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Staunen

Wir lernen ein Leben lang. Wir entwickeln uns - korper-
lich, geistig, seelisch. Wir wachsen auf, werden alter, unse-
re Korperkrafte schwinden. Unser Weg fiithrt weiter, mit
immer neuen Chancen, Herausforderungen und Hinder-
nissen. Wir erhalten Hilfe oder sind zuriickgeworfen auf
uns selbst. Nie verldauft der Weg glatt, nie gradlinig. Sogar
dort, wo der Weg gerade erscheint, begegnen wir unserem
Schicksal tiber das Unerwartete.

Viele Jahre lang habe ich nach dem Wesen von Verdnde-
rung und Entwicklung in Menschen gesucht, als Psycho-
therapeut, als Coach und als spirituell interessierter
Mensch. Ich besuchte Ausbildungen und lief mich viele
Stunden lang selbst beraten. Dann geschah auf meinem
Weg ein kleines Wunder, das Wunder der Worte. In der
Folge entstand aus den vielen Bausteinen meiner dreifig-
jahrigen Praxis ein zusammenhédngendes System: die Logo-
synthese®. Es vollzogen sich faszinierende Gesamtbilder aus
den Puzzleteilen meiner Erfahrung: Der Ursprung unserer
Erfahrung als Menschen sowie Grundsaitze fiir Entwick-
lung und Verdnderung fiigten sich zusammen zu einer ein-
fachen Methode, um Verdnderung und Entwicklung zu be-
wirken, Schritt fiir Schritt.

WORTE WIRKEN WUNDER

Die Logosynthese ist ein bahnbrechendes, neues Modell
zur begleiteten Verdnderung. Sie hilft, kérperliche, emotio-
nale und mentale Zustdnde zu beeinflussen - durch ein un-
gewohnliches Prinzip: durch die Macht der Worte. Dieses
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Buch zeigt Ihnen, wie Sie Alltagsprobleme l6sen und eine
Vielfalt von Lebensthemen in Angriff nehmen kénnen:

¢ Lebensziele erkennen und erreichen

e Die Fiithrung tber das eigene Leben {ibernehmen

¢ Beziehungen lebendig und positiv gestalten

e Zeit inden und Energie befreien fiir mehr Lebensfreude
¢ Leistung, Effizienz und Zufriedenheit im Beruf erh6hen

An dieser Stelle mochte ich den vielen Menschen danken,
die einen Beitrag zu diesem Buch geliefert haben. Die
wichtigsten darunter sind Andrea Fredi, Rudolf Karlen,
Jurg Kesselring, Ursula Marti, Ulrike Scheuermann und
Karin de Smit.

Befreien Sie sich von der Last alter Erinnerungen, von
starren Mustern im Denken, Fiihlen und Verhalten. Folgen
Sie Threr inneren Stimme, der Stimme Ihrer Essenz, Thres
hoheren Selbst.

Maienfeld, im Sommer 2012,
Willem Lammers

10
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I
MENSCHEN
ENTWICKELN SICH

Alles flieBt, nichts bleibt.
Heraklitl
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In diesem Teil mochte ich Thnen eine Geschichte erzdh-
len - eine Geschichte, die meine Einstellung zum Leben
verdndert hat, und die auch Ihr Leben verdndern konnte.
Sie beschreibt die Entdeckung und Entwicklung der Logo-
synthese und bezeugt, dass es immer und {iberall moglich
ist, einen neuen Anfang zu machen, wenn Sie sich den He-
rausforderungen des Lebens stellen.

Dafiir miissen Sie nicht mit dem Kopf durch die Wand, im
Gegenteil. In niichternen kleinen Schritten untersuchen
Sie, wie Sie Thre Welt wahrnehmen und auf sie reagieren.
In der Folge helfen IThnen die Sitze der Logosynthese, im
Dickicht des Bekannten die Klarheit des Neuen zu erken-
nen. Die Klarheit, die Sie fiir ein neues Leben brauchen.

I MENSCHEN ENTWICKELN SICH 12
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1 Wie alles begann

LEONORE »NEBEN DEN SCHUHEN«

Der 11. Januar 2005 war das Geburtsdatum der Logosyn-
these. An jenem Tag hatte ich einen Beratungstermin mit
Leonore, einer kleinen, verunsicherten Frau von etwa
45 Jahren. Nach einem mysteridsen Sturz von einer Bahn-
hoftreppe sechs Jahre zuvor litt sie unter einer Vielfalt von
Beschwerden: Sie war dngstlich, traurig und desorientiert.
Sie konnte sich nicht erinnern, was an dem Tag am Bahn-
hof genau passiert war. Sie wusste nur, dass sie versucht
hatte, in einen Zug einzusteigen, und nach dem Sturz ver-
letzt war.

In der Sitzung beschrieb sie sich als »neben den Schu-
hen« und erzdhlte, wie sie am Morgen im Badezimmer ne-
ben die Tiir der Duschkabine gegriffen hatte. Als sie dies
berichtete, nahm ich rechts neben ihr einen Schatten wahr.
Ich war tberrascht tiber diese Kombination von Signalen
und entschloss mich, Leonore beim Wort zu nehmen: »ne-
ben den Schuhen«. Der Ausdruck suggerierte, dass ihr phy-
sischer Korper sich an einem anderen Ort befand als dort,
wo sie sich selbst wahrnahm. Ich teilte Leonore meine Ge-
danken mit und fragte sie, ob sie diese zwei Teile zusam-
menbringen koénne. Auf diese Frage reagierte sie sehr
angstlich. Als ich ihr versicherte, dass sie das Experiment
jederzeit abbrechen kénne, machte sie einen Versuch. Dar-
aufhin stellte Leonore sich vor, wie sie die Teile ineinander-
schob. Es kamen sehr intensive Gefiihle hoch. Sie zitterte
und weinte; aber dann, nach etwa zehn Minuten, erinnerte
sie sich genau, was vor sechs Jahren passiert war. An dem
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fatalen Morgen auf der Bahnhoftreppe war Leonore von
einem hastigen Passanten iiberrannt worden, gestiirzt und
auf dem kalten Betonboden bewusstlos liegen geblieben.
Als sie wieder zu sich kam, war sie vollig desorientiert.
Stundenlang irrte sie herum, bis sie sich endlich dazu
durchringen konnte, ihren Mann anzurufen. Er holte sie ab
und brachte sie nach Hause. Nach diesem Ereignis war
nichts mehr wie zuvor.

DIE ENTWICKLUNG DER LOGOSYNTHESE

Die Sitzung mit Leonore beeindruckte mich tief. Ich be-
gann, ihre Geschichte und andere genauer zu untersuchen.
Dabei entdeckte ich, dass eine Spaltung des Ichs in ver-
schiedene Teile keine Ausnahme ist, sondern der Normal-
fall. Ich fand heraus, dass wir uns mit einem personlichen
Energiefeld in einem Raum befinden und dass dieser Raum
oft eingerichtet ist wie ein Museum - mit Statuen von Men-
schen aus unserer Geschichte und Bildern unserer Vorstel-
lungen iiber die Zukunft. Wir neigen dazu, auf diese Statu-
en und Bilder zu reagieren, als wéren sie real. Sie sind es
aber nicht: Die Objekte im persoénlichen Raum verzerren
die Wahrnehmung unserer realen Umgebung im Hier und
Jetzt, mit weitreichenden Folgen. Diese Entdeckungen fas-
zinierten mich. Langsam lernte ich, zu verstehen, was mich
anfanglich so iberrascht hatte.

Und nicht nur das: Ich entdeckte auch, wie Menschen
ihre gespaltenen Teile zusammenfiigen und ihre personli-
chen Museen ausrdumen koénnen. Sie lassen tatsdchlich die
Last ihrer Erinnerungen und Fantasien hinter sich. Sie be-
ginnen, im Hier und Jetzt zu leben, ohne eine permanente,
schmerzhafte Auseinandersetzung mit ihrer Lebensge-
schichte und ohne diese Geschichte zu verdrédngen. Die

I MENSCHEN ENTWICKELN SICH 14
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Macht der Worte macht es moglich - das Aussprechen und
Wirkenlassen spezieller Sétze.

In meiner Arbeit als Begleiter von Menschen in Ent-
wicklung forschte ich weiter. Aus meinen Beobachtungen,
Erfahrungen und Uberlegungen wurde ein zusammenhén-
gendes System flir Coaching und Entwicklung. Ich nannte
das Ganze Logosynthese: »Mit Worten zusammenfiihren.
Inzwischen haben viele Kolleginnen und Kollegen in Bera-
tung, Coaching und Psychotherapie die Logosynthese ken-
nen und schédtzen gelernt, sowohl in Europa als auch in
Ubersee. Das erste Buch tiber das Thema Triffst Du nur das
Zauberwort erschien 2007 im Eigenverlag. Es handelt sich
um eine Einfiihrung in Logosynthese fiir Fachpersonen in
Coaching, Beratung, Supervision und Psychotherapie. In
2008 erschien das erste Buch tber Selbstcoaching mit Lo-
gosynthese unter dem Titel Worte wirken Wunder.

Seitdem hat sich die Logosynthese enorm weiterentwi-
ckelt. Immer mehr Menschen setzen die Methode fiir ihre
eigene personliche und spirituelle Entwicklung ein. Auf
den folgenden Seiten zeige ich Ihnen auf, was Logosynthe-
se ist und wie sie diese fiir sich selbst anwenden kénnen.

Willkommen im Land hinter dem Spiegel!

15 1 Wie alles begann
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2 Lernwege der Menschen

Wenn Sie mit Logosynthese experimentieren und Erfah-
rungen machen, werden Sie vermutlich nicht auf alle Thre
Fragen eine Antwort finden und moéglicherweise die Unter-
stiitzung durch andere benétigen. An manchen Stationen
im Leben ist es ratsam, sich der Zuwendung, Erfahrung
und Kompetenz ausgebildeter Fachleute anzuvertrauen.
Denn die Anwendung der Logosynthese in Coaching und
Psychotherapie geht viel tiefer, ist aber in diesem Buch
nicht beschrieben.

Dennoch: Thr Selbst ist der beste Coach. Deshalb lernen
Sie in diesem Buch die Anwendung der Logosynthese als
Selbstcoaching oder besser noch: Sie lernen eine Methode
kennen, um sich von IThrem Selbst coachen zu lassen. Ihr
wirkliches Selbst, Ihre Essenz, ist der beste Coach, den es
gibt. Warum?
¢ Dieser Coach hat immer ein klares Ziel vor Augen.

e Er verfolgt dieses Ziel mutig und unnachgiebig.

e Er ist optimal im Kontakt mit den Menschen und res-
pektiert ihre Moglichkeiten und Grenzen.

e Er schitzt seine eigenen Moglichkeiten und Grenzen
richtig ein und kann Prioritdten setzen.

e Er ist sich im Klaren, welche Fdhigkeiten er in einem
bestimmten Moment einsetzen muss.

e In jedem Moment hat er den vollen Zugang zu seinem
ganzen Wissen.

e Seine Emotionen sind ein Frithwarnsystem in Bezug auf

Risiken und Chancen.

e Er weif, wann er selbst Hilfe braucht.
e Er ist nicht allein, aber macht sich auch nicht abhéngig.
e Er ist bereit zu lernen.

I MENSCHEN ENTWICKELN SICH 16
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In der Geschiftswelt wére solch ein Coach unbezahlbar.
Sie aber haben ihn schon, er ist immer fir Sie da. Die Lo-
gosynthese hilft Thnen, diesen Star-Coach in sich selbst zu
entdecken und fest zu engagieren. Sie kénnen ihn buchen,
wann immer Sie wollen, und mit der Zeit moéchten Sie
nicht mehr auf seine Unterstilitzung verzichten. Fiir mich
selbst ist die tdgliche Praxis der Logosynthese aus meinem
Leben nicht mehr wegzudenken. Wenn auch Sie die Logo-
synthese regelméafig anwenden, wird sie mit der Zeit zur
wertvollen Unterstiitzung bei den Herausforderungen Ih-
res Alltags. Es fillt Thnen leichter, Thre Lebensziele zu er-
kennen und zu erreichen.

Befreien Sie sich selbst - Thr wirkliches Selbst - von be-
lastenden Erinnerungen, emotionalen Verletzungen, ein-
schrinkenden Glaubenssédtzen und hemmenden Vorstel-
lungen. Alles konnen Sie nicht heute 16sen. Aber Sie kénnen
heute damit beginnen.

17 2 Lernwege der Menschen
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3 Selbstcoaching, ein Beispiel

KLEOS SELBSTCOACHING

In diesem Kapitel kénnen Sie sich eine Vorstellung tiber die
Anwendung der Logosynthese bilden, und zwar am Bei-
spiel von Kleo und ihrem Chef. Sie sehen, wie Kleo mit
Hilfe von Logosynthese eine Angst auflost und deren Aus-
16ser neutralisiert.

KLEO TRIFFT DEN CHEF

Kleo ist eine 26-jdhrige Marketingassistentin. Sie arbeitet seit zwei
Jahren in der Firma und liebt ihren Job, auch wenn dieser fiir sie
eine groBe Herausforderung ist. Eines Morgens bekommt sie eine
E-Mail von ihrem Chef Markus, mit der Einladung zu einem drin-
genden Meeting am ndchsten Freitag — ohne weitere Erklarung.
Beim Lesen der Mail wird sie unruhig. In den folgenden Stunden
kann sie sich nicht auf ihre normalen Aufgaben konzentrieren. Ihr
Kopf ist voll mit Szenen, in denen Markus sie anschreit oder sie gar
entldsst. Als sie sich dieser Gedankenspiele bewusst wird, sieht sie
eine Gelegenheit, die Logosynthese anzuwenden. Diese hat sie
kiirzlich in einem Workshop kennengelernt. Sie nimmt sich Zeit, das
Problem zu fokussieren, stellt sich ein Glas Wasser bereit und schal-
tet das Telefon ab. Dann fangt sie an, ihre inneren Muster zu erkun-
den, indem sie sich die folgenden Fragen stellt:

= Was passiert gerade in meinem Korper?

= Welche Emotionen |ost das bei mir aus?

= Welche Gedanken gehen mir dabei durch den Kopf?

= Wie sehr belastet mich das auf einer Skala von 0 bis 10?

I MENSCHEN ENTWICKELN SICH 18
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Kleo bemerkt nun in ihrem Korper die folgenden Anzeichen von
Spannung: einen KloB im Hals, ein Engegefiihl im Bauch und ein
Ziehen in den Schultern. Damit sind Emotionen verbunden: Sie
fiihlt Angst, Scham und auch leichten Arger. Gedanken tauchen
auf — sie sei inkompetent, ihrer Aufgabe nicht gewachsen. Sie
meint aber auch, dass ihr Chef sie besser fiihren miisse.

All diese Korpergefiihle, Emotionen und Gedanken sind mit er-
heblichem Stress verbunden: Wenn sie an den ndchsten Freitag
denkt, ist das Niveau dieser Belastung bei einer 8 auf einer Skala
zwischen 0 und 10.

Wenn Kleo diesem Stress auf den Grund geht, stellt sie fest,
dass die Korpersymptome, Emotionen und Gedanken jeweils Re-
aktionen auf eine Fantasievorstellung sein miissen. Dann unter-
sucht sie, was genau es ist, was zu dieser hohen Belastung fiihrt.
Sie erkundet ihre Vorstellungen liber das kommende Meeting und
konzentriert sich auf die schlimmste: Markus briillt sie an und sagt
ihr, die Firma brauche sie nicht mehr. Wieder stellt sie sich Fragen:

= Wer oder was ist das Bedeutendste in dieser Vorstellung?
In diesem Fall ist das eindeutig Markus, der Chef. Sie fragt weiter:
= Wo im Raum um mich herum nehme ich ihn wahr?

Markus steht in der Vorstellung direkt vor ihr, auf etwa zwei Meter
Distanz.

= Wie weil} ich, dass er da ist? Kann ich ihn sehen, horen oder
spiiren?

Kleo sieht das gerotete Gesicht ihres Chefs vor sich, sie hort ihn
laut briillen und sie spiirt eine erdriickende Welle von Energie.
Sie hat gelernt, dass dies Ausloser fiir negative Gemitszustande
sind, aber auch, dass diese Zustande sie nicht wirklich betreffen
missen. Kleo weil3 jetzt genug, um Logosynthese anzuwenden.

19 3 Selbstcoaching, ein Beispiel
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Sie entwirft Satz 1 der Logosynthese und spricht ihn aus. Dieser
Satz holt ihre Energie zuriick, die in der Fantasie gebunden ist in
Bildern, Gerduschen und anderen Sinneserfahrungen, dass ihr
Chef sie feuert.

Ich nehme alle meine Energie, die gebunden ist in
dieser Vorstellung, dass Markus mich entldsst, an den
richtigen Ort in mir selbst zuriick.
Als Kleo den Satz gesagt hat — mit ruhiger Stimme, ohne spezielle
Betonung —, ldsst sie die Worte wirken. In dieser Wirkungspause
beobachtet sie nur, wie sie Wolken am Himmel beobachten wiirde.
Nach 30 oder 40 Sekunden merkt sie, dass sich etwas verdndert,
dass sie sich entspannt. Dann fahrt sie fort mit dem zweiten Satz:

Ich entferne alle Fremdenergie im Zusammenhang mit
dieser Vorstellung von Markus, wie er mich entldsst,
aus allen meinen Zellen, aus meinem Korper und aus
meinem persénlichen Raum und schicke sie dorthin
zuriick, wo sie wirklich hingehdart.
Wieder lasst Kleo den Satz wirken. Sie beobachtet, was in ihr vor-
geht. Eine Minute vergeht. Sie bemerkt, wie sie tief atmet und
ihre Schultern sich entspannen. Der KloR im Hals st sich auf und
sie wird ganz ruhig. Nun formuliert sie den dritten Satz. Dieser
bringt ihre Energie zurlick, die in ihren Reaktionen auf die imagi-
ndre Szene blockiert ist:

Ich nehme alle meine Energie, die gebunden ist in
allen meinen Reaktionen auf diese Vorstellung von
Markus, wie er mich entldsst, an den richtigen Ort in
mir selbst zuriick.
Wieder macht Kleo eine Pause und beobachtet die Wirkung der
Worte des dritten Satzes wdhrend etwa einer Minute. Sie ent-
spannt sich, ihr Bauch wird frei und sie spiirt ihre Lebensenergie
in sich zuriickstromen. Dann vergleicht sie diesen neuen Zustand
mit dem Zustand, bevor sie diese Sdtze sagte.

I MENSCHEN ENTWICKELN SICH 20
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Etwas Interessantes ist passiert: Kleo sieht die Welt plotzlich mit
anderen Augen. Die Angst vor dem Chef hat sich aufgelost, und der
Wunsch, ihm aus dem Weg zu gehen, ist verschwunden. Kleo reali-
siert, dass auch Markus nur ein gestresster Manager ist, tiberwaltigt
von seiner Verantwortung, und dass er sogar ihre Unterstiitzung
braucht, um diese Biirde tragen zu konnen. Deshalb muss sie ihm
selbst klarmachen, wie sie gefiihrt werden will: Markus kann bei
dieser Belastung sicher nicht Kleos Gedanken lesen.

Kleo ist beruhigt und weil jetzt, wie sie sich auf das Treffen
vorbereiten kann. Sie trinkt ein Glas Wasser und geht wieder an
die Arbeit. Das Meeting am Freitag wird eine perfekte Gelegenheit
sein, um mit ihrem Chef neue Arbeitsabsprachen zu treffen.

Die Anwendung der Logosynthese hat Kleo geholfen, unange-
messene Reaktionen in zufriedenstellende umzuwandeln. Nach-
dem sie vorher dngstlich, verkrampft und verwirrt war, ist sie nun
fahig, Markus' Standpunkt zu verstehen und mit ihrem eigenen in
Einklang zu bringen. Sie erkennt jetzt ihre eigene Verantwortung
in der Zusammenarbeit.

WAS MACHT KLEO, UM DIE ANGST AUFZULOSEN?

Dies ist eine typische Anwendung der Logosynthese beim
Selbstcoaching. Kleo wird durch die Einladung von Mar-
kus mit einer Herausforderung konfrontiert. Sie fiihlt sich
unfahig, damit umzugehen. Ihre Vorstellung des Meetings
fihrt zu unangenehmen Korpergefiihlen, Emotionen und
Gedanken. Bei genauer Betrachtung werden diese ausge-
l6st durch Fantasien liber das, was passieren konnte. Bei
dieser Anwendung der Logosynthese sucht Kleo nicht nach
den Auslosern solcher Fantasien in ihrer Vergangenheit -
sie bleibt sozusagen in der Aktualitit ihres Bewusstseins.
Spéter in diesem Buch werden Sie noch tiefere Ebenen
kennenlernen.

21 3 Selbstcoaching, ein Beispiel
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In ihrem Umgang mit der Herausforderung durchlauft

Kleo die folgenden Schritte:

¢ Sie konstruiert unbewusst ein fiktives Bild, wie katastro-
phal das Meeting mit Markus, ihrem Chef, verlaufen
wird.

e Sie reagiert auf diese unbewusste Fantasievorstellung
automatisch mit einschrankenden Gedanken, negativen
Emotionen und schmerzhaften koérperlichen Empfin-
dungen.

Kleo hat im Logosynthese-Workshop gelernt, ihre eigenen
Prozesse zu untersuchen und zu hinterfragen. In ihrem
Selbstcoaching realisiert sie, dass sie Fantasiebilder kreiert
und dass sie mit negativen Korpergefiihlen, Emotionen
und Gedanken auf diese Bilder reagiert. Sie untersucht
sowohl diese negativen Reaktionen als auch die Fantasie,
welche zu diesen Reaktionen fiihrt. Dann sagt sie drei
bestimmte Sétze - jeweils mit einer Pause danach.

In dieser Pause beobachtet sie genau, was bei ihr ablauft.
Das Aussprechen der Sétze an sich verdndert augenblick-
lich ihre Gedanken, ihre Emotionen und ihre kérperlichen
Empfindungen: Kleos Bilder und die damit verbundenen
Reaktionen werden neutral, und sie kann anders denken,
fithlen und handeln. Das Gesprach mit Markus bietet jetzt
die Moglichkeit zu einer Neudefinierung der Zusammen-
arbeit.

In der Anwendung der Logosynthese ist ein solcher
Verlauf iiblich, zum grofien Erstaunen aller Beteiligten.
Auch jetzt, nach Jahren der tdglichen Anwendung in
meiner Arbeit und fiir mich selbst, tiberrascht mich die
Wirkung der Satze immer wieder neu. Sogar wenn
Menschen nur eine einfache Einfiithrung des Modells im
Internet gelesen haben, kommen Reaktionen wie die
folgende von einer Kollegin:
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»Ich wiirde mich freuen, mehreren Leuten zu begegnen, die die
fantastische Wirkung von Logosynthese in der Arbeit entdeckt
haben. Meine Begeisterung wdchst stindig. In meinem eigenen
kleinen Kreis — mit meinen Téchtern, Freunden, meinem Bru-
der und diese Woche auch mit meinem Freund - habe ich auf-
fallend gute Resultate. Jeder bemerkt es sofort. Wer weinte
beim Reinkommen, verlief lachend das Haus. Ich kann fast
nicht warten bis zum Kurs im September.«

Macht Sie das neugierig?

23 3 Selbstcoaching, ein Beispiel
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