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Eine kurze Einleitung

Hallo, liebe Leserinnen und liebe Leser.

Sie kennen das? Alltagssituationen, die Sie im wahrsten
Sinne des Wortes »sprachlos« machen? Sie werden unge-
recht behandelt und finden keine Worte, sich zu wehren?
Sie mochten etwas ganz anderes, als die, mit denen Sie un-
terwegs sind, trauen sich aber nicht, das auch zu sagen? Sie
haben Streit mit jemandem, wissen aber nicht, mit welchen
Worten man wieder aufeinander zugehen kann?

Nun, ich erlebe das alles auch. Als langjihriger Kommu-
nikationstrainer kenne ich aber auch die ein oder andere
Methode, wie man seine Sprache wiederfindet. Anhand von
50 — zumeist unterhaltsamen - Beispielen aus dem echten
Leben erschliefie ich Thnen in diesem Buch Strategien, mit
denen Sie in vielen kommunikativ schwierigen oder unge-
wohnten Alltagssituationen immer die richtigen Worte und
vor allem Ihre richtigen Worte finden. Bei jeder Geschichte
finden Sie konkrete Tipps, Formulierungsvorschlige und
sprachliche Anregungen, die Ihnen aus Ihrer »Sprachlos-Si-
tuation« heraushelfen.

So bietet Ihnen dieses Buch einen kleinen Werkzeug-
koffer fiir gelingende Kommunikation im Alltag. Ganz
nebenbei werden Sie vieles dariiber lernen, nach welchen
Prinzipien das Miteinanderreden funktioniert, wann es si-
cher scheitert und welche Grundsitze und psychologischen
Phinomene man kennen sollte, wenn es um den sprachli-
chen Umgang mit sich selbst und anderen geht.

Wenn Sie mit den Instrumenten, die Sie hier kennenler-
nen, ein bisschen iiben, werden Sie hoffentlich bald feststel-
len: Es ist nicht so schwer, in der Begegnung mit anderen
man selbst zu sein und eine eigene Stimme zu haben.



Sehr freuen wiirde ich mich, wenn Sie mir von Ihren ganz
persénlichen »Sprachlos-Situationen« erzdhlen und mir
verraten wiirden, zu welcher Lésung Sie dieses Buch und
seine Geschichten vielleicht inspiriert hat.

Ich hére gerne von Thnen und wiinsche Thnen viel Freude
an diesem Buch.

Thr Michael Ehlers

ehlers@michael-ehlers.de



ALLES GANZ FURCHTBAR!
Wie Sie Gejammer beenden

Sich ab und zu mal an einer starken Schulter oder breiten
Brust »ausjammern« zu kénnen, ist wichtig und tut rich-
tig gut. Zumindest demjenigen, der jammert. Standige Quen-
gelei dagegen nervt. Wenn Jammerei ausufert, wird sie fiir
alle Beteiligten ungesund, stresst auf der Arbeit und kann im
Privatleben zum echten Beziehungskiller werden. Schlief3lich
mochte man fur sein Gegentiber mehr sein als ein seelischer
Miilleimer. Besser man kennt die richtigen Wege, um mit
solchen »Jammerlappen« und »Quengelliesen« umzugehen.
Kathrin war eine von ihnen. Im Grunde war sie sehr nett.
Aber wann immer ich die frithere Kollegin traf, fand sie min-
destens einen Anlass, sich zu beklagen. Wetter war dabei ihr
absolutes Lieblingsthema. Fiir Kathrin gab es nur schlechtes
Wetter. Personlich kann ich kalten Herbstregen, Schnee-
regen und feuchte Kalte als »schlechtes Wetter« akzeptie-
ren. Ich bin auch nicht gerade ein Outdoor-Typ und bin
mir — was das angeht — mit Kathrin einig. Aber Kathrin
war es auch gerne mal zu heif. Viel zu heif3! Unertrigliche
Hitze ging fiir Kathrin bei 22 Grad im Sommer los. Manch-
mal hatte ich den Eindruck, sie freute sich schon den Win-
ter und das ganze Frithjahr darauf, dass sie endlich wieder
klagen kann, wie heif} es bei ihr im Biiro wird. Kein Mensch
konne doch so arbeiten oder nachts gut schlafen! Wenn die
Temperaturen mal fiir wenige Tage auch fiir sie stimmen
sollten, flogen aber wenigstens die Pollen. Denn natiirlich
hatte Kathrin auch schrecklich starken Heuschnupfen.
Meinen Wetter-Héhepunkt mit Kathrin erlebte ich an
einem wunderschénen, nahezu windstillen Frithsommer-
tag. Eine sanfte Brise streichelte sanft tiber die Haut, es
herrschten gemifigte, sehr angenehme Temperaturen. Wir



waren verabredet und ich war sicher, dass es auch fiir sie an
diesem Tag nichts zu meckern gab, ja geben konnte! Ich lag
falsch. Denn, so die sensible Wetterfee, bei so einem gro-
tesk schonen Ausflugswetter konne man ja keinen Fufd vor
die Tiir setzen, iiberall Menschen, jede Parkbank und jeder
Café-Stuhl besetzt. Furchterlich sei das ja wohl!

Das war der Moment, in dem ich meinen Humor verlor.
Viel furchterlicher als die vielen gut gelaunten Menschen
um uns herum fand ich, wie Kathrin es geschafft hatte,
sich selbst und mir diesen schénen Nachmittag zu ver-
derben. Das sollte mir nicht noch mal passieren. Fiir das
nichste Mal bereitete ich mich vor.

Warum jammern Menschen iiberhaupt?

Ganz klar, wenn es einem wirklich schlecht geht, dann
darf man das auch ausdriicken. Niemand darf und wird
Trauer oder ernste Sorgen als Jammerei abtun. Aber auch
hinter dem, was wir oft als nervtétende »grundlose« Jam-
merei empfinden, stecken fur die Jammerer gewich-
tige Motive. Wer diese erkennt, kann Strategien entwi-
ckeln, um den Jammerern dieses »Hobby« abzugewéhnen
oder tiber die wahren Probleme mit ihnen zu sprechen.

Jammern als Hilfeschrei: Wer stindig wegen jeder Kleinig-
keit quengelt und mault, sucht méglicherweise Aufmerk-
samkeit und Zuwendung. Und so klar die Ursache auf der
Hand liegt, umso schwieriger ist es, diese zu beheben. Denn
es nervt.

Jammern als Selbstschutz: Bewundern Sie mal das schone
grofe Haus eines Menschen, der zu diesem Typus Jamme-
rei neigt. Sofort wird er Ihnen eine Litanei herunterbeten,



wie viel Arbeit das grofie Grundstiick macht, wie hoch die
Abgaben sind, und dass man einfach tiberhaupt keine zu-
verlassigen Handwerker mehr findet. Jedenfalls nichts als
Arger mit der Bude! Neid und andere negative Reaktionen,
die auf den beneideten Hausbesitzer zuriickfallen kénnten,
sollen dadurch vermieden werden.

Jammern fiir das Wir-Gefiihl: Ach, ist das herrlich, sich
warm und geborgen zu fithlen in der Gemeinschaft. Blod
nur, wenn wir diese Gemeinschaft dariiber herstellen, in-
dem wir Gber andere herziehen oder uns beklagen. Wir zie-
hen damit uns und andere in einen negativen Strudel. Wer
sich gewohnheitsmafiig iiber zu viel Arbeit beklagt, senkt
nicht nur seine eigene, sondern auch die Produktivitat der
Kolleginnen und Kollegen.

Drei Strategien gegen Jammerei

Es ist ziemlich herausfordernd, chronische Jammerer zu
stoppen. Das liegt vor allem daran, dass sie es sich ganz ge-
mutlich gemacht haben mit ihrer Unzufriedenheit. Schlief3-
lich hilft sie ihnen dabei, sich nicht mit den eigentlichen
Griinden ihres Unwohlseins auseinandersetzen zu miis-
sen. Aber es gibt Strategien, um das Jammern zu stoppen.
Sie helfen auch dabei, sich von den Jammerern nicht mit
hinabziehen zu lassen.

Distanzieren: Das meine ich woértlich. Entschuldigen Sie sich
und gehen Sie an einen ruhigen Ort, idealerweise an die fri-
sche Luft. Denken Sie an etwas Angenehmes. Nehmen Sie
Thren eigenen Stress ernst. Es reicht, einem Kollegen eine
halbe Stunde beim Jammern zuzuhéren, um den eigenen
Stresslevel stark zu erh6hen. Stress schwacht das Immun-



system und kann zu Schlafstérungen fithren. Soll doch der
andere alleine in seinen Stress-Hormonen ertrinken.

Verantwortung iibertragen: Wenn wieder jemand ohne
Punkt und Komma auf Sie einredet, wie schlecht die Welt
ist, fragen Sie ihn: »Also, was ist dein Vorschlag. Was wiir-
dest du tun?« Das stoppt den Redefluss und sorgt fiir eine
Pause. In den meisten Fillen ist der Jammerer gar nicht
an einer Losung interessiert. Auf der anderen Seite hilft
die direkte Aufforderung Threm chronisch verargerten Ge-
gentber vielleicht sogar dabei, eine konstruktive Losung
fur sein reales oder wahrgenommenes Problem zu finden.

Den SpieB umdrehen: Machen Sie mit und iibertreiben Sie
hemmungslos. Die Kollegin beklagt Thnen gegentiber zum
wiederholten Male das Niveau der anderen Mitarbeiter?
Stimmen Sie zu. Ziehen Sie richtig vom Leder! Ubertreiben
Sie Selbstmitleid und Jammeranlass so iiber die Mafien,
bis beides nicht mehr ernst genommen werden kann und
bis die jammernde Person erkennt, dass Sie ihre Jammerei
ebenfalls nicht ernst nehmen.

Wenn Sie das »Lieblings«-Thema der Person kennen,
kénnen Sie sich schon im Vorfeld die passenden Geschich-
ten ausdenken. Das macht Spafd und Sie verbinden am Ende
mit dem unangenehmen Thema noch etwas Positives.

Mit dieser Strategie habe ich ubrigens meine Wetter-
fee Kathrin nicht nur zum Schweigen, sondern auch zu der
Erkenntnis gebracht, dass das Problem eher bei ihr und nicht
am Wetter lag. »Dieser fiirchterliche zarte Frithlingswind, der
in unangenehmer Kérpertemperatur tiber meine Haut fegt,
und diese unanstindige Sonne, die sich heute einfach nicht
richtig entscheiden kann, ob sie nun scheinen méchte oder
hinter der leichten Wolke verschwindet. Atzendes Wetter ...«
Thr Gesicht an diesem Tag: Unvergessen ...



ANDERE LANDER, ANDERE SITTEN
Wie Sie interkulturelle Kontakte meistern

Russen gelten, wenn man ihnen im Urlaub begegnet, ge-
meinhin als etwas anstrengend. Sie laden sich am Bufett
mehr auf den Teller, als sie essen kénnen, sie trinken oft-
mals mehr, als ihnen guttut, haben dabei aber ziemlich gute
Laune, mit der sie weniger betrunkene Anwesende gerne
anstecken mochten. Die Stiddeutsche Zeitung schrieb einst
gar von »Stalingrad-Situationen zum Frithstiuck, wenn rus-
sische Gaste das Biifett im Sturm verwiisten.«* Das kommt
bei vielen westeuropaischen Touristen gar nicht gut an.
»Russen kénnen sich nicht benehmenc, lautet der Schluss,
der sich in vielen Hotelbewertungen niederschlagt.

Ein Familienurlaub ohne russische Begleitung kame fiir
mich dennoch nie in Frage. Ich bin ndmlich mit einer Rus-
sin verheiratet, was mich, Michael aus Norddeutschland
und Wahl-Franke, zu einem Experten fir interkulturelle
Zusammentreffen dieser Art macht. Von meiner Frau habe
ich gelernt, dass sich hinter dem, was nach dem Empfin-
den vieler Westeuropéer als ungehobeltes Benehmen gilt,
in Wahrheit etwas ganz Anderes verbirgt.

Wir waren bei einer Schulfreundin meiner Frau einge-
laden. Und eine russische Einladung ist immer eine Es-
senseinladung. Sogar dann, wenn Sie eigentlich nur auf
einen Tee vorbeikommen sollen. Bei dieser Einladung gab
es Lamm, was ich nicht gerne esse. Aus Héflichkeit af} ich
mein Lammkotelett trotzdem auf. Und bekam den Teller
sofort wieder vollgeladen. Dieses Spiel zwischen mir und
den Gastgebern hitte wohl endlos weitergehen kénnen,
wenn mein Kérper bei der dritten Portion nicht gestreikt
hatte. Ich habe die Portion halb aufgegessen auf dem Teller
liegen lassen mussen, es ging beim besten Willen nichts



mehr. Ich schamte mich ein bisschen, schliefilich hatte ich
ja gelernt, dass man als hoflicher Gast nichts auf dem Teller
lasst. Meine Frau lachte mich am nichsten Morgen dafiir
aus: »Michael, wenn du aufisst, ist das fiir einen russischen
Gastgeber das Zeichen, dass du mehr méchtest!« Ich hatte
unwissentlich alles richtig gemacht, denn meine Frau er-
klarte mir, dass es ein Zeichen der Wertschitzung gegen-
iiber dem Gastgeber sei, wenn man als Gast etwas auf dem
Teller liegen l4sst. Und natiirlich wird diese Kultur auch mit
in den Urlaub und mit ans Frithstiicksbiifett genommen.

Das Beispiel zeigt, dass es immer mehrere Betrachtungs-
weisen fir ein Verhalten gibt. Und das Bewusstsein dafiir
ist bei interkulturellen Treffen das Wichtigste tberhaupt!
Thre gewohnte Weise, die Dinge zu sehen, ist nur eine
mogliche von vielen anderen. In wohlwollendem interkul-
turellem Kontakt miissen beide Seiten versuchen, ihren
»Ethnozentrismus« zu tiberwinden. Der Begriff beschreibt
die Uberzeugung, dass die eigenen erlernten und verinner-
lichten Verhaltensmuster natiirlich, gut und richtig sind.
Dabei ist es tatsiachlich so, dass es bei Unterschieden zwi-
schen Kulturen kaum méglich ist, richtig oder falsch, besser
oder schlechter zu definieren.

Die Grundprinzipien

Es gibt unendlich viele verschiedene Situationen, die inter-
kulturelle Kontakte beinhalten, sodass es unméglich ist,
jede einzelne speziell zu behandeln. Wenn Sie ins Ausland
reisen, machen Sie sich méglichst mit den Gepflogenheiten
des Gastlands vertraut. Immer noch gilt: »When in Rome,
do as the Romans do.« Dartiber hinaus empfehle ich Thnen
neben einer grundsitzlichen Offenheit und Neugierde noch
drei wichtige Grundprinzipien:



1. Falsche Annahmen vermeiden

Menschen kénnen das Verhalten und die Motive des
anderen schnell falsch interpretieren. Es kann sein, dass
Sie Informationen iiber ein Thema austauschen wollen,
aber Thr Gegeniiber glaubt, dass Sie eine Verhaltensin-
derung anstreben. Sie sagen: »In Deutschland trennen
wir Mull. Altpapier gehort in die blaue Tonne. Wenn
jeder die Kartons vorher zusammenfaltet, passt mehr in
die Tonne.« Ihr Gegentiber hért: »Ich erklare dir mal, wie
das hier lauft, weil du als Amerikaner eh keine Ahnung
hast. Und falte beim nichsten Mal gefilligst deine alten
Kartons zusammen!«
Zusitzlich zur Sprachbarriere kommt oft ein Unter-
schied in der nonverbalen Kommunikation - also in Ges-
tik, Mimik, Kérperhaltung etc. — sowie in der paraverba-
len Kommunikation hinzu. Diese umfasst Elemente wie
Sprechgeschwindigkeit, Tonfall und Lautstérke. Eine ge-
sittete Diskussion unter Arabern kénnen Westeuropaer
deshalb schnell als Streit fehldeuten. Dabei sprechen sie
nur grundsatzlich lauter als der durchschnittliche Deut-
sche oder Osterreicher.
Um Missverstiandnisse und falsche Annahmen zu ver-
meiden, kénnen Sie in vielen Fillen vorher abkliren,
wozu das Gesprach oder das Treffen dient. Empfehlens-
wert ist auch zu fragen, ob eventuelle Erklarungen tiber-
haupt gewtinscht sind. Verwenden Sie Formulierungen,
die Threm Gegenuber Handlungsspielraum lassen.

« »Wenn Sie méchten und kurz Zeit haben, kann ich
versuchen, Thnen das deutsche System der Milltren-
nung zu erklaren.«

+ »Wir treffen uns regelmiaflig zum gemeinsamen
Grillen. Es besteht keine Anwesenheitspflicht, aber
jeder aus der Hausgemeinschaft ist herzlich einge-
laden.«



2. Keinen Slang nutzen und Dialekt vermeiden

Kaum jemand wird Sie verstehen, wenn Sie einem Gast

anbieten, ihm mit dem »Kneipsche ein Schnibbelsche

von der Gummer« schneiden zu wollen. Auch ich musste

den Satz googeln. Wenn Sie deutsch sprechen und Ihr

Gegeniuiber nur wenig, halten Sie Ihre Sitze einfach und

sprechen Sie langsam und méglichst hochdeutsch. Ton-

fall und Mimik sollten zum Inhalt passen. Héren Sie

genau zu und bitten Sie im Zweifelsfall um eine Besta-

tigung des Verstandnisses.

+ »Sie miissen diesen Brief schnell beantworten. Ha-
ben Sie verstanden, was Sie tun miissen?«

+  »Wir treffen uns um 21 Uhr. Ich hole dich vor deinem
Haus ab, okay?«

3. Hiiten Sie sich vor Stereotypen und Klischees

In manchen Dingen sind Sie vielleicht der typische
Deutsche, in manchen anderen weniger. Genauso ist
Thr Gegeniiber nicht in allem »der Franzose« oder »der
Syrer«. Jede Kommunikation ist einzigartig und kon-
textabhdngig. Nur weil Sie eine Brasilianerin kennen,
die Sie zur Begriilung viermal auf beide Wangen ksst,
muss das nicht heiflen, dass ein vierfacher Wangenkuss
die offizielle brasilianische Begriiflung ist. Fragen Sie
sich in jeder Situation: »Wen habe ich da vor mir?« Sehen
Sie Ihr Gegeniiber als Individuum und nicht als »typisch
italienisch« etc.

Bei all diesen Fallstricken und Méglichkeiten, sich zu ver-
tun und Dinge falsch zu machen, stellt sich die Frage, ob
sich Menschen ohne gemeinsame Sprache tiberhaupt ver-
standigen kénnen? Tatsédchlich gelingt das Menschen sogar
sehr gut. Als ich meine Frau kennenlernte, haben wir uns
gegenseitig sofort sehr anziehend gefunden. Sie sprach



kaum ein Wort deutsch oder englisch und ich sprach kein
Wort russisch. Wir haben dennoch hervorragend kommu-
niziert. Eben basierend auf gegenseitiger Wertschitzung
haben wir mit Wortfetzen und Kérpersprache funktioniert.
Inzwischen sind wir 20 Jahre verheiratet und haben zwei
wunderbare Téchter. Also nur Mut fremden Kulturen mit
grofder Wertschitzung und Offenheit fur deren Rituale zu
begegnen ...

* https://www.sueddeutsche.de/reise/russen-im-urlaub-die-sind-einfach-so-1.62514
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BELEIDIGUNGEN
Wie Sie unfaire Attacken auf Ihr AuBeres abwehren

Wir kénnen ihnen nicht entkommen! Auf den Werbeplaka-
ten in der Innenstadt, an Bushaltestellen, in Zeitschriften,
auf Instagram und Facebook: Uberall lesen wir vom idealen
Body-Mass-Index, von angesagten Modetrends, von Mog-
lichkeiten der sanften Haarentfernung, von Didt-Camps
und Cremes, die eine faltenfreie Haut zaubern. Makellose
Frauen und toptrainierte Manner versprechen uns: Auch du
kannst deine duflerlichen Makel ausbessern und so schén
sein wie wir!

Ich selbst bin eigentlich nicht pradestiniert dafiir, auf so
plumpe Werbeversprechen hereinzufallen. Ich bin ein paar
Zentimeter zu klein fir meine Leibesfille. Auch wenn ich
zeitweise ein begeisterter Fufiballer bin - kann sich leider
diese Begeisterung nie langfristig gegen meine Liebe zu gu-
tem Essen und noch besseren Getrinken durchsetzen. Ich
weifd das. Und dennoch bin auch ich in die Falle getappt.

Vor einigen Jahren sah ich im Urlaub in einer Boutique
eine Badehose. Lila, glinzend, eher italienisch-eng ge-
schnitten, eigentlich nichts fur einen Vater im heimischen
Freibad. An der athletisch modellierten Schaufensterpuppe
sah sie richtig gut aus. Ein paarmal schlich ich um den La-
den herum, bis meine Frau sagte, ich solle endlich hineinge-
hen, das Stiick kaufen und dem Elend ein Ende machen. Ich
tat wie mir geheiflen wurde und zahlte einen hohen Preis.

Und als ich meine Errungenschaft das erste Mal aus-
fihrte, zahlte ich den Preis gleich noch mal. Verstehen Sie
mich nicht falsch, ich habe mir gefallen, sogar so sehr, dass
ich diese Badehose so lange getragen habe, bis es wirklich
nicht mehr ging. Aber die Blicke der anderen am Strand
oder im Freibad, die nur halbgeflisterten Bemerkungen



aus grinsenden Gesichtern sagten mir immer wieder ein-
mal: Badehosen wie diese sind fiir Menschen wie dich eher
nicht vorgesehen! Was mich eher trotzig werden lief3, kann
andere Menschen tief beschimen. Und was ich erlebte,
war Shaming in Reinkultur!

Der Begriff »Bodyshaming« meint das Beleidigen
oder Diskriminieren einer Person aufgrund ihrer kérper-
lichen Erscheinung. Der Begriff ist ziemlich neu, das da-
hinterstehende Phanomen aber uralt und ganz sicher auch
schon vielen von Thnen begegnet. Es kann jeden treffen:
Nase zu grof3, Bauch zu dick, Haare zu rot. Bodyshaming
funktioniert, weil wir Adjektive, die unsere Kérper neutral
beschreiben sollen, mit negativen Eigenschaften assoziie-
ren. Klassischerweise wird auf »den Dicken« rumgehackt.
Die sind wahlweise faul, ungepflegt, haben keine Diszi-
plin und diirfen — wie in meinem Fall - keinesfalls knappe
lila Badeshorts tragen. Andersherum geht es natiirlich auch.
Jemand ist sehr schlank? Sicher magerstchtig und psy-
chisch instabil. Attraktiv und blond? Muss doof sein. Und
so weiter und so fort und so billig. Das Schlimme daran: Bo-
dyshaming ist extrem verletzend und kann sogar trauma-
tisieren.

Und beim Korper ist ja noch lange nicht Schluss. Es gibt
alle méglichen Arten des »Shamings«, des Verachtlichma-
chens. Angriffsfliche kann nahezu jede Eigenschaft oder
Eigenart eines Menschen bieten. Beliebt sind nicht nur das
Aussehen, sondern auch Alter, Hautfarbe, Herkunft oder
vollige Banalititen wie ein bestimmter Name.

Warum machen Menschen so etwas? Hinter Bodysha-
ming und Shaming allgemein stecken komplexe psycholo-
gische Vorgange und tief verinnerlichte soziale und kor-
perliche Normen, die uns von Medien und Werbung taglich
neu eingetrichtert werden. Die dahinterstehenden Prozesse
verlaufen unbewusst. Indem wir andere schlechtmachen,
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