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Essen & Trinken: Drauflen kann man wandern, radeln, schwimmen — und kochen. Hier gibt’s die besten Outdoor-Rezepte

Lass

uns reden!
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Erfolgreiche Gespriche: Kommunikation ist unser Alltag — egal ob privat oder beruflich. Allerdings denken wir oft nicht wirklich nach,
wenn wir reden. Und sitzen prompt in der Missverstindnisfalle. Martina Bergler kann helfen

Von Zoi Theofilopoulos

ir tun es. Alle. Stindig. Ob
Mensch, ob Tier oder
Bakterie: Wir kommuni-

zieren. Und das ist wichtig. Das Le-
xikon Stangl, das sich auf psycho-
logisches und pidagogisches Wis-
sen spezialisiert hat, definiert Kom-
munikation als ,Austausch“ und
»,Teilhabe“. Wir schieben Informa-
tionen also hin und her, um unser
soziales Leben zu regeln und nicht
alleine dazustehen. Das fingt mit
dem ersten Schrei eines Neugebo-
renen an und zieht sich mit Wor-
ten, Taten oder Blicken durchs ge-
samte Leben.

Jeder redet also. Aber nur die we-
nigsten von uns haben jemals ge-
lernt, richtig zu kommunizieren.
Meist klappt es intuitiv ganz gut.
Manchmal aber eben auch nicht.
Und dann passiert es: Man selbst
denkt nicht nach beim Sprechen, das
Gegentiber hat einen schlechten Tag
und versteht etwas falsch—und schon
gibt’s Stress.

»Wir sind tbersittigt an Infor-
mationen. Hier eine SMS, da eine
Whatsapp-Nachricht®, sagt Martina
Bergler, zertifizierter Coach und
Trainerin fiir Kommunikation.
»Gespriche im Beruf und zwischen-
durch noch ein Anruf. Schnell eine
E-Mail verfassen, abends ein Fern-
sehbeitrag und dann will der Part-
ner auch noch etwas.“ Das kann fiir
Durcheinander sorgen. ,,Dabei ist es
wichtig, dass man sich klar aus-
driickt, damit der andere weif3, was
gemeint ist und wie es gemeint ist“.

Oft merkt man erst spiter, dass
der Gesprichspartner etwas vollig
falsch verstanden hat. Ein Grund da-
fiir kann sein, dass man sich ein-
fach zu kompliziert ausgedriickt hat.
Manchmal liegt es aber auch daran,
dass ein und dieselbe Nachricht von
verschiedenen Leuten unterschied-
lich verstanden werden kann. Wih-
rend der eine die Frage als neutral
empfindet, hort der andere einen
Vorwurf heraus.

Daraus kénnen Konflikte entste-
hen, Beziehungen in die Briiche ge-
hen oder man irgert sich einfach
noch tagelang tiber die Antwort der
Verkiuferin beim Bicker. Und das
alles nur, weil jemand eine falsche
Formulierung gewihlt hat. Kom-
munikation ist also immer mehr, als
der einfache Austausch von Wor-
ten. Es steckt immer auch eine Por-
tion Psychologie dahinter. , Wie man

sich deutlich ausdriickt und wie man
sein Anliegen vermittelt, kann man
aber lernen, sagt die Expertin. Hier
ihre Tipps:

1. AKTIV ZUHOREN

Hort sich leicht an — ist es eigent-
lich auch. Wenn man sich selbst ein
bisschen zuriick nimmt. Wer das
kann, hilt auch schon den Schliissel
fiir erfolgreiche Gespriche in der
Hand. Das Ziel des aktiven Zuho-
rens ist, echtes Interesse durch ver-
bales und nonverbales Verhalten zu
zeigen. ,Das kann zum Beispiel
durch unterstiitzende Gesten wie
Nicken oder kurze Einwiirfe wie ,hm,
aha, ja’ geschehen. Ich nenne das so-
ziales Grunzen®, erklart Bergler und
lacht. ,Dadurch werden vom Zu-
horenden Informationen sogar bes-
ser aufgenommen und verarbeitet.
Auflerdem gehoren Blickkontakt
und den anderen ausreden lassen
dazu. Aber auch, sich dem Ge-
sprachspartner zuzuwenden, ist
wichtig. ,Das alles sind Aufmerk-
samkeitssignale, die dem Gegen-
iiber Wertschitzung und Anerken-
nung vermitteln. Handys und an-

dere elektronische Gerite, die ab-
lenken, sind dabei natiirlich tabu.*
Beispiel: Die zwei Freundinnen Li-
sa und Lena sind im Gesprich. Lisa
erzihlt, dass sie Hans getroffen hat,
der wieder Zuhause eingezogen ist.
Lena antwortet darauf, dass sie Han-
nah gesehen hitte, die jetzt nach
Miinchen zieht. Lisa erwidert, dass
Hans sein Studium abgebrochen hat.
Lena meint, dass Hannah jetzt ein
neues Stellenangebot hat.

Hier erzdhlt jeder seine eigene
Geschichte, aber hort dem anderen
nicht zu. Reaktionen und Antwor-
ten konnen das Gegeniiber frust-
rieren. Der andere kann denken, dass
es unwichtig ist, was er erzahlt.
Tipp: Sich zuriicknehmen und dem
Gesprichspartner aktiv zuhoren.
Danach kann man seine eigene Ge-
schichte erzihlen.

2. RICHTIG FORMULIEREN
Beispiel: Ehemann: ,Hast du am
Wochenende etwas vor?“ Ehefrau:
»Jal“. Es kommt also kein Gespriach
zustande.

Tipp: Besser formulieren. Ehe-
mann: ,Was hast du am Wochen-

Tippen — oder lieber reden?

ende vor?“ Ehefrau: ,Ich gehe mit-
tags einkaufen und danach habe ich
einen Friseurtermin®. Das Frage-
wort ,Was® ist entscheidend.

»Man sollte sich vorher iiberle-
gen, mit welchem Wort man eine
Frage beginnt. Eine kurze Sekunde
innehalten und den Fragesatz so for-
mulieren, dass man mit einem W-
Fragewort startet. Auflerdem sollte
man offene Fragen stellen, die mehr
Antworten als ja oder nein zulas-
sen®, meint Bergler. Auch kann man
sich vor Augen halten, was man mit
dieser Frage erreichen mochte. Da-
bei gelte es jedoch ,warum, weshalb
und wieso“ zu vermeiden. ,,Mit die-
sen W-Fragen mochte man etwas
herausfinden. Das  Gegeniiber
kommt in Erkldrungsnot und glaubt,
sich rechtfertigen zu miussen“. For-
muliert man diese Fragen geschickt
um, nimmt der andere sie als Inte-
resse und nicht als Ausfragen wahr.

Neben den offenen Fragen sind
aktive Fragen wichtig. Dabei wihlt
man eine aktive Formulierung und
nennt den anderen beim Namen.
Beispiel: ,Der Miill miisste run-
tergebracht werden®. Es wird nicht

WHATSAPP

Das Phinomen Whatsapp hat
uns alle gepackt. Viter, Miitter
und sogar Bundesirztekammer-
Prisidenten nutzen die App, um
Nachrichten zu verschicken.
Doch es gibt wortwortlich einen
Haken: Die Hékchen hinter einer
versendetet Nachricht zeigen an,
ob der Chatpartner sie schon ge-
lesen hat oder nicht. Daraus ent-
steht schnell ein Kontrollzwang,
standig zu schauen, wie schnell
geantwortet wird. Auch die
Kommunikation tiber Whatsapp
lasst viel Raum fiir Interpretati-
on.

Tipp: Die App nicht zu ernst
nehmen. Sie ist nur ein Mittel
zum Zweck. Bei Fragen einfach
den anderen anrufen.

FACEBOOK
So gut wie jeder von uns ist Mit-
glied bei Facebook. Ob im Bus,
wihrend der Wartezeiten beim
Arzt oder sogar im zwischen-
menschlichen Gesprich greifen
wir hiufig zum Smartphone.
Genau hier liegt das Problem:
Die sozialen Netzwerke, insbe-
sondere Facebook, drohen uns
vom echten sozialen Leben ab-
zuschneiden. Stindig schauen
wir, was unsere Freunde so trei-
ben und posten. Das fiihrt oft zu
Neid oder weckt den Drang, im-
mer up to date sein zu miissen.
Tipp: Das Leben genieflen, in
ruhigen Momenten mal nichts
tun — und Schénes mit seinen
Liebsten teilen und nicht bei
Facebook.
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E-MAIL

Wer liest seine Mails noch mal
griindlich durch, bevor er sie ab-
schickt und wer antwortet iiber-
haupt noch auf jede Mail? ,Muss
nur noch kurz die Welt retten...
noch 148 Mails checken — der
Hit von Tim Bendzko beschreibt
die alltdgliche Situation sehr gut.
Wir tippen immer mehr und
immer schneller. Hiufig auch
sehr unpersonlich, oberflichlich
und fehlerhaft. Und vor allen
Dingen sprechen wir weniger.
Der digitale Stress ldsst einen oft
das Eigentliche im Leben verpas-
sen.

Tipp: Ofter zum Telefon grei-
fen als zur Tastatur — und wenn
man schon schreibt, dann ver-
niinftig und personlich.

gesagt, wer den Miill wegbringenssoll,
dadurch fiihlt sich niemand ange-
sprochen oder verantwortlich.
Tipp: Es wire besser, konkret zu bit-
ten: ,Lisa, bitte bring den Miill run-
ter. Der Aktive wird beim Namen
genannt. Egal ob dann ein ,,Ja“ oder
»Nein“ zuriick kommt: Die Frage
hingt nicht einfach in der Luft. Mehr
ist also mehr — und das gilt auch fiir
die Antwort. Statt nur kurz mit ei-
nem ,N6“ zu antworten, lieber gan-
ze Sitze formulieren. Sonst kann das
Gegeniiber auch hier wieder Fal-
sches hineininterpretieren.

3. UBEN, UBEN, UBEN

»1ch kann nur empfehlen, iiberall zu
iiben. Zum Beispiel im Supermarkt.
Da kann nichts schief gehen. Es muss
ja nicht unbedingt der Supermarkt
des Vertrauens sein. Vielleicht der
aus dem Nachbardorf, meint die
Expertin.

Beispiel: Was sage ich an der Ki-
setheke? Wie spreche ich die Ver-
kéuferin an?

Tipp: Klar und deutlich formulierte
Sdtze.

Beispiel: Geburtstagsfeiern sind
ebenfalls eine gute Gelegenheit.
»Einfach zu den anderen Gisten ge-
sellen und ein bisschen Small Talk
ausprobieren®, so der Coach. Hier
kann man gezielt die W-Fragen zu-
sammenbasteln und anwenden.
Tipp: Was haben Sie diesen Som-
mer gemacht? Wie haben Sie diese
tolle Frisur hinbekommen?

Zum Schluss kann man sich ein-
fach in ein Café setzen und den
Nachbartisch  unauffillig  belau-
schen: Wie ist die Kommunikation
dort? Was fiir Fragen werden gera-
de gestellt? Sind die Fragen klar und
deutlich formuliert? Wird einander
aufmerksam zugehort? Wie sind die
Antworten auf die Fragen? Reden die
Gesprichspartner auch nur anei-
nander vorbei? Hitte ich genauso auf
diese Fragen reagiert? ,Daraus kann
man viel erkennen und fiir sich und
seine Gespriche, die man im Alltag
fithrt, viel entnehmen und lernen.
Jeder von uns kann und sollte be-
wusst Gespriche fithren und kom-
munizieren. Geht etwas schief, kann
man einfach versuchen, sich eine
Schrecksekunde  zuriickzuziehen,
um kurz Luft zu holen. Unange-
messene Formulierungen rutschen
einem nidmlich manchmal einfach
heraus. Besonders dann, wenn man
frustriert, verdrgert oder erstaunt
ist.

Raus jetzt!

In bester
Gesellschaft

B Kaffee trinken macht in Gesell-
schaft am meisten Spaf. Auch die
Umgebungist wichtig—warum nicht
mal in einer der folgenden Loca-
tions treffen?

Was: Katzencafé Miezhaus

Wo: Oberntorwall 10,

33602 Bielefeld

Wann: 10 bis 18 Uhr, Dienstags ge-
schlossen

Eintritt: frei

Das Besondere: Kaffee und haus-
gemachte Kuchen gibt’s in Anwe-
senheit von verschiedenen Katzen —
ein Muss flir Katzenfans. Dabei gut
zu wissen: Die Katzen konnen sich
auch zuriickziehen, wenn sie keine
Lust auf ,,Besuch“ haben.

Was: Café & Zimmertheater

Wo: Stummrigestrafle 4 und 7,
37671 Hoxter

Wann: Mittwoch und Samstag 11 bis
18 Uhr, Donnerstag, Freitag und
Sonntag 13 bis 18 Uhr, bei Abend-
veranstaltungen des Zimmerthea-
ters schliefSt das Café eine Stunde
frither

Eintritt: Theaterkarten gibt’s ent-
weder direkt vor Ort oder unter
05271/9660520

Das Besondere: In Wohnzimmer-
atmosphire leckeren Kuchen und
frisch gebrithten Kaffee geniefien
und danach noch (zeitnah und
hautnah) ein professionelles Thea-
terstiick erleben? Na klar, das geht
im Café und Zimmertheater in Hox-
ter. Lesung, Kabarett, Schauspiel -
die Auswahl ist grof3. rad
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Wortwissen

Spezielle
Metzgerpost

Bl Was wiire ein Leben ohne Smart-
phone, soziale Netzwerke, E-Malil
und Co.? Im frithen 17. Jahrhun-
dert jedenfalls war die Nachrich-
tentibermittlung noch nicht ganz so
einfach, wie man das heute kennt.
Privatleute konnten sich nur in sel-
tenen Fillen die teuren und nicht
immer zuverldssigen Boten- oder
Kurierdienste leisten. Und die durf-
ten auch mal tagelang laufen, bis sie
dann beim Empfinger ankamen.

Die Ziinfte, also die Handwerker und
Kaufleute, beauftragten gerne ihre
Gesellen mit der Beférderung von
Nachrichten und Dokumenten, was
sich bald als guter Nebenverdienst
erwies. Besonders im Siiden von
Deutschland bildeten die Metzger ein
Postsystem: die Metzgerpost. Be-
rufsbedingt waren die Metzger oft
unterwegs. Sie besafen Wagen und
Pferde, um das Vieh zu transpor-
tieren. Daher gab man ihnen gerne
anfallende Post mit. Durch die Vieh-
schlachtungen hatten die Metzger
Zugrift auf die Horner der Tiere, aus
denen sie Blasinstrumente schnitz-
ten. Wenn der Metzger in einem Dorf
eintraf, blies er das Horn und sig-
nalisierte dadurch seine Ankunft und
dass die Post da sei. Dadurch ent-
stand eines der zentralsten Mar-
kenzeichen der modernen Post — das
Posthorn. zoth



