör-

Körper & Seele

Chaos im Kinderzim-
mer, und Mamas
Nerven liegen blank.
Klare Anweisungen
wie «Räum das bitte
auf - jetzt gleich»
helfen hier mehr als

Fragen oder undeut-
liehe Aussagen.

«Kevin ist ruhiger, und er wird auch

kooperativer.»

Dauernd im Stress?

Doch das war erst der halbe Weg. Durch

das Lingva-Eterna®-Sprachtraining war
Sonja bewusst geworden, dass sie auch

häufig «Sorgen- und Stresswörter» be-

nutzte - etwa: «Das ist ein Problem»,
«Das ist schwierig», «mühsam», «der
Verkehr ist stressig» oder «der oder die
macht Stress».

Während Sonja den Stress fühlte und von
ihm sprach, säte sie ahnungslos die Saat

für den nächsten. Kein Wunder, dass der
Stress in ihrer Familie zahlreiche Blüten

trieb.

Geduldig legte Sonja eins ums andere
ihrer Stress- und Sorgenwörter ab - also

auch jene Wörter, die einen Mangel an

Zeit, Ruhe oder Gelassenheit ausdrücken
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geräusche aber auch ganz woanders.
«Fass' das nicht an», sagt die Mutter

genervt zu ihrer kleinen Tochter, die im

Supermarkt nach einem Beutel Gummi-
bärchen greift. Daraufhin schnappt sich

das Mädchen einen Schokoriegel. «Es

gibt jetzt kein Schleckzeugs!», kommen-

tiert die Mutter bissig. Zehn Sekunden

später hält das Kind ein Päckchen Kau-

gummi in den Händen.

Wie steht's da um die Kommunikation?
«Die Mutter gibt dem Kind widersprüch-
liehe Informationen», kommentiert Frau

von Scheurl-Defersdorf.

«Zum einen bewirken <Tu-das-nicht-Bot-

schaften> das Gegenteil von dem, was
die Mutter erreichen will. Genauso gut
könnte sie zu dem Kind sagen: <Denke

jetzt nicht an einen rosaroten Elefanten>

- mit dem Resultat, dass das Mädchen

automatisch an einen rosaroten Elefan-

ten denkt.»
Fazit: Erfolgreiches Sprechen ist beja-
hend und zielorientiert. Die Mutter

erreicht ihr Ziel eher mit einem positiven
Satz: «Leg' das zurück ins Regal.»

«Ein weiteres kommunikatives Störge-
räusch liegt darin, dass die Mutter in

genervtem Ton spricht», unterstreicht

Pädagogin von Scheurl-Defersdorf.

«Wenn Inhalt und Gefühl in der Stimme

konkurrieren, beachtet der Mensch stets
das Gefühl stärker. Wie soll sich ein Kind

vernünftig verhalten, wenn der Ton der

Mutter signalisiert: <Du nervst>, <lch habe

genug von Dir> »?

Wischiwaschi adé

Das leuchtet ein - doch wer verhält sich

im Alltag schon immer vorbildlich? Das

Familienleben ist reich an Situationen, in

denen Kinder wegen einer Bagatelle

quengeln, trotzen oder schwer zu beru-

higen sind. Was tun, wenn die Sprösslin-

ge beispielsweise dauernd streiten?

«Da sind viele Aspekte wichtig: Die Wert-

Schätzung des Kindes und der eigenen
Bedürfnisse, das klare, kraftvolle Spre-

Wie man in den Wald
hineinruft... Kinder
erspüren sehr genau,
wie man mit ihnen
spricht, ob zugewen-
det und positiv
gestimmt oder abge-
lenkt und genervt.



Körper & Seele

Im Buchhandel sind

mehrere Bücher sowie

Sprachkarten zum

praktischen Üben von

Mechthild R. von

Scheurl-Defersdorf

(alias Roswitha

Defersdorf) erhältlich.

Kontakt:

Mechthild R. von

Scheurl-Defersdorf lei-

tet Seminare in

Deutschland und in

der Schweiz (auf

Anfrage, ab 15 Perso-

nen). Ausserdem

erteilt sie Einzelbera-

tungen, u.a. telefo-

nisch (100 Euro/Stun-

de).

LINGVA-ETERNA®-Insti-

tut für Pädagogik und

Bewusste Sprache,

Anderlohrstr. 42a

DE-91054 Erlangen,

Tel. (0049) (0)9131

57 161.

E-Mail: info@lingva-

eterna.de

Internet: www.ling-

va-eterna.de

chen, das Einhalten von Konsequenzen»,
erwidert Frau von Scheurl-Defersdorf.

Konflikt, Unruhe und Verwirrung können
aber auch entstehen, wenn Eltern Bitten,

Fragen und Anordnungen vermischen.

Wenn Vater oder Mutter beispielsweise

genervt zu ihrem Kind sagen: «Deine

Spielsachen sind schon wieder überall

verstreut!»
Mechthild von Scheurl-Defersdorf: «Das

ist keine Anordnung und auch keine Auf-

forderung. Es ist nur eine Anmerkung,
die das Kind nicht dazu bewegen wird,
sein Verhalten zu ändern.»
Informationsvernebelnd wirkt auch die

Angewohnheit, eine Frage zu stellen,

wenn eine Anordnung gemeint ist. Ins-

besondere Mütter bevorzugen diese

«weiche Tour»: «Räumst Du das bitte
auf?» oder «Kannst Du das zurück

legen?» Gemeint ist jedoch: «Räum' das

auf» oder «Leg das bitte zurück.»

Kurz: Eltern erleichtern sich und ihren
Kindern das Leben, wenn sie eine ziel-

orientierte Sprache sprechen. «Wenn sie

klare Fragen stellen, klare Bitten äussern,
klare Aufträge erteilen und klare Aussa-

gen machen», zieht Mechthild von
Scheurl-Defersdorf Bilanz. Zu einer sol-

chen Sprache gehören auch überschau-
bare Sätze und das Fehlen von Wischi-

waschi-Wörtern wie «ich hätte», «ich

würde» oder «eigentlich».

Konsequent leben

Allerdings erreicht auch eine zielorien-
tierte Sprache nicht immer ihr Ziel. Zum

Beispiel dann, wenn Eltern ihren Kindern

Konsequenzen androhen und sich nicht
daran halten.
Die Abneigung gegen Konsequenzen
wurzelt tief: «Vielen Eltern fällt es

schwer zu ertragen, dass ihre Kinder die

Konsequenzen ihres Handelns erleben.
Sie betrachten Konsequenzen als hart
und sehen darin eine Strafe», beobach-

tet Frau von Scheurl-Defersdorf. «Das ist

nicht so. Eine Konsequenz ist keine Stra-

fe, sondern die logische Folge einer vo-

rausgegangenen Handlungsweise.»
Mit anderen Worten: Konsequenzen
erlauben, Bekanntschaft mit den grund-

legenden Gesetzmässigkeiten des Le-

bens zu schliessen. Das Kind erfährt, dass

sein Handeln immer eine direkte Auswir-

kung auf es selbst hat. Dadurch lernt es,

Verantwortung für sein Handeln zu über-

nehmen.

Antonias Coup
So war das auch bei Antonia B. Ihre drei

Kinder im Kindergarten- und frühen Pri-

marschulalter hatten eine ärgerliche
Angewohnheit: Jedes Mal, wenn Antonia

zum Essen rief, schrie mindestens eins

von ihnen zurück: «Gleich!» Zum Essen

kamen die Kinder dann aber erst zehn

bis fünfzehn Minuten später. Alles Zure-

den und Ermahnen half nichts.

Eines Tages rief Antonia wieder zum
Essen, doch die Kinder spielten fröhlich
weiter. Antonia setzte sich an den Tisch,

ass eine Portion Salat und räumte dann

den ganzen Tisch ab. Nach einer Viertel-
stunde standen die Kinder vor der Ter-

rassentür. Antonia nahm sie in Empfang
und sagte mit möglichst neutraler Stirn-

me: «Kommt herein. Geht gleich hinauf
und zieht eure Schlafanzüge an. Das

Abendessen ist vorbei. Ihr wart nicht
da.»

Völlig verdutzt gingen die Kinder nach

oben. Keines maulte, keines versuchte,
sich etwas zu essen zu holen. Seitdem

kommen sie zum Essen, wenn Antonia
sie ruft.
«Das Erleben einer Konsequenz ist nur

wenige Male erforderlich», bestätigt von
Scheurl-Defersdorf. «Es hilft einem Kind

auf Dauer viel mehr als ungezählte
Ermahnungen und genervte Blicke der

Eltern, die sauer sind, weil sie glauben,
alles viele Male sagen zu müssen.»

• Petra Gutmann
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