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EINLEITUNG

Worte kénnen zaubern und zerstoren. Sie konnen heiligsprechen
und verfluchen. Worte besiegeln die Liebe und schiiren den Hass.
Sie versohnen und zetteln Kriege an. Worte kénnen kliren und
ins Chaos stiirzen. Worte bewegen die Welt, in jede Richtung. Sie
kénnen Wahrheit oder Liige sein, retten oder verderben. Sie fiih-
ren zu Weisheit und locken in die Klauen von Menschenfingern.

Jeder Satz, der sich aus dem diffusen Ur-Ozean Threr Triume
und Gefiihle formyt, ist ein Akt der Schépfung. Ganz gleich, ob Sie
den Satz jemals aussprechen, ganz gleich, ob aus ihm jemals eine
Tat folgt. »Im Anfang war das Wort, und das Wort war bei Gott,
und Gott war das Wort.« So beginnt das Johannesevangelium.
Worte sind die Briicke zwischen Vision und Wirklichkeit. Aus
Worten wird eine Idee, eine Innovation, ein Stiick Geschichte.
»Unsere Gefiihle brauchen einen Ausdruck, oder sie bleiben Wol-
ken, die zwar Regen abgiefBen, aber niemals Friichte oder Blumen
bringen.«, sagte der amerikanische Geistliche Henry Ward Bee-
cher, der fiir die Abschaffung der Sklaverei kimpfte. Worte
verlethen dem Geist Fliigel. Noch in unserem jiingsten Gedanken
liegt das Erbe unserer Ahnen. Generationen von Menschen vor
uns haben unsere Sprache geformt: In ihr schligt sich all das nie-
der, von dem sie meinten, dass es voneinander unterschieden wer-
den sollte.

»Ein Mensch kann fiir ein einziges Wort als weise betrachtet
werden und fiir ein einziges Wort als niirrisch«, ist vom chinesi-
schen Philosophen Konfuzius tiberliefert. » Wir sollten vorsichtig
mit dem sein, was wir sagen.«

Ich bin kein Sprachtherapeut, kein Rhetoriker und kein Coach.
Ich sage Thnen nicht, wie Sie sprechen sollen. Ich verspreche Ihnen

nicht, dass Sie reicher, berithmter und gliicklicher werden, wenn
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Sie erst die richtigen Worte einsetzen. Aber ich bin davon tiber-
zeugt: Die Art, wie wir unsere Gedanken und unsere Sprache for-
men, kann unser Leben verindern. Diese Kraft hat die Sprache,
weil sie jeder Tat vorausgeht. Am Anfang, um noch einmal auf
die Bibel zuriickzukommen, war das Wort.

Als Journalist bin ich selbst ein Suchender. Ich wollte Fragen
stellen und nach Antworten recherchieren. Also suchte ich einen
Kommunikationstrainer auf. Was ich mit ihm entdeckte, ent-
sprach nicht meinem Wunschbild von mir. Ein bisschen hatte ich
schon geahnt, was er mir sagen wiirde. Ich neige zur Riick-
wirts-Sprache. Sehr priizise kann ich formulieren, was ich nichz
will. Schwierigkeiten habe ich damit, das zu sagen, was ich will.
AuBerdem spreche ich oft distanziert iiber mich, wie iiber eine
fremde Person, die mich nur am Rande etwas angeht. Durch
Selbstironie versuche ich mich unangreifbar zu machen —ich habe
die Tendenz zum »Self-Bashing«, wie mein Coach es ausdriickte.
Vielleicht, um anderen damit zuvorzukommen. Ich habe festge-
stellt, dass ich frohlich mit Phrasen um mich schmeif3e und das in
Ordnung ist. Darauf zu achten, immer originell zu sein, wiirde
mich nur unnétig befangen machen.

Vor allem wollte ich wissen: Wenn Worte so machtvoll sind —
wie wiire es, an ein paar Schrauben der Gedanken- und Alltags-
sprache zu drehen? Wie konnte ich damit mein Wohlbefinden
steigern und meine Beziehungen zu meinen Mitmenschen so-
wie die Beziechung zu mir selbst verbessern? Wenn ein Wort aus
einem Gefiihl entsteht, wie kann umgekehrt das Wort ein Gefiihl
beeinflussen?

Die gesprochene Sprache lisst grofle Freiheiten zu, innerhalb
gewisser grammatischer Grenzen. Aber auch die Grammatik
wird zunehmend tolerant ausgelegt. Ich will Sie also nicht dazu
anhalten, druckreif zu sprechen. Ich spreche selber selten so. Ich

bin der Meinung, dass alles erlaubt ist: stammeln, Sitze abbrechen,
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schnell sprechen. Auch die abgedroschenste Floskel hat ihre Be-
rechtigung, sonst wiirde es sie nicht geben. Thre Sprache gehort
Ihnen, sie ist Ausdruck Ihrer Person. Beim Sprechen gibt es kein
»richtig« oder »falsch«. Es gibt auch kein »schlecht« oder »gut«,
wohl aber eine Wirkung, welche die Sprache auf den Empfinger
ausiibt. Sprache wird von uns Sprechern gemacht, nicht von
Sprach-Pipsten oder Sprach-Bewahrern, nicht von Coaches oder
Buchautoren, Linguisten oder Lehrern. Gesagt zu bekommen,
was man vermeintlich alles falsch macht, ist zermiirbend. Seine
Sprache zu sezieren und zu reglementieren kann verunsichern
und hemmen. Gerade die gesprochene Sprache lebt von Unbefan-
genheit und Spontaneitit. Und die Gedanken sind sowieso frei.

Gleichzeitig ist Sprache zu kraftvoll, um nur so zu reden, wie
einem der Schnabel gewachsen ist. Mit diesem Buch mochte ich
Ihre Wahrnehmung schirfen und ein Bewusstsein fiir Thre
Sprachmuster schaffen. Was Sie damit machen, entscheiden Sie.
Bestenfalls erweitern Sie durchs Lesen Thr Repertoire und ent-
decken die vielen Moglichkeiten der Sprache. Nichts davon ist
dogmatisch. Es gibt keine Regeln. Viel cher als jede Sprachge-
wohnbheit sollte man jede Regel hinterfragen und priifen, ob es
sich lohnt, sie zu brechen.

Ich werde Thnen darum Tipps geben, wie Sie die Kraft der
Sprache nutzen kénnen. Die Tipps sind nie absolut gemeint.
Wenn sie in der einen Situation auch hilfreich sind, kann es den-
noch sein, dass sie in einer anderen nicht angebracht sind. Die
Tipps zielen vor allem auf die Sprache unserer Gedanken, also die
Art und Weise, wie wir mit uns selbst reden. Denn oft sprechen
wir in inneren Monologen, und manchmal sprechen wir in einer
despektierlichen Weise, in der wir mit anderen kaum sprechen
wiirden.

Schon innerhalb des Buches werden Sie Widerspriiche ent-

decken. Denn so ist unsere Sprache: widerspriichlich, komplex,
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flieBend. Sie ist keine Mathematik. Picken Sie sich heraus, was
Ihnen plausibel erscheint. Probieren Sie das eine oder andere
aus und schauen Sie, ob es etwas bewirkt. Was nicht funktioniert,
lassen Sie wieder. Bei allen Thren Experimenten kann ich Thnen
eines versprechen: Thre Sprache — und die der anderen — zu ent-
decken bedeutet eine aufregende Reise, bei der Sie Erstaunliches
iiber sich und andere herausfinden kénnen. Nehmen Sie mich

beim Wort.
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WIE IHNEN SPRACHE
ZU MEHR FREIHEIT VERHILFT

Juliane wurde bedroht, plétzlich, unvermittelt, an diesem fried-
lichen Nachmittag, an dem sie doch nur routiniert ihre Aufga-
ben als freie Mitarbeiterin in einer Onlineredaktion erledigen
wollte. Sie wurde bedroht von einer Karriere! Sie, die Karriere,
kam auf sie, auf Juliane, wollte sie vereinnahmen, ach was, ver-
schlingen! Als ihr Chef sie zum Gespriich bat, blieb Juliane ganz
ruhig. Sie ahnte ja, was kommen wiirde: »Liebe Juliane, wir
schitzen dich und deine Arbeit, aber wir miissen uns gesund-
schrumpfen, und, nun ja, Marlis hat zwei Kinder, Jonas wartet
schon seit sechs Jahren auf eine Festanstellung, also hatte ich da
keinen Spielraum. Es ist ein Jammer, es fillt niemandem schwerer
als mir ...«, nahm sie das Gesprich innerlich vorweg. Sie wiirde
wiirdevoll die Augen niederschlagen und die Kiindigung anneh-
men, ohne Verbitterung. Doch es kam anders: Thr Chef bot ihr
eine Festanstellung an — als seine Stellvertreterin.

Dabei war doch alles so gut gelaufen fiir sie! Sie hatte bisher
etwa 15 Tage im Monat fiir das Online-Magazin gearbeitet,

schrieb manchmal eine Reportage fiir eine Zeitschrift und manch-
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mal auch nicht. Sie hatte genug Zeit, Kaffee zu trinken, das Kur-
sprogramm ihres Fitnessstudios zu studieren (man muss ja nicht
gleich hingehen) und Reisen zu planen. Und jetzt das!

»Und? «, fragte ich. » Wann wirst du anfangen? «

Sie riss die Augen auf. »Ich weil} gar nicht, ob ich tiberhaupt
anfange.«

»Warum das denn nicht? «, fragte ich.

Julianes Antwort: »Ich kann das doch gar nicht.«

Was natiirlich Stuss war. Sie arbeitete seit vier Jahren fiir das
Magazin, sie wusste, wie der Laden tickte. Sie konnte. Sie wollte
nicht. Oder besser: Ein Teil von ihr wollte nicht. Der dngstliche,
unsichere Teil, ein hartniickiges Uberbleibsel des schiichternen,
ungelenken Midchens, das sie einst war. Ihre Unter-Personlich-
keit wollte die Stelle nicht, weil sie zu scheitern fiirchtete. Weil sie
sich ihr Leben als Freie bequem eingerichtet hatte. Weil die neue
Position Anstrengung und Ungewissheit bedeutete. Um sich
durchzusetzen innerhalb der Gesamtperson Juliane, fliisterte die-
ser Teil ihr zu: »Du kannst das nicht.« Und Juliane schien es gern
zu glauben.

Modalverben zeigen einen Wunsch, eine Notwendigkeit oder
eine Moglichkeit an. » Miissen« und »sollen« sowie verneinte Mo-
dalverben wie »nicht kénnen« und »nicht diirfen« haben einen
stark einschrinkenden Charakter. Sie stellen eine Regel auf, die
irgendwann in der Vergangenheit entstanden ist und deren Giil-
tigkeit fiir die Gegenwart oder die Zukunft wir nicht mehr tiber-
priifen.

Aber was genau glaubt Juliane nicht zu kénnen? Welche Fi-
higkeit, welches Wissen fehlt ihr? Und: Gibt es eine Moglichkeit,
das fehlende Wissen zu erlangen? Wenn sie ihre »Ich kann das
nicht«-Regel hinterfragt, wird Juliane schnell feststellen, dass der
angebotene Job keine Frage des Kénnens ist. Sie — oder ein Teil

von ihr — will nicht.
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> 1. TIPP

Wenn Sie ein »lch kann das nicht« ersetzen durch ein »lch
will das nicht« oder ein »Ich bin mir noch nicht sicher, ob ich
das will, verlieren Sie an Angst und gewinnen an Klarheit.

So kénnen Sie die Griinde hinterfragen, warum Sie etwas nicht
wollen. Die Bedenkentriger in Ihnen verdienen es, gehért zu wer-
den. Die skeptischen Stimmen diirfen sich dabei nicht ohne innere
Diskussion durchsetzen, indem sie Ihnen vorgaukeln, Sie seien zu
dumm, zu untalentiert oder schlicht ungeeignet. Das wiirde Thre
Gesamtpersonlichkeit schwiichen. Die Bedenkentriiger spielen sich
oft als Wahrsager auf. Sie kénnen vielleicht mit tiber 30 kein
Trapezkiinstler mehr werden oder keine Opernsidngerin. Aber wer
sagt, dass ich nicht zum Skifahren geeignet bin, nur weil ich bei
einem ersten Versuch die Anmut eines ins Gebiisch machenden
Obdachlosen bewiesen hatte und jimmerlich gestiirzt war? Dieser

Versuch liegt vielleicht schon solange zuriick, es war Ende der 90er!

5 2.TIPP

Achten Sie auf Formulierungen wie »Ich kann nicht seitwdrts
einparken«, »Ich kann nicht abschalten«, »lch kann nicht
nein sagen«. Ersetzen Sie dann ein »Ich kann das nicht«
durch ein »lch kann das noch nicht«.

Stellen Sie sich folgende Fragen:

Was wire, wenn ich es tdte?

Wovor habe ich Angst?

Was wdre, wenn ich es kdnnte? Was wiirde das dndern, im Positiven wie

im Negativen?
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Was kann ich dafiir tun, um es zu kénnen?

Welches Wissen kann ich einholen und welche Fertigkeiten gewinnen,
welche Bedingungen schaffen, um eben doch abzuschalten, seitwdrts
einzuparken, etwas abzulehnen?

Apropos Obdachloser. »Gibt es eine Pflicht zu teilen?«, fragte
Leserin Mia T. aus Miinster in der Neon, nachdem ein Bettler sie
in der U-Bahn um etwas zu essen bat. »Ich hatte einen Kaffee und
eine Croissanttiite dabei«, schrieb sie. »Hiitte ich ihm etwas davon
abgeben miissen? «

Neon-Praktikantin Sophia Schirmer antwortete daraufhin:
»Ich finde das Wort >miissen< in deiner Frage falsch. Denn du
solltest einem Menschen dann helfen, wenn du es ehrlich meinst.
Das >miissen< deutet aber darauf hin, dass es dir eher darauf an-
kommyt, gesellschaftliche Erwartungen zu erfiillen. «

Die Frage, die Leserin Mia sich stattdessen stellen kénnte:

Will ich dem Obdachlosen helfen? Tut er mir leid, weil er Hunger hat?

Fhle ich mich gut, wenn ich teile?

Oder denke ich, dass in Deutschland niemand hungern muss und Betteln
langfristig keine Losung sein kann, meine Hilfe eigentlich sinnlos,
vielleicht sogar schddlich ist?

Oder will ich mein Croissant gern fiir mich behalten, weil ich selber Hun-
ger habe, gleich fit bei der Arbeit sein will und ich mich gerade nicht
danach fiihle, den U-Bahn-Sankt-Martin zu geben?

Ich komme aus dem Ruhrgebiet, wo die Ureinwohner ein Ge-
sprich wie folgt eréffnen: » Wie isset? « Die unbedingte Antwort:
»Muss ja.« Das tapfere, zihe, aber freudlose »Muss ja« rithrt von
einer rufigeschwirzten Zeit her, als im Bergbau malocht wurde
und Selbstverwirklichung und Selbstoptimierung noch keine Be-

griffe waren, denen man Bedeutung zumal. Man erledigte seine
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mithselige Arbeit, am Wochenende gab’s Bier und Grillfleisch im
Schrebergarten.

Heute spielen oft scheinbare Zwinge eine Rolle in unserem Le-
ben. Wir denken oft, dass wir etwas »miissen«, nur weil wir uns in
gewisse Verbindlichkeiten begeben haben. Erleben Sie anhand des

folgenden Beispiels, wie unterschiedlich die Sitze wirken:

Ich muss mit meinen Kindern auf den Spielplatz.
— Ich will mit meinen Kindern auf den Spielplatz.
— Ich darf mit meinen Kindern auf den Spielplatz.

»Missen« klingt fremdbestimmt. Priifen Sie, ob Sie es durch
ein »wollen« ersetzen kdnnen oder gar durch ein »diirfen«.

Das »wollen« bedeutet, dass Sie eigenstindig entscheiden; bei
dem Modalverb »diirfen« klingt sogar noch mit, dass Sie die
vermeintliche Pflicht als Privileg schitzen. Oder Sie bereinigen

den Satz ganz von Modalverben:
Ich werde mit meinen Kindern auf den Spielplatz gehen.

Kolumnistin Meike Winnemuth schrieb in ihrer Kolumne Ich
muss mal ... im Stern tiber das »Zwangs- und Jammerwort«: »Oft
ist es nur eine Frage der Formulierung, die dafiir sorgt, dass man
sich die Entscheidungsfreiheit zuriickerobert und aus der ein-
gebildeten Knechtschaft befreit.« Sie sagen oder denken, dass Sie

etwas miissen? Stellen Sie sich folgende Fragen:

Wer oder was zwingt mich?
Ist das wirklich notwendig?
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Was wdre, wenn ich es nicht tate?
Was wire, wenn ich es nicht misste?

Liebeskummer-Hotline Jana. Gita rief an. Stimme: trinenerstickt.
Atmung: um Fassung ringend. Alles aus mit Joe, dem coolen Re-
staurantbesitzer. Nach nur drei Wochen. Es kam heraus, dass das
»Ex« bei seiner Ex-Freundin grofziigig ausgelegt wurde — die
beiden trafen sich offenbar immer noch.

»Es tut mir so leid fiir dich«, sagte Jana. » Du hattest dich doch
schon so auf das Mallorca-Wochenende mit ihm gefreut.«

» Ach, scheil drauf«, sagte Gita und schluckte. » Es tut mir auch
leid fiir dich. Du hattest dich schon auf den Job bei ihm gefreut.«

Jana stockte. Gita hatte ihr bei Joe eine Traumstelle als Restau-
rantleiterin vermittelt. Der Vertrag war zwar noch nicht unter-
zeichnet, aber miindlich war bereits alles eingetiitet. Nichste
Woche sollte sie anfangen.

»Sollte ich den Job bei Joe ausschlagen, weil er meine beste
Freundin betrogen und verlassen hat? «, fragte mich Jana.

Im »sollen« steckt wie im »miissen« die Frage nach einer gesell-
schaftlichen Norm. Doch Fragen nach dem »sollen« sind in einer
freiheitlichen und individuellen Gesellschaft immer schwer zu be-
antworten. Jana hat keinen Dorfiltesten, keinen Priester, keinen
Rabbi, der ihr sagen kann, was richtig und was falsch ist. Sie kann
nur ihre Entscheidung selbst abwiigen, anhand ihrer eigenen Mal-
stibe und anhand der Erfordernisse einer bestimmten Situation.

So kann sie sich folgende Fragen stellen:

Will ich den Job annehmen?

Kann ich damit leben, dass mein Chef ein Liebes-Arschloch ist? Tut es
eigentlich etwas zur Sache?

Mochte ich, dass Privatangelegenheiten anderer Leute meine beruf-
lichen Entscheidungen beeinflussen?
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Kann ich aushalten, dass Gita dann vielleicht sauer auf mich ist?

Jana entschied sich, den Job anzunehmen — und dafiir, es Gita
zu verheimlichen. An ihrem ersten Arbeitstag, der Eréffnung
von Joes neuem Restaurant, traf sie tibrigens tiberraschender-
weise auf Gita. Sie hatte sich mit Joe verséhnt, es aber Jana ver-
heimlicht.

»Ich weiB, ich hitte es dir sagen sollen«, sagten beide gleich-
zeitig. Mit der Erkenntnis, dass sie die ziemlich schlimmsten bes-
ten Freundinnen aller Zeiten sind, stieBen sie auf Janas Job, Gitas

zweite Liebeschance und das Wiedersehen an.

Weitere Beispiele, die zeigen, wie die Sprache uns selbstbestimm-
ter erscheinen lisst, indem wir auf bestimmte Modalverben ver-

zichten:

Ich konnte nicht kommen.

— |ch habe mich entschieden, nicht zu kommen.
Du solltest das nicht tun.

— Du musst das nicht tun.

Ich darf keine Kohlenhydrate essen.

— Ich esse zurzeit keine Kohlenhydrate.

Ich konnte das Angebot nicht ablehnen.

— Ich wollte das Angebot annehmen.

Viele Menschen scheuen sich vor der direkten Aufforderung.
Unsere Sprache aber erscheint erstaunlicherweise weniger
gdngelnd, wenn wir die Aussage mit einem Modalverb gram-
matisch in eine Aufforderung (Imperativ) umwandeln. Dafiir
gewinnt sie an Klarheit.
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Du sollst nicht fluchen.

— Bitte fluche nicht.

Hier darfst du nicht rauchen.

— Bitte rauche hier nicht.

Bei mir missen Gdste die Schuhe ausziehen.

— Bitte zieh doch deine Schuhe aus.

Du solltest mal lécheln.

— Lidchle doch mal.

Du machst den Eindruck, als bréuchtest du etwas menschliche Zuwen-
dung. Du solltest dich mal an die Mitkuschelzentrale wenden.

— Probiere es doch mal mit der Mitkuschelzentrale.
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