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b mit hCG-Diit,
Stammzellenlifting
oder Hybridauto -
auf die eine oder
andere Art versucht
jeder, seine Aufien-
wirkung zu opti-
mieren. Aber {iber das wichtigste Aus-
drucksmittel von allen machen sich die
wenigsten Gedanken: die Sprache. Dabei
haben Wortschatz, Grammatik, Satzbau
und Satzmelodie eine immense Wirkung
auf andere. ‘

Wer mehr Wert auf seine Wortwahl
legt, tut dies auch im Dienste des eige-
nen Wohlgeftihls. Psychologen der Uni-
versitdt Jena haben mittels bildgebender
Verfahren die Wirkung gehérter Worte
im Gehirn erforscht und gezeigt, dass
Vokabeln wie ,quilend” oder ,zermiir-
bend“ das Schmerzzentrum im Hirn ge-
nauso aktivieren wie Nadelstiche.

VON ISCHTA LEHMANN
UND BRENDA STROHMAIER

Richtige Formulierungen sollen dage-
gen Wunder wirken. Sprachexperten
sind davon iiberzeugt, dass wir mit einer
passenden Ausdrucksweise sogar unser
Leben entschleunigen, Ehestreitigkeiten
vermeiden und Probleme mit Kollegen
beilegen konnen. Wie genau das geht?
Wir haben bei verschiedenen Fachleuten
Tipps eingesammelt und einschlégige Li-
teratur ausgewertet. Hier das Ergebnis:
Ein Minisprachkurs flir Erwachsene in 13
Lektionen.

1. Gemach, gemach!

Wer wiinscht sich nicht weniger
Stress? Fast alle reden stdndig da-
von - und laden ihn damit erst
recht ins Leben ein, Floskeln wie
»lch muss noch schnell, ,ganz
kurz®“ oder ,Kannst du mal eben
...2“ sind in der Alltagssprache om-
niprésent, hat die Sprachwissen-
schaftlerin Mechthild von
Scheurl-Defersdorf  beobachtet.
Gemeinsam mit dem Arzt und
Neurowissenschaftler =~ Theodor
von Stockert begriindete sie das
Sprach- und Kommunikationskon-
zept Lingva Eterna, das Achtsam-
keit fiir jedes Wort und jeden Aus-
druck predigt. Also: Warum spre-
chen wir nicht hiufiger von ,Mu-
Restunden®, ,,Gelassenheit® oder
»Ruhe“? Im Kartensatz ,,Die Kraft
der Sprache”, mit der man die
Lingva-Eterna-Prinzipien trainie-
ren kann, empfiehlt von Scheurl-
Defersdorf die beruhigende For-
mulierung ,,Gemach, gemach.” Sie
sagt: ,Eine bejahende Sprache
wirkt sich positiv auf die innere
Haltung aus und macht es leicht,
Ziele zu erreichen.“

2. Ruhe dank Futur

Der moderne Mensch macht auch
in der Sprache meist alles gleich-
zeitig: ,,Morgen gehen wir ins Ki-
no“, ,Ich muss nachher ins Mee-
ting® und , Ndchste Woche fahre
ich in den Urlaub.“ ,Die meisten
Menschen - gebrauchen fiir -alles
Gegenwirtige und filir alles Zu-
kiinftige das Prdsens®, sagt von
Scheurl-Defersdorf. ,Sie packen
damit alles Zukiinftige in die Ge-
genwart.“ Kein Wunder, dass der
Mensch “dann vor lauter gefithlt
dringenden, aktuellen Dingen un-
ter Strom steht. Ein Ausweg: Die
Grammatikform Futur. ,Es ist
enorm entlastend, nur noch das
Aktuelle in der Gegenwart zu for-
mulieren®, sagt von Scheurl-De-
fersdorf. Also nicht mehr: ,Ich
muss morgen die Steuererklirung
machen.” Sondern: ,Ich werde
mich morgen der Steuererklirung wid-
men.“ Klingt doch gleich danach, als
werde nian es auch wirklich tun.

3. Weniger miissen miissen

Ein leidiger Gliicks-Verhinderer in der
Sprache ist das ,,ich muss® Kolumnistin
Meike Winnemuth hat beobachtet: ,Ich
muss, ich muss, ich muss: Das ist inzwi-
schen die Standard-Sprachregelung,
wenn man von seinen Plinen spricht.
Im ,,Stern“ schrieb sie: ,,Oft ist es nur ei-
ne Frage der Formulierung, die dafiir
sorgt, dass man sich die Entscheidungs-
frejheit wieder zuriickerobert und aus
der eingebildeten Knechtschaft befreit.”
Da liegt sie ganz auf Linie der Sprach-
wissenschaftler. ,,Ich muss morgen nach
Berlin?“ Nein: ,Ich werde morgen nach
Berlin fahren®, so lautet die Lingva-Eter-
na-Formulierung. Auch die {ibrigen Mo-
dalverben kénnen (oft in der Variante
pich kann nicht“), wollen, diirfen, sollen,
mégen sind hiufig iiberfliissig. , Erfolg-
reiche Menschen operieren viel weniger
mit Hilfsverben - sie machen einfach®,
versichert von Scheurl-Defersdorf.

4, Mit Grammatik gegen Liebeskummer

Nicht nur in Bezug auf zukiinftige Ereig-
nisse, auch in Richtung Vergangenheit
kann eine klare Sprache mehr Gelassen-

heit schenken. In ihrem Buch ,In der
Sprache liegt die Kraft“ (Herder) schil-
dert von Scheurl-Defersdorf das Beispiel
einer Lehrerin, die ihrer Schulklasse den
Unterschied zwischen den beiden Ver-
gangenheitsformen Perfekt und Imper-
fekt erklidrt. Der Unterschied zwischen
»Eva hat letzte Woche mit mir Schluss
gemacht. (Perfekt) und ,Eva machte
letzte Woche mit mir Schluss. (Imper-
fekt)? Weniger Liebeskumnmer haben die
Schiiler, darin waren sich alle einig, mit
dem Satz im Imperfekt! Denn, so von
Scheurl-Defersdorf: ,,Das Perfekt wirbelt
Gefiihle auf und ist nah. Das Imperfekt
beschreibt etwas, was in der Vergangen-
heit geschah. Es ist sachlich und bringt
innere Ruhe und Gelassenheit.“ So kann
man die Dinge, die erledigt sind, auch
wirklich gedanklich beiseitelegen. Ma-
chen Sie mal die Probe: ,,Letztes Jahr ha-

.be ich im Krankenhaus gelegen.“ Oder:

nLetztes Jahr lag ich im Krankenhaus.“

5. Streiten wie ein Politprofi

Die Kognitions- und Sprachforscherin
Elisabeth Wehling, die Politikern beim
Kommunizieren hilft, hilt auch fiir Pri-

.vatmenschen Tipps parat, wie sie ihre

Botschaften in die richtigen ,Frames®
einbetten. Unter Frame versteht man
den Deutungsrahmen, oder wie sie das
formuliert ,den. Zusammenhang mit
dem Weltwissen® einer Idee oder eines
Worts. ,Belastung ergibt etwa als Kon-
zept nur Sinn, weil man weify, was es
heifit, physisch belastet zu sein®, erklirt

Gerade Frauen neigten zu derartigen
Fiillseln. In manchen Situationen, in de-
nen man sehr viel Wert auf Hoflichkeit
lege, seien sie angebracht. Aber gerade
im Bewerbungsgesprich solle man sie
sich verkneifen. ,Hedge kommt von He-
cke®, erldutert Wehling. ,,Und beim Hed-
ging verstecken Sie Ihre Botschaft hinter
Hecken und distanzieren sich somit ge-
danklich vom Inhalt Threr Worte. Dabei
wollen Sie dem potenziellen Arbeitgeber
doch zeigen, dass Sie Dinge knallhart sa-
gen knnen.“

7. Der Korper als Pflanze

Sogar in der Therapie fiir Menschen mit
Essstdrungen setzen Therapeuten auf
die Kraft der richtigen Frames. So be-
trachten sich viele Betroffene als ein Ge-
fifi, das am besten leer sein sollte. Fiille
erzeugt dagegen Schuldgefiihle. ,Das
Denkmuster wird immer wieder verfes-
tigt, indem Begriffe wie ,vollgestopft’
oder ,in sich reinfressen‘ genutzt wer-
den®, sagt Wehling. ,Es hilft Patienten,
wenn sie lernen, einen alternativen
Frame zu entwickeln, zum Beispiel von
ihrem Korper als Pflanze oder Organis-
mus.“ Dann werde die Nahrung zu einer
Frage der N#hrstoffe. Es gehe dann nicht
mehr um viel oder wenig, sondern um
das richtige Essen, das gut fiir den Kor-
per ist und ihn als Organismus stérkt.

8. Darum kein Warum

»otop Cheap Speak® ist der Titel eines
Manifests von Sprachcoach Gabriele

¢

»

- Ganze Siitze,
canzes Gliick

Wer Anrufer ,abwiirgt* oder stindig ,eben schnell“

etwas erledigt, verbreitet schon durch seine

Wortwahl Stress. Hochste Zeit, richtig sprechen zu
lernen - und so vielleicht sogar sein Leben zu dndern.

'Ein Minisprachkurs in 13 Lektionen

sie. Wehlings Spezialgebiet sind morali-
sche Frames, um die es in der Politik oft

geht, aber auch in der Familie, etwa.
wenn man um Geld streitet. ,,Stellen Sie

sich eine Mutter vor, die Sparsamkeit als
hohen Wert betrachtet, wihrend ihr
Sohn Grofiziigigkeit besonders wichtig
findet. Dann kommt es schnell zum Kon-
flikt“, erklart sie. Angenommen, der
Sohn schenkte dem Neffen ein teures
Modell-Motorboot, die Mutter wiirfe
dem Sohn deshalb mal wieder vor, er sei
verschwenderisch. ,Dann wire es aus
Sicht des Sohnes unklug, zu kontern, er
sei ja gar nicht verschwenderisch®, sagt
Wehling. ,,Denn eine Idee zu verneinen
bedeutet, sie zu aktivieren - und liefle er
sich darauf ein - die Frage innerhalb der
Weltsicht seiner Mutter zu diskutieren.”
Besser wire es laut Expertin, wenn der
Sohn einen Frame flir sein eigenes Wer-
tesystem finde, also dariiber spriche,
wie wichtig er Grofiziigigkeit findet und
dass ihn der Geiz seiner Mutter stort,

6. Ausgeheckt

Sprachforscherin Wehling empfiehlt, in
der Regel auf sogenanntes ,Hedging® zu
verzichten, also zum Beispiel auf ver-
klausulierende Formulierungen wie ,,Ich
wiirde doch annehmen, dass“ oder ,Ich
mochte vielleicht noch anmerken, dass®.

Zienterra, das Anfang April bei Knaur er-
scheint, Darin empfiehlt die Rhetorik-
trainerin, die seit 15 Jahren Fiihrungs-
krifte zum perfekten Auftritt coacht,
vom ,Warum-Frage-Land“ in das ;Was-
Frage-Land“ umzuziehen. Warum-Fra-
gen, so ihre Argumentation, bringen im
besten Fall nicht weiter (,,Warum finden
Sie das Bild schon#®), im schlechtesten

Fall 18sen Sie Widerstand im Gegeniiber -

aus (,Warum willst du nie mit mir re-
den?*) und treiben den Gesprichspart-
ner in die Rechtfertigung, Zienterra rit
zu anderen W-Fragen wie ,,Wann wollen
wir mal reden?®” oder ,,Was findest du an
dem Bild schon?“,

9. Nicht immer nicht

Wichtig zu wissen ist, wie schwer sich
das Gehirn mit Verneinungen tut. Den
Satz ,Stellen Sie sich keinen griinen
Osterhasen vor“ kann niemand lesen,
ohne an einen ebensolchen zu denken.
Diesen Umstand nutzt Gabriele Zienter-
ra, die sich auch ,Expertin fiir wertvolle
Kommunikation“ nennt, beim Coaching.
~wWenn jemand sagt, etwas sei schwer, sa-
ge ich gerne: ,Stimmt, das ist nicht
leicht’, Schon ist es leichter. Das ,nicht
wird nicht verstanden.“ Umgekehrt gilt:
Wer plinktlich sein will, sollte lieber auf
den Satz: ,Ich will nicht zu spét kom-

men“ verzichten. Besser: , Ich will recht-
zeitig da sein.“ Auch den Spruch ,Hab
keine Angst“ gilt es aus dem Wortschatz
zu streichen, wenn man jemanden beru-
higen will. Zienterra rét stattdessen zu
Formulierungen wie: ,Du bist gut vorbe-
reitet“ oder ,,Du hast oft gezeigt, dass du
es kannst.“

10. In vollstindigen Sétzen reden

Wer beginnt, seiner Sprache mehr Auf-
merksamkeit zu schenken, merkt, wie

, oft er Sitze anfingt, die er nicht zu Ende

fiihrt, und wie oft er gedanklich kreuz
und quer springt: ,Bei dem Gesprich
letzte Woche - du weifit ja, wir haben da
diesen neuen Kunden - jedenfalls, da ha-
be ich mir gedacht, und mein Chef fand
das auch eine gute Idee ...“ Da hilft es
zum einen, sich klar zu machen, dass Zu-
horer nur ein Bild pro Satz verarbeiten
kénnen. Und es hilft, in kompletten Sit-
zen zu sprechen. ,Es ist fiir die anderen
anstrengend, wenn sie unsere Sitze ver-
vollstindigen miissen®, lehrt Mechthild
von Scheurl-Defersdorf ihre .Lingva-
Eterna-Schiiler. Oft war denen das vor-
her nicht bewusst. Etwa bei der Formu-
lierung ,,Darf ich mal durch?“, der bei ge-
nauerem Hinsehen eindeutig ein Verb
fehlt. Deutlicher wire es zu sagen: ,Las-
sen Sie mich bitte durchgehen.” Ein kla-
res ,,Zieht bitte eure Schuhe an!“ bringt
Kinder erfahrungsgemifi eher dazu, es
auch zu tun, als ein kurzes ,Schuhe an-
ziehen!“ Scheurl-Defersdorf ist iiber-
zeugt: ,Wenn man seine Sétze vervoll-
- sténdigt, findet auch alles im
Leben seinen Platz. Ganze
Sitze, ganzes Gliick. Halbe

Sitze, halbes Gliick.“
Ubrigens verschwindet bei
Frauen héufiger als bei Min-
nern das ,,Ich® aus den Sat-
zen: ,Hab noch schnell die
Wische aufgehingt.“ ,Gehe
jetzt einkaufen®. Der Effekt:
»Durch das Weglassen des
Subjekts bleiben sie selbst in
ihrem eigenen Denken und
Sprechen auf der Strecke,
sagt von Scheurl-Defersdorf.
Ein weiterer sprachlicher
Stolperstein: Der hiufige Ge-
brauch von Passivsitzen.
»Menschen, die iiberwiegend
Aktivsdtze gebrauchen, sind
aktiv und gestalten ihr Leben
Schritt fiir Schritt®, so von

Scheurl-Defersdorf.

1. Auf den l:-'unkt kommen!

Von Scheurl-Defersdorf rit
dazu, in kurzen, klaren Sit-
zen zu sprechen, um sich zu
sortieren. Und sie empfiehlt,
darauf zu achten, die Stimme
am Ende des Satzes abzusen-
ken. So weil der Zuhorer,
dass ein Gedanke zu Ende ist.
Wer die Stimme gewohn-
heitsmifig oben ldsst, kommt
im wahrsten Sinne des Wor-
tes nicht ,auf den Punkt®
Das lohnt sich nicht, sagt die
Expertin: ,Menschen mit ei-
ner solchen bestindig von
Neuem ansteigenden Satzme-
lodie arbeiten in ihrem Leben
zu viel, gemessen an dem,
was dabei herauskommt.“

12. Ein bisschen Frieden

Auch wenn wir uns nach Frie-
den sehnen, ist unsere Spra-
che oft erstaunlich brutal: Da
werden Anrufer am Telefon
wabgewiirgt®, Projekte ,,in An-
griff und Ideen ins ,Visier®
genommen, ,schwere Ge-
schiitze aufgefahren®, Pline
sind ,kriegsentscheidend“ -
und wenn wir richtig Spafl
haben, ist es eine ,Mordsgaudi“. Welche
uhbewussten Speicherungen wir mit die-
sen Worten aktivieren, machen wir uns
oft nicht Kklar: ,Bombenwetter war das
Wetter, bei dem die Bomber im Krieg
flogen. Bei gutem Wetter hatten sie gute
Sicht®, erkldrt von Scheurl-Defersdorf.
»Das Grauen der beiden Weltkriege
schwingt in diesen Redewendungen
noch mit.“ Dabei ist verbales Abriisten
simpel. Statt einen ,Vorschlag” zu ma-
chen, kann man auch eine ,,Empfehlung“
geben. Pazifismus zahlt sich aus, versi-
chert die Sprachwissenschaftlerin: , Heb-
ammen berichten, dass Geburten leich-
ter gehen, wenn die Frauen ihre Kinder
,bekommen‘ und nicht mehr kriegen‘.”
Auch wenn sich einzelne Worte
schnell austauschen lassen: Jahrelang
antrainierte Sprachgewohnheiten &n-
dern wir nicht von heute auf morgen.
Mechthild von Scheurl-Defersdorf riit
daher zu Geduld: ,Alles, was Hand und
Fuf} hat, braucht neun Monate.“

13. Und jetzt noch: ein Zauberwort

Wenn es mit dem bewusster Reden nicht
gleich klappt, hilft sicher ein bei Yoga-
lehrern beliebtes Zauberwort. Von we-
gen ,Ich kann das nicht.“ Ungleich opti-
mistischer hort sich doch die Formulie-
rung an: ,,Ich kann das noch nicht.“



