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Auch Slprache kann
Stress machen

»> |Unsere Ausdrucksweise verrat viel ober die Persdnlichkeit
» Wenn alles immer ganz schnell gehen muss
» Fingefbte Muster kann man auch wieder ablegen

WONWALTER SCHMIDT

Meulich rief ein Freund an, um sich zu
verabreden. Bald war ein Nachmitiag
gefunden, an dem ein Treffen moghch
war. S=in Kommentar dam: Das siehit
dech gar nicht schlecht aus.” Wie bitte?
Warum sollte der Termin _gar micht
schiechit®™ aussehen? Und stattdessen
nichi einfach pui? Fast jeder kennt sol-
che medwardigen  Kommentare.
Schmecki uns stwas, das wir ersimals
kosten, besser als erwartet, sgen wir
hiimfig: JCear nicht ubel!”™ Freilich kinm-
ten wir, ohne o Gbertreiben, auch eim-
fachurteilen: s schmeckt rechi got!”
oudeer: Das ist besser, als ich dachite.”

Diie Aussage, ein Kind sei gar nicht
dumm®, wenn es etwas Gberwiegend
gut gemacht hat, soll freondlsch Elim-
gen, dach bei dem Kimd drobit vor allem
daz abwertensde Wirnchen dumm®
hingen mu bleiben. Zudem klingt das
sanderbare Lob so, als habe dier Beur-
teilende angenommien, das Kind werds
sich ungeschickt verhalten oder schei-
tern, somst misste &5 dieses Vorurieil
nmachiriiglich ja nmicht revidieren oder
abschwachen. Viel besserwiire es anau-
merken: Dias Kind kann etwas *

Awch uns selbst behandeln  wir
sprachlich nicht immer gut, etwa danm,
wenn andere unsere Arbeit anerken-
nen. Dashortsich dann-nach dem Lob
Nhr Kasekuchenist wirklich toll gewor-
den!™ — mum Eeispied 50 anc Na ja, ich

habe thn schon mal beser hinbekom-
men.” Warom = sslhstkritisch, statt
sich mu freuen tibeer die aufmuntemden
Worte? Dann KHange die Reaktion wiel-
I=ichi scc JEs Freut mich, dass der Eu-
chen lhnen gut schmeckt; ich mag ihn
auch sehr geme.” Das ware cine selbst-
bewusste Reaktion —und so etwas lisst
sich siniben.

Mt fedem Wort sind in elnem Men-
schen individuelle Erinneringen
und Gefithle abgespeichert.”

Mechthild von Scheurt Defersdart,
SpractwisEnschatienn

e imdnddoeslle Ausdrocksaeiss ei-
nes Menschen steht in dirsktem Zu-
sammenhang mit tefen Pragungen
und mit seimer Lebensgeschichie®, be-
findet die Sprachwismenschafilerin
Mechihild von Scheurl-Defersdorf in
threm Hatgeber In der Sprachelisgt die
Kraft®. Mit jedem Wort seien indinvidu-
elle Erinnenuongen und Gefuhle® in ei-
nem Menschen abgespeichert. [iese
schwingen bei allen AuBerungen mit
und kiinnen diz urspriingliche beab-
sichtigie Botschaft verandern und be-
lasien.”

Es kann erhellend sein, scolchen
Sprachmustern auf die Schiiche
kommen, weil inihnen Informationen

iiber das eigene Denken und Wahrneh-
men der Welt verborgen hegen. NMach
Ansicht der Freiburger Kognitsonswis-
senschaftlerin Evelyn Ferstl konnte es
bei Psychotherapien oder beruflich
muotivierten Coachings hilfreich sein,
sich bestimmite, immer wiederkshren-
de Ansdmicksweizen beausst o ma-
chen und sich mu fragen, won wem und
warum man s ubemommen hat

Ein solches Muster ist die Sprachma-
ratte, immeer schnell noch® einen Brief
ur Post zu bringen oder Jschnell mal
ehen® zehn Kopien machen m gehen.
Um den slhstverscharften Druck moch
m steipem, gehen sich solche Zeitge-
mossen nicht einfach schnell noch =i-
nen Kaffee koechen — oh nein! S _miis-
sen” dasmusitdich tun. Das klingtdann
s JKannst du rasch warten, ich muss
mir nur schnell noch einen Kaffer ho-
len, bevor ich zur Bahn muss" Allss
mussen solche Menschen, und owar
schinell. Indem sie diese beiden Warter
aft sagen und auch oft fithlen, schaffen
sie sich ihre Welt und erhalten sie tag-
lich awfrecht®, urt=ilt Mechthild von
Scheurd-Defersdorf. e Trainemn fur
hevarssies Sprechen eckennt in solchen
Wendungen die Sprache der Gehetz-
ten und Eiligen®.

Fuar Evelyn Ferstl kinnen salche Re-
dewsizen darauf hindeuten,  dass der
betrefiende Mensch sich umter Druck
fuhlt®, zum Beispiel durch strenge Yor-
schrifien s=ines Gewissens, das mals-
pgeblich durch die Elern und andere
wichitige Berugspersonen pepragt wor-
den se=in kann. Im néchsien Schrit
kiilnnten solche Ausdrucksweisen dann
iiberdacht und durch bungen be-
wisst grandert werden, um selbsoeer-
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Wege aus dem Stress

LSiress" gehovt 7em gangipen Worlschatz
92f Getrichenen, Aindet dle Sprachwizsen
schafiesin Wechthild von ScheurkDefers-
dorl. Gehetrie Menschen Snden iImmes
wieder newe Anlasse, sith gestresst zu
fonden.” in der Adventseetl haben sk
anwelhnachtssress, Im Boro Ellanesiness,
Im d2n Feren Unaussstress. Soiche Man
mef und Frauen Paben auch metst keing
Tekt®, um in Rehe zu {elfonieren oder sl
mach der Arbeit mit einem Bekamnten aul
einen Kafes po reffen,  MachsteWoche
vislieicht, Ich Fab wieder Stresst”, sagen
sk geme. Jeder Mensch hal taghcn 24
Stunden”, wendst de Grondenn des

wursachien Dinuck zu mindem und mit
iner verindenen Sprechweise auch
spuveriner auf Zuhdrer zu wirken.

Auch wenn nicht alle Sprach- und
Eommunikationswissenschaftler  das
soschen: Fordie Freiburger Profesorin
ist die Sprache _ein Werkzeug, um das
eigene Denken zu verandern®. Es gebe
-ganz viele eindeutige Studien, die zei-
gen, dass die Sprache das Denken
durchaus besinfusst®. Ein Beispie] da-
fir sei, dass Menschen m der Begel an
sinen minnlichen Aret und  =inen
minnlichen Patienten dachien, wenn
sie den Satz hirenc Der Arzt operient
den Patienten.” Entsprechend imitien
sind ==, owenm sich heravsstelli, dass
vonweiblichen Personen die Hede ist™ -
und zwarabwohlihnen seit Langem be-
kannt ist. dass ein sa benannier Pa-
tient” oder At natiiclich auch eine
Frau sein kanm.

<Unsere Denkweise prigt dieAr, wie
wir sprechen, aber der Einfluss wirks
awch in der Gegenrichtung”, urteilt die
US-amenkanische Kognitionswissen-
schafilerin Lera Borodiisky won der
Universitat San Diego in sinem Aufsatr
fir die Zeitschrift Spektrum der Wis-
semschal™, Nachweislich dachien zum
Beispicl rweisprachig aufgewachsene
Menschen jeweils anders, je nachdem

Mlanche Leute
sliresst sogar der
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MarkL o waw
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dem Laufand. Auch
dr Sportwied bel
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LLingya- Beerne-instibets for bewusste
Speache In ENangsn pegen desa Angs
wohnhett &n. Was der Bz eine daraus
mactt udwle e sle pestatel, 15t seine
Sache ™ Wer saine ol anders veringen
maochle aks ein annelender Freund, des
jgeme auf ein Eler yorbelkommen wards,
iann das ofien sagen. Den Anvuler blog
mi dem Satz abowlertigen: Heule hate
Ik Weine Tt wann Ieicht 50 KIngen wie
D bist mir micht wichbg genug. @ meine
TeR zu wiimen,® Dabel pent s Zuch so0
Lchworde dich auch geme mal wiedar
sefen, bin aber sefr made hewte. LIss
s enen gonstigeren Tag for &n Treflen
finden” Wetten, dass diese wetschatzen-
S Ausdnuckswetse freundicher und
werhindliches WirkE? (ws|

in welcher threr beiden Sprachen sie
sich geistig bewegten.

IIa auch die akiuelle Cefithlslage un-
ser Denken und Handsln beeinflusst,
istderVersuch sinnwoll, durch die Waori-
withl Menschen posttiver mu stimmen.
Der bereits erwihnte Sate . Das war gar
micht dumm?® wirkt andess als die Vari-
ante ,Das war ziemlich schlaw von dir™
Mankann schdurch dieWortwahlaber
.auch selbst ein wenig in positive oder
megative Stimmung versetren®, sagh
Evelyn Fersil. Wer zum Beispiel immer
sagit: . lch muss fir morgennach Mathe
lermen”®, erinnent sich an eine ungelich-
te Tatigkeit. Anders klingt die Variante:
ch vl msch Mathe lemen, damit ich
diezes [ahr vine bessere Note im Zeop-
nis bekomme.”

Auch missen wir frertags nicht =in-
kaufen gehen, schon gar nicht immer
schnell, sondem wollen es vielleacht
schon deshalbk erledigen. weil wir am
Wochenende perne Gaste bewirten.
Das Lernen cader die Miahe des Enkaufs
wird so mit einem pasitiven fiel ver-
bunden, das man durch sigenes Suiun
erreichen kann. Man wird vom Opfier
der Umstandes zum Mitgestalter seines
Lebiens. Die Ich-muss-5dize begleiten
viele Menschen schlieBlich schon ein
Lebenlang.




