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WEIHNACHTSZEIT:  
HEKTIK STATT HARMONIE?

Wie Sie den richtigen Ton treffen und Streit vermeiden

Sprachwissen-
schaftlerin: 
Mechthild von 

Scheurl-Defers-
dorf leitet das  

LINGVA ETERNA  
Institut für bewusste Sprache, 
www.lingva-eterna.de

Frau von Scheurl-Defersdorf, 
das Fest der Liebe naht. Doch 
viele empfinden diese Zeit als 
stressig, oftmals kommt es zu 
Streitereien. Das muss nicht 
sein. Sie sagen, wir sollen eine 
Sprache aufbauen, die uns gut 
tut. Was meinen Sie damit?

Weihnachten ist ein Fest mit vielen 
Hoffnungen und Erwartungen. Jeder 
und jede wünscht sich nach den meist 
umfangreichen und oft stressbesetzten 
Vorbereitungen harmonische Stunden 
in einer liebevollen, friedvollen Atmo-
sphäre. Die eigene Kommunikation 
trägt mit dazu bei, dass dies gelingt. 

Wie kann das funktionieren?
Ein sehr wirksames Mittel für eine 

angenehme Gesprächsatmosphäre ist 
die bewusst gestaltete Kontaktauf-
nahme mit den „3 A“. Die drei A stehen 
für Ansprechen (mit dem Namen), 
Anschauen und einen Atemzug, bevor 
der Sprecher weiterspricht. Die mit 
dem Atemzug einhergehende Pause 
ermöglicht es dem Gesprächspartner, 
den Blickkontakt zu erwidern und in 
Beziehung zu gehen. Der eigene Name, 
liebevoll ausgesprochen, wirkt wahre 
Wunder. Es tut uns allen gut, wenn wir 
uns mit unserem Namen ansprechen 

und nicht nur sagen: „Du, gib mir mal 
bitte die Plätzchen rüber!“ 

Also bloß keinen Stress?
Verneinungen sind weit verbreitet. 

Auch beim Feiern schleichen sich Sätze 
mit „nicht“ oder „kein“ leicht ein: „Mach‘ 
dir keinen Stress!“ statt „Lass dir Zeit!“ 
Sie begleiten häufig auch das Fest- 
essen: „Der Gänsebraten schmeckt  
nicht schlecht!“ 

Wir denken zu viel in  
Verneinungen?

Wer gewohnheitsmäßig Verneinun-
gen gebraucht, entwickelt mit der Zeit 
eine kritische Haltung und sieht eher 
das, was nicht ist oder nicht sein soll, 
statt das Gute zu bemerken, das es auch 

gibt. Mit einer bejahenden Sprache 
kommen Komplimente und Anregungen 
weit besser an als mit den so häufig  
gebrauchten Formulierungen mit 
„nicht“. Eine bejahende Sprache trägt 
daher zu einer entspannten Festtags-
stimmung bei. 

Können wir auch als  
Erwachsene noch umlernen?

Wir können in jedem Alter damit 
beginnen, unsere Sprache zu entwi-
ckeln und einengende Sprachmuster 
zu entdecken. Es macht Spaß, einzelne 
gewohnte Formulierungen mit „nicht“ 
zu entdecken und dafür bejahende Vari-
anten auszuprobieren und die positive 
Wirkung zu erleben. Probieren Sie es 
aus und lassen sich überraschen. 

Konsum und Konflikte:  
Die Adventszeit verläuft 
nicht immer glanzvoll.  
Eine gute Kommunikation  
kann helfen, dass das Fest 
doch noch heiter und  
besinnlich wird
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Wie kann ich denn meine Er-
wartung an ein schönes Weih-
nachtsfest positiv formulieren?

Erwartungen sind immer kritisch zu 
sehen. Sie gehen oft mit einem Erwar-
tungsdruck einher und machen am 
Ende alle Beteiligten unglücklich. Am 
schwierigsten ist es, wenn wir Erwar-
tungen an andere haben und diese 
davon nichts wissen. Es ist hilfreich, 
für sich selbst aus den „Erwartungen“ 
„Wünsche“ zu machen. Mit diesem inne-
ren Bild geht Druck heraus und es wird 
leichter, miteinander eine gute Lösung 
zu finden. 

Haben Sie ein Beispiel?
Folgende Situation: Ein Großel-

ternpaar war die letzten drei Jahre an 
Weihnachten bei ihrem Sohn und des-
sen Familie. Auch die Tochter kam dazu 
und sie feierten zusammen. Die Groß-
eltern haben es genossen, ihre Großfa-
milie um sich zu haben. Sie gingen nun 
stillschweigend davon aus, dass es auch 
in diesem Jahr wieder so sein würde 
und buchten schon einmal die Ferien-
wohnung vom letzten Jahr. Das sagten 

sie ihrem Sohn eher nebenbei – und der 
Sohn kam unter Druck. Denn seine Frau 
wollte in diesem Jahr zur Abwechslung 
einmal ihre Eltern und ihre Geschwister 
an Weihnachten einladen. 

Das gab Ärger …
Den hätten die Großeltern leicht 

durch ein Gespräch vermeiden können. 
Dazu braucht es fünf Schritte. Vorberei-
tend brauchen sie eine klare Intention: 
Was wollen sie im Gespräch erreichen? 
Dann kommt die Ansprache mit dem 
Namen und einige wenige Rahmensät-
ze. Erst danach gehen sie mit dem Sohn 
und seiner Frau ins Gespräch und sie 
tauschen sich aus. Am Ende kommt ein 
guter Abschluss. 

Können Sie das genauer  
erklären?

Das Gespräch kann so klingen: „Fer-
dinand, – ich habe eine Frage wegen 
Weihnachten. Die letzten drei Jahre 
haben wir bei euch gemeinsam gefeiert. 
Das haben wir genossen. Wir fänden es 
wunderschön, wenn wir das auch heuer 
wieder so machen dürften (bis hierher 

Rahmen). Könnt ihr euch das auch 
vorstellen? Habt ihr euch dazu schon 
Gedanken gemacht? (Beginn Diskurs)“ 
Dann geht das Gespräch weiter. Der 
Sohn ist jetzt frei und kann sich mit 
seiner Frau austauschen. Der fünfte 
Schritt des Gesprächs ist der Abschluss 
mit einem Dank und guten Wünschen 
für die nächste Woche. Dieses Vorgehen 
erleichtert es beiden Seiten, Wünsche 
zu berücksichtigen und miteinander 
eine gute Lösung zu finden.

In einer Gesellschaft von Ver-
einzelung und Getrenntsein 
haben viele verlernt, zu kom-
munizieren. Sie brauchen eine 
Anleitung. Was finden sie dazu 
in Ihrem neuen Buch?

Ich erlebe es auch so, dass viele 
Menschen es verlernt haben, zu kom-
munizieren. Mit unserem neuen Buch 
„Sprache und Wirkung“ geben wir 
unseren Lesern und Leserinnen einen 
praxisnahen Leitfaden an die Hand für 
eine gelingende, wertschätzende Kom-
munikation. Wir zeigen an zahlreichen 
konkreten Beispielen aus dem Alltag, 
worauf es bei der Kommunikation an-
kommt. Wir analysieren anhand unse-
res Lingva Eterna Kommunikationsmo-
dells, warum ein Gespräch missglückt. 
Bei jedem Beispiel zeigen wir anschlie-
ßend eine modellhafte Lösung für ein 
harmonisches, konstruktives Gespräch. 
Jeder Leser und jede Leserin findet in 
unserem Buch praxisnahe Anregungen, 
um bei Gesprächen den richtigen Ton zu 
treffen, auch an Weihnachten.

Interview: Meike Grewe
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