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GELEITWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ich erinnere mich noch sehr gut an einen Akquise-Termin bei einem
Energieversorger, der mich mit einer Personalsuche beauftragen
wollte. Da mich ein anderer Dienstleister empfohlen hatte, ahnte
ich nichts Boses. Leider geriet ich ausgerechnet am ersten Tag mei-
ner Selbststindigkeit an einen dickbauchigen und selbstgefilligen
Geschiftsfithrer des Grauens, der gleich bei der BegriiBung mein
Standing testen wollte: ,Herr Miiller hat mir schon erzahlt, was Sie
die Stunde nehmen. Das sind ja Preise wie im Bordell!*

Na, das konnte ja heiter werden ...

Ich bekam einen hochroten Kopf, eiskalte feuchte Hinde und wusste
vor lauter Schreck so tiberhaupt nicht, wie ich reagieren sollte. Mein
Hirn ratterte fieberhaft und suchte nach einer passenden Antwort,
vor allem aber nach einem ,Nein, mit einem wie Thnen will ich nicht
zusammenarbeiten!“

Damals liefen noch alle klassischen ,Nein-sag-Verhinderer” in mir
zusammen: Hoflichkeit, Nettigkeit und der Wunsch, von jedem Dodel
gemocht zu werden. Selbst von Menschen, die ich ziemlich ddmlich
finde, so wie dieses wichtigtuerische Grofmaul. Kurzum: Ich saB3
wie festgetackert in der Nettigkeitsfalle und fand bei diesem Termin
auch nicht heraus. Bei meiner familidren Prigung war das allerdings
auch kein Wunder, wurde ich doch im Wesentlichen von zwei Frauen
geformt, die stindig zu allem ,Ja“ sagten, selbst wenn sie ,Nein“ mein-
ten. Thre Ja-Sager-Waagschalen waren randvoll mit sich selbst limitie-
renden Glaubenssétzen.

Meine Mutter war mit ,Was sollen die Leute denken?!“, ,Nur nicht
unangenehm auffallen” und ,Der Kliigere gibt nach“ groB gewor-
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den, und ihre Mutter, also meine Oma, konnte keinem Klinkenputzer
eine Kamelhaardecke, ein Zeitschriften-Abo oder einen Staubsauger
abschlagen. Was dazu fiihrte, dass diese Dinge bei uns nie Mangel-
ware waren.

Dank meines Vaters — ,Mir doch egal, was die Leute denken“ und
»sMan darf sich nix gefallen lassen!” — hitte ich wenigstens zwei
Gewichte in die andere Waagschale werfen konnen, was ich jedoch
nur verschamt tat. Das lag daran, dass sich mein Vater mit dieser Hal-
tung iiber kurz oder lang mit seinen Mitmenschen anzulegen pflegte
und in der Nachbarschaft als kauziger Brausekopf galt. Er war fiir
mich somit auch nicht das ideale Rollenmodell, da hielt ich mich
lieber an mein harmoniefreudiges Frauen-Duo.

Hitte ich damals dieses Buch von Nele Sii3 schon gehabt, wiaren meine
Waagschalen bereits viel friither ins Lot gekommen. Das Bild der Waag-
schale verdeutlicht sehr schon, dass beides moglich ist und irgendwie
auch zusammengehort: freundlich sein und dennoch nein sagen kon-
nen. ,Freundliche Stirke“ nenne ich das inzwischen. Dieses Buch hilft
Thnen, Thren Verhaltensmustern humorvoll auf die Schliche zu kom-
men und viele bekommliche Gegengewichte in Thre Nein-Waagschale
zu werfen — ohne, dass Sie es sich mit anderen verscherzen.

Freuen Sie sich auf viele heitere Anekdoten, hilfreiche Metaphern,
spannende Ubungen und wertvolle Tipps!

Herzlichst

Sabine Dinkel
www.sabinedinkel.de

PS: Ich habe damals iibrigens den Auftrag bekommen und wohlerzo-
gen angenommen — schlieBlich wurde er wenigstens gut bezahlt. Ge-
freut habe ich mich dariiber allerdings nicht, eher die Zdhne zusam-
mengebissen und durch. Eines hat mich diese Begebenheit jedenfalls
gelehrt: Ich mochte nicht mehr von jedem gemocht werden. Schon
gar nicht von einem schmierigen Businesskasper.


www.sabinedinkel.de

SCHON, DASS SIE HIER
SIND!

Damit Sie wissen, mit wem Sie es hier zu tun haben und
was mit diesem Buch auf Sie zukommt, starte ich erst mal
mit einer kleinen Vorstellungsrunde und ein paar

Erlauterungen fiir Sie — sozusagen zum Warmuwerden!

Wer ich bin
Liebe Leserin, lieber Leser,

sdBen Sie jetzt in einem meiner Workshops, wiirde ich Sie bitten, sich
kurz vorzustellen und eine meiner gefiirchteten Uberraschungsfragen
zu beantworten, und dann wiirden wir uns mithilfe einer geeigneten
Methode niher kennenlernen, beispielsweise anhand von Symbolen
oder Hashtags. Nun ist dies ein Buch, eine gegenseitige Vorstellung
wird also schwierig. Da Sie jedoch im besten Fall in den kommenden
Wochen viel Zeit mit mir verbringen werden, finde ich, dass Sie wis-
sen sollten, mit wem Sie es zu tun haben (und wen Sie, zumindest
in Gedanken, nervig finden konnen, falls Thnen eine Ubung zu blod
ist ...). Also lege ich jetzt einfach mal los — und wenn Sie mégen, schi-
cken Sie mir eine Mail mit Ihrer Vorstellung. Ich wiirde mich sehr
freuen, mit Thnen in Kontakt zu treten!

Hier also meine drei Hashtags:

#eierlegendewollmilchsau: Weil ich sowohl beruflich als auch in mei-
nen privaten Interessen so vielfiltig bin, dass ich gar nicht alles so



Fiir wen dieses Buch richtig ist 'B

schnell aufzdhlen kann. Ich bin Pressereferentin, Coach, Kommuni-
kationstrainerin, Seminarhausbesitzerin und nun auch noch Auto-
rin — und ich liebe dieses bunte Leben!

#lebenaufdemlande: Das hitte ich als geborene Miinchnerin wirklich
nicht gedacht: dass ich, wenn ich mal groB bin, in einem Ort lebe, der
aus vier Hausern besteht, und das einfach groBartig finde (abgesehen
vom miesen Internet). Aber wenn ich an meinem Kiichentisch sitze
und auf unser knapp zwei Hektar groBes Grundstiick schaue, alles
Griin und Natur, dann weif} ich: Hier bin ich richtig.

#netzwerkerinausleidenschaft: Auf die Frage ,,Kennst du jemanden,
der ...?“ habe ich fast immer eine Antwort parat. Manchmal kenne ich
die passenden Leute nur um drei Ecken, aber ich wei immer, wen ich
wofiir ansprechen kann. Auch dieses Buch habe ich meiner Leiden-
schaft fiirs Netzwerken zu verdanken: Ohne meine Freundin Maya
ware ich auf Facebook vermutlich nicht auf Sabine Dinkel gestoBen,
mit der ich mich zuerst virtuell und dann ganz echt befreundet habe.
Und die wiederum war so groBartig (und vielleicht auch so verriickt),
mich beim humboldt Verlag als Autorin zu empfehlen.

Flir wen dieses Buch richtig ist

»Die neue Schule wird dir gefallen! Wenn du nett zu den anderen Kin-
dern bist, werden sie dich auch mégen.“ Diese Satze horte ich vor eini-
ger Zeit eher zufillig vor einer Grundschule. Gesagt wurden sie von
einer besorgten Mutter, die ihr mindestens

ebenso besorgtes Kind trosten wollte, das ganz ~ pas Gegenteil von gut
offensichtlich Angst vor der neuen Situation  ist gut gemeint.

oder vielleicht schlechte Erfahrungen auf sei-
ner vorherigen Schule gemacht hatte. Ganz sicher waren die Worte
gut gemeint — aber wie die Band ,Kettcar” in einem ihrer Songs so
treffend singt: Das Gegenteil von gut ist gut gemeint. Denn was nimmt
das kleine Mddchen nun mit in ihre neue Klasse zu ihren noch unbe-



WARUM NETT
NICHT DAS GLEICHE IST
WIE FREUNDLICH

,Nett ist die kleine Schwester von Scheiffe” — eine Postkarte
mit diesem Spruch hing lange Zeit an der Pinnwand tiber
meinem Schreibtisch. Quasi als Erinnerung daran, nicht
immer und immer wieder zu nett zu sein. Denn leider ist
an dem Spruch was dran — wer immer nett ist, fiihlt sich
ndamlich irgendwann auch scheiffe. Wir starten mit einer
kleinen Einfiihrung zum Thema Nett/Nicht-Nett — und

Sie erfahren, was das alles mit Ehrlichkeit, Sachlichkeit
und Entlastung zu tun hat.

Das sutiddeutsche und das norddeutsche Nett

Wenn mein Mann mich nach einem Abend mit einer Freundin fragt:
»,Na? Wie war’s?“ und ich ihm mit , Total nett!“ antworte, fragt er mich
immer: ,,Das norddeutsche oder das siiddeutsche Nett?“ Ich bin in
Miinchen aufgewachsen — und wenn hier jemand sagt: ,Mei, is’ des
nett!“, ist damit gemeint, dass etwas wirklich schon ist. In Nord-
deutschland ist damit (zumindest meistens) gemeint: ,Joah, war
irgendwie ganz okay, aber so richtig toll war’s auch nicht.”

Vergleichbar ist das vielleicht mit der Situation, wenn man gefragt
wird, wie das Essen schmeckt und man nicht ehrlich ,Nicht so“
sagen will. Ich sage dann gern ,interessant®, was zwar nicht weniger




BESTANDSAUFNAHME

Sie haben nun viel dariiber gelesen, wie Sie mit
diesem Buch arbeiten kénnen, warum Verdnderung
moglich und warum nett nicht gleich nett ist.

Die eine oder andere Ubung haben Sie zum Einstieg
auch schon absolviert. Lassen Sie uns jetzt richtig
loslegen und erforschen, wie Sie ticken und was hinter
Ihrer ewigen Nettigkeit stecken konnte. Wir starten
mit einer Bestandsaufnahme: An welchen Stellen

sind Sie total okay — und woran méchten Sie etwas

andern?

Wann sind Sie gerne nett?

Diese Bestandsaufnahme dient als Basis fiir alle weiteren Ubungen.
Spitestens jetzt kommt Thr Notizbuch (oder was auch immer Sie nut-
zen) zum Einsatz: Legen Sie sich am besten drei groe und eine kleine
Spalte an — die groBen sind fiir die Beschreibung der Situation, Thre
Begriindung, warum es okay war, nicht nett zu sein, und Ihr dazu-
gehoriges Gefiihl. Die kleine Spalte brauchen wir spiter — die lassen
Sie also einfach erst mal frei.




Wann sind Sie gerne nett? .m

Und denken Sie dran: Lassen Sie immer ein wenig mehr Platz beim
Schreiben, als Sie jetzt gerade eigentlich benétigen. Wir werden
immer wieder auf die von Thnen notierten Situationen zuriickkom-
men, und wenn Sie gleich ein wenig mehr Luft lassen, miissen Sie
weitere Gedanken nicht irgendwie dazwischenquetschen.

Wir legen los mit Situationen, in denen Sie gerne nett sind und in
denen sich das auch gut anfiihlt. Wenn Sie das jetzt stutzig macht: Ich
finde es wichtig, erst mal zu schauen, wo Sie sich okay finden, ehe wir
uns auf den Teil Thres Handelns stiirzen, in dem Sie sich mit sich

selbst so gar nicht wohlfithlen. Sie erinnern
Positive Gefiihle sind

wichtig, um motiviert
Neues zu lernen.

sich: Positive Gefiihle sind wichtig, um moti-
viert Neues zu lernen. Und ich bin mir sicher,
dass Sie nicht immer unzufrieden mit sich sind!

Also, auf geht’s! Schnappen Sie sich einen Stift und schreiben Sie auf,
wann Sie gerne nett, hilfsbereit, fiirsorglich, zuvorkommend sind.
Wann sagen Sie gerne ,Ja, mach ich“? Schreiben Sie bitte auch auf,
warum es fiir Sie in Ordnung war, in der jeweiligen Situation nett zu
sein — auch wenn das, was Sie gemacht oder gesagt haben, nicht Threr
innersten Uberzeugung entsprach. Ein wichtiger Indikator ist hier, ob
Sie sich im Nachhinein nicht iiber sich selbst geidrgert haben — denn
dann war es auf jeden Fall okay fiir Sie. Ich habe Thnen zur Anregung
ein paar Beispiele mitgebracht.
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Situation

Warum war es okay,

nett zu sein?

Wie hat sich das
Nett-Sein angefiihlt?

Eine gute Freundin wurde von
ihrem Freund verlassen und
sagt: ,,Das ist, weil ich so dick
bin.” Meine Reaktion im Kopf:
,Nun ja. Du hast tatsachlich
in letzter Zeit ein bisschen
zugelegt und auch die Kor-
perpflege ein wenig vernach-
lassigt.” Meine Reaktion in
Worten: ,,Quatsch! Der Typ ist
ein Idiot!"”

Weil es ihr im Moment ohne-
hin schon schlecht geht, muss
ich nicht auch noch drauf-
hauen. Sie wird selbst darauf
kommen, sich wieder mehr
um sich zu kiimmern — und
falls nicht, gibt es bessere
Gelegenheiten, ihr das zu
sagen.

Ich war in dem Moment voller
Mitgefiihl — nicht nett sein
war lberhaupt keine Option!
In erster Linie war ich fas-
sungslos, weil der Typ sie auf
eine sehr gemeine Art abge-
schossen hat. Und auch ein
bisschen erleichtert, weil wir
ihn nun endlich los waren.

Eine Kollegin fragt, ob ich ihr
helfen kann, einen Serienbrief
zu verfassen. Meine Reaktion
im Kopf: ,,Das hab ich dir
schon hundertmal gezeigt —
schreib’s dir halt mal auf!”
Meine Reaktion in Worten:
,Klar, ich komm in fiinf Minu-
ten zu dir und wir machen
das zusammen.”

Weil ich weil3, dass die Kolle-
gin sich das nun mal nie auf-
schreiben wird — und ich mich
trotzdem freue, dass sie
immer mich fragt und ich ihr
Biiro dann als Technik-Queen
verlasse. Meistens gibt's noch
ein nettes Plauschchen und
ein Stiick Schokolade dazu.
Ein Gewinn fiir beide Seiten —
alles fein.

Ich war an dem Tag gut ge-
launt, frohlich, fiihlte mich
gebraucht und wertge-
schatzt — und motiviert, weil
die Kollegin mir glaubhaft
versichert hat, dass sie das
ohne mich niemals hinbe-
kommen hatte.

Bei meinem Tierarzt gibt es
keine Anmeldung. Die Praxis
besteht nur aus ihm und
einer Helferin. Man setzt sich
einfach in den Warteraum
und kommt dann der Reihe
nach dran. Ich sitze mit
meinem Hund dort. Eine Frau
betritt den Raum, deren
Hund ziemlich Schiss hat. Er
quiekt und jault — und als die
Tir des Behandlungsraums
aufgeht, drangelt sie sich
sofort rein, ohne zu fragen,
ob sie vor darf. Zack, ist die
Tiir zu. Meine Reaktion im
Kopf: ,,Ah.” Meine Reaktion
in Worten: ,, Aha. Nun ja.”

Weil ich sie sowieso vorgelas-
sen hatte — das Gejaule hatte
ich keine flinf Minuten ausge-
halten. Zugegeben: In einer
weniger gelassenen Tages-
form hatte ich sie beim Raus-
gehen vermutlich angeraunzt,
aber an dem Tag war das ein-
fach okay. Sie hatte Not (wer
weil3, der arme Hund hat ja
vielleicht was Schlimmes) und
einen Tunnelblick, ich war
grolmiitig und hatte Zeit.
(Ubrigens: Beim Rausgehen
hat sie sich tausendmal ent-
schuldigt und war zucker-
s} — der Hund hatte tat-
sachlich was Schlimmes. Also:
alles richtig gemacht!)

Ich fiihlte mich gelassen und
war ein bisschen stolz auf
meine Grof3mitigkeit. Auch
ein bisschen besorgt ob des
Zustands des Hundes (ich
fiihle bei so was immer gleich
mit). Und ja, ich geb’s zu: Ich
habe auch ein kleinen
Moment triumphiert, weil
mein Hund ganz relaxt lie-
gengeblieben ist und auf die
kleine Heulboje null reagiert
hat.



VOM AUSSEN
ZUM INNEN

Viele, die in einer unguten Situation stecken, denken sich:
»Wenn der Herr Huber anders wdare, wdre alles viel
leichter!” Sie wiinschen sich Hilfe von aufien und warten
auf die gute Fee, die ithren Zauberstaub iiber Herrn Huber
schwenkt, und — schwupps! — ist er auf einmal total
freundlich und verstdandnisvoll. Tja, unwahrscheinlich,
oder? Genau — und deswegen schauen wir uns jetzt mal
an, warum es wichtiqg ist, sich selbst zu mégen, damit man

mit Angriffen von auflen besser umgehen kann.

Selbstliebe — ganz unesoterisch

Ich weiB — sich selbst mogen, Selbstliebe, Selbstachtung, das klingt
alles immer erst mal schrecklich esoterisch. Nach Sitzen, die man
sich selbst sagen soll, komischen Ubungen und Egoismus, wenn nicht
sogar Narzissmus und einem iibersteigerten Ego. Nach Menschen, die
man irgendwie nicht leiden kann, weil sie sich so toll finden. Ach so,
ja — und natiirlich wird die Selbstliebe allzu oft als das Allheilmittel
flir quasi alles propagiert, frei nach dem Motto: Wenn du dich erst
mal selbst liebst, lieben dich auch alle anderen, und dein Leben wird
total easy. Tja, schon wir’s, wenn'’s so einfach wire ...

Aber wie so vieles hat auch das einen wahren Kern, denn so platt es
klingt: Wenn Sie sich selbst nicht mdgen, nicht achten, sich nicht
wertschitzen — wie soll denn dann das Selbstbewusstsein entstehen,




m. Vom AuBen zum Innen

denkt und ob Sie gerade so handeln, dass es ihm gefillt. Das entlastet
ungemein, denn, ganz ehrlich: Egal, was Sie tun — die anderen denken
so oder so etwas iiber Sie. Und was das ist: Tja, wer weif3?

Zum Gliick sind wir technisch noch nicht so weit, dass wir die Gedan-
ken anderer sichtbar machen kénnen. Vielleicht haben Sie den loh-
nenswerten Film ,Was Frauen wollen“ mit Mel Gibson gesehen? Da
knallt der gute Mel mit einem Fohn in die Wanne und bekommt einen
ordentlichen Stromschlag — danach kann er horen, was die Frauen
um ihn herum denken. Nicht immer ein Vergniigen. Schreiben Sie
sich also bitte hinter die Ohren: Niemand kann in Thren Kopf gucken,
und Sie auch nicht in die Képfe der anderen! Es gibt dazu ein scho-
nes Modell, das ich Thnen mit auf den Weg geben will: das Eisberg-
Modell, das sehr anschaulich zeigt, was Sie beim anderen sehen kon-
nen — und was nicht:

Sichtbar
Taten
Worz/\arpersprache
Unsichtbar .
Bediirfnisse Gefiihle
Gedanken Stimmung

Wille
Ziele
Interpretationen Motive

Antrieb



Immer schon bei sich selbst bleiben .

Sie sehen: Es ist nicht allzu viel, was wir am anderen bewusst wahr-
nehmen konnen — und das gilt natiirlich auch umgekehrt! Ich finde
dieses Modell immer wieder erhellend, weil es so einfach und klar
zeigt, wie schnell wir in den anderen etwas hineininterpretieren,
und natiirlich auch, wie unsinnig es ist zu erwarten, dass der andere
genau wiisste, was ich gerade mochte, wie es mir geht und wie ich die
ganze Situation interpretiere. Im Kapitel ,Selbstverteidigung durch
Kommunikation“ werde ich noch einmal auf dieses Modell zuriick-
kommen.



DU BIST, WIE DU
SPRICHST - WAS
SPRACHE AUSMACHT

Im vergangenen Kapitel haben wir uns mit der

Rolle des Korpers beschdftigt. Sie haben gelernt,
dass Korper und Geist eine Einheit bilden und wie
Sie diese Einheit durch Haltungs- und Verhaltens-
danderungen positiv beeinflussen konnen. Nun geht
es weiter zu einer Disziplin, von der wir alle glauben,

dass wir sie beherrschen: das Sprechen.

Warum das gar nicht so einfach ist
mit der Sprache

Klar — sprechen kénnen die meisten von uns. SchlieBlich tun wir das
seit Kindertagen. Was gibt es da noch zu lernen? Das dachte ich frii-
her auch — und dann bin ich in den Biichern von Mechthild R. von
Scheurl-Defersdorf versunken. Ja, sie heifit wirklich so — und sie ist
groBartig. Kennengelernt habe ich ihre Biicher iiber Sabine Dinkel,
die auch das Vorwort zu diesem Buch geschrieben hat. Von Sabine
sind bisher zwei Biicher im humboldt Verlag erschienen, das eine
tragt den Titel ,,Krebs ist, wenn man trotzdem lacht”.

Hier schildert sie eindrucksvoll, wie sie trotz Schnieptréte ihr Leben
wertvoll gestaltet. Schnieptrote? Was soll das denn sein? So nennt
Sabine ihren Krebs. Und ganz ehrlich: Das klingt doch schon wesent-




m. Du bist, wie du sprichst — Was Sprache ausmacht

verstindlich ist, so etwas wie ,,Gib mir bitte die Butter!* zu sagen,
tendieren Frauen oft dazu, in den Konjunktiv zu verfallen und lauter
Fiillsel einzubauen: ,Wiirdest du mir bitte kurz die Butter riiberrei-
chen?“ Ebert erklart das wie folgt:

»~Man sollte vielleicht nicht von ,dem weiblichen Stil‘ und ,dem
mdannlichen Stil‘ sprechen. Dann vermeidet man das Missver-
standnis, es ginge um so etwas wie eine ,biologische Programmie-
rung‘. Es geht vielmehr um soziale Verhaltensmuster. Bestimmte
Stilziige werden ja auch durch die Sozialisation als Mdadchen oder

Junge erlernt.”

So ist es — und zwar immer noch! Ich erliege oft der Illusion, dass wir
in Sachen Geschlechtergerechtigkeit schon viel weiter sind. Aber Pus-
tekuchen! Sie miissen nur Thre Ohren aufsperren und aufmerksam
zuhoren, dann werden Sie merken, wie sehr die alten Muster noch in
unseren Gehirnwindungen festhéngen. Ich kann fiir mich sagen, dass
sich meine Eltern sehr bemiiht haben, meinen Bruder und mich in
gleicher Weise zu erziehen, und dennoch erwische ich mich allzu oft
bei diesen verschwurbelten ,,Wiirdest du vielleicht ...“-Satzen. Mecht-
hild R. von Scheurl-Defersdorf bringt die Dinge auf den Punkt: ,Im
allgemeinen Sprachgebrauch gibt es ein weit verbreitetes Durchein-
ander von Fragen, Aussagen und Aufforderungen.”

Also: Bringen Sie Ordnung in diesen Salat — auch wenn’s schwerfallt
und Sie sich am Anfang vielleicht unhoflich fiihlen. Mit ein bisschen
Ubung wird Thnen auch dies immer leichter fallen.

WIE SIE IHRE SPRACHE VERANDERN

Ich verschone Sie an dieser Stelle mit einer Ubung — stattdessen gibt
es einen Tipp von mir. Sie werden vermutlich beim Lesen dieses Kapi-
tels vieles in lhrer Sprache finden, das Sie verandern wollen — zumin-
dest ging es mir bei der Beschaftigung mit meiner Sprache so.



Schritt 4: Frage oder Aufforderung? .

Es macht keinen Sinn, alles umkrempeln zu wollen, denn dann trauen
Sie sich ganz schnell gar nichts mehr zu sagen oder legen jedes ein-
zelne Wort auf die Goldwaage. Es geht hier nicht um Perfektionismus,
sondern erst mal darum, dass Sie achtsamer mit sich und dem, was da
so aus lhrem Mund kommt, umgehen. Denken Sie immer an das Loch
in der Hose, das Sie nur flicken konnen, wenn Sie es wahrnehmen.

Tipp 1: Wie in der Ubung zum Wortschatz schon gesagt: Machen Sie
sich Post-its mit den Aspekten, die Sie angehen mdchten. Und dann
kleben Sie sich immer schon eins nach dem anderen an den Badezim-
merspiegel — nicht alle auf einmal!

Tipp 2: Es gibt ein sehr schones Kartenset von Mechthild R. von
Scheurl-Defersdorf. Es heif3t ,,Die Kraft der Sprache — 80 Karten fiir
den taglichen Sprachgebrauch”. Ich habe eine Zeit lang jeden Mor-
gen eine Karte gezogen und sie mir in meinen Kalender gelegt —
jedes Mal, wenn ich ihn aufgeschlagen habe (und das mache ich oft,
denn mein Kalender ist mein Gehirn), habe ich einen Anschubser be-
kommen. Fiir mich waren das Anschubser in passender Dosis, bei-
spielsweise zu sagen , Diese Angelegenheit werde ich so regeln, wie
ich es fur erforderlich halte” statt ,,In dieser Angelegenheit werde ich
mich durchsetzen.” Wenn Sie sich jetzt fragen, warum das eine bes-
ser ist als das andere, kaufen Sie sich das Kartenset, es sind gut in-
vestierte 20 €.

Tipp 3: Bitten Sie andere, lhnen Riickmeldung zu lhrer Sprache zu
geben. Was fallt Ihrem Partner, lhrer Kollegin auf? So bin ich zu sehr
erhellenden Riickmeldungen bekommen. Ich habe beispielsweise in
einem Seminar standig ,,Scheile” gesagt — das fand eine Teilnehmerin
nicht so toll und hat mich darauf hingewiesen. Eine der schonsten
Riickmeldungen habe ich von einem Poetry-Slammer bekommen, den
ich als Special Guest bei einer Veranstaltung auf die Biihne geholt
hatte. Er kam nach der Veranstaltung zu mir und bescheinigte mir eine
.g8anz wunderbar wertschatzende Art und Weise der Moderation”. Die-
ses Kompliment eines Menschen, der von dem, was er mit Sprache an-
stellt, lebt, hat mich locker zehn Zentimeter wachsen lassen.




DANKE FUR IHRE
AUFMERKSAMKEIT!

Sdfien Sie jetzt in einem meiner Workshops, wiirde ich
Ihnen genau das sagen: Danke fiirs Zuhoren und
Mitmachen. Dann wiirde ich noch ein Feedback bei Thnen
einholen und Sie zum Schluss dazu ermuntern, am Ball
zu bleiben. Das mit dem Feedback wird etwas schwierig,
aber die Sache mit den freundlichen Worten — das kann

ich auch hier!

Also, liebe Leserin, lieber Leser! Wie wunderbar, dass Sie bis hierhin
gekommen sind! Selbst wenn Sie das eine oder andere Kapitel {iber-
sprungen und nicht alle Ubungen absolviert haben sollten, sage ich:
herzlichen Gliickwunsch, denn Sie haben sich entschieden, dass Sie
etwas in Threm Leben dndern mochten — und mit dem Lesen dieses
Buches haben Sie bereits einen ordentlichen Schritt geschafft und
konnten vielleicht schon etwas bei sich verdndern. Das wiirde mich
wirklich sehr freuen!

Auch wenn ich es im Lauf des Buches schon oft gesagt habe, will ich
es hier noch einmal wiederholen: Haben Sie bitte Geduld mit sich. So
eine Verhaltensidnderung braucht ihre Zeit, und je ungeduldiger Sie
mit sich sind, desto mehr zieht sich der Prozess in die Linge. Also:
Eile mit Weile, wie mein Papa gerne sagt (und mich damit friiher in
den Wahnsinn getrieben hat — aber: Er hat eben Recht damit).
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Dieses Buch ist kein One-Night-Stand, sondern eine Langzeitbezie-
hung, sprich: Sie schleichen sich nach dem Lesen nicht heimlich raus,
sondern werden es vermutlich immer mal wieder zur Hand nehmen,
das eine oder andere Kapitel noch mal lesen und manche Ubungen
ein zweites Mal machen oder sie nachholen.

Vielleicht haben Sie bei bestimmten Themen gemerkt, dass Sie mehr
Informationen brauchen. Dafiir habe ich alle Biicher, die ich als
Grundlage fiir dieses Buch genutzt habe, noch einmal in der Litera-
turliste im Anhang aufgefiihrt. Die Titel sind von mir also auf Herz
und Nieren gepriift und fiir gut befunden worden.

Sie werden auch gemerkt haben, dass ich die Zeitschrift ,,Psycholo-
gie heute” sehr schitze — auch diese mochte ich Thnen hier noch ein-
mal ans Herz legen, denn Sie finden darin Monat fiir Monat sehr gut
geschriebene und auch fiir Laien verstiandliche Artikel zu den unter-
schiedlichsten Themen.

In Schleswig-Holstein wiirde ich jetzt einfach sagen: ,Denn man
tau!“ — das ist Plattdeutsch und bedeutet: ,,Dann mal los!“ Ich wiin-
sche Thnen alles Gute auf Threm Weg raus aus der Nettigkeitsfalle!
Und sollten Sie Lust haben, mir ein Feedback zu geben, schicken Sie

mir gern eine Mail: nele.suess@suesskommunikation.de

Thre
Nele Siif3
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