Waihle dein Placebo

Der Placebo-Effekt (von lat. ,,placebo®, wortlich iiber-
setzt: ,ich werde gefallen®) ist eine selbsterfiillende
Prophezeiung. Die - meist unbewussten - Voran-
nahmen einer Person iiber einen Sachverhalt fithren
dazu, dass ebendiese Person den Sachverhalt auch
tatsachlich genauso wie zuvor angenommen erlebt. Das ist ein
machtiger und massiv unterschatzter Mechanismus. Der Heilungs-
effekt eines Medikamentes hangt von der Erwartungshaltung des
Patienten ab. Es gibt auch den Nocebo-Effekt, etwas wirkt schadlich,
weil ich davon ausgehe.

Die meisten unserer selbsterfiillenden Prophezeiungen kommen von
unserem Uberlebenstrieb. Dieser tiberpriift standig, ob wir die An-
forderungen unserer Umwelt erfiillen.

Viele Menschen sind iiberzeugt, sie seien (im Vergleich mit anderen)
noch nicht gut genug: Nicht attraktiv genug, nicht erfolgreich genug,
sie haben nie genug Geld, sie halten sich auch als Mutter oder Vater
fiir nicht gut genug - und da wiirde es aus der Reihe tanzen, wiren
sie gut genug geschiitzt.

Giabe es doch nur ein Dokument, das man immer dabei hat, das
eindeutig beweist: Jawohl, ich bin gut genug, so wie ich bin, ich bin
sogar besser als manche andere, und ich habe alles, was ich tun und
haben mochte, auch verdient. Ein Dokument, das meine Daseins-
berechtigung festhilt, so wie mein Personalausweis meinen Namen,
das ist, was ich mir wiinsche, wenn ich glaube, ich bin nicht gut
genug. Jedes Mal, wenn ich mit schlechtem Gewissen Geld ausgebe
fiir mich minderwertige Person, immer, wenn ich mir etwas génnen
mochte, eine Shoppingtour oder gar einen Urlaub, dann wiirde mir
so ein Dokument sagen: Doch, natiirlich, ich bin gut genug, ich habe
es mir verdient.

Die aktuelle Situation ist eine Geschichte rund um das
Leitthema ,,Ich bin nicht gut genug*®.

Aber was ist denn das positive Gegenteil von dem, was gerade
passiert? Wofiir kimpfen wir eigentlich gerade?



Hier ein paar Vorschlige fiir eine neue selbsterfiillende
Prophezeiung:

» Ich bin gut genug. Gut ist gut genug.

» Ich bin genauso wertvoll wie jeder andere Mensch auch.

* Nichts kann meinen Wert als Mensch heben oder senken.

» Ich respektiere mich selbst und ich respektiere die anderen,
weil ich respektvoll bin.
(Nicht, weil die es ,verdienen® oder nicht.)

e Was fiir mich stimmt, kann fiir dich falsch sein.

* Ich schlieBe Frieden mit... /
Die Menschheit schlief3t Frieden
mit...

* Ich erlaube mir und meiner Welt,
vollstandig zu heilen.

e Ich habe es verdient, in einem
sicheren Umfeld zu sein.

e Die Zukunft der Menschen ist
spannend und bunt.

» Ich fithle mich rundum wohl.

* Mein Korper regeneriert sich
standig.

* Ich bin gesund und fit.

Du kannst diese Siatze verwenden wie Affirmationen, oder wie ein
Gebet, dndere sie ab, sodass sie zu dir passen. Oder verfahre damit
wie mit einer ,,Bestellung beim Universum®.
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