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Über dieses Buch


Slippery Thoughts präsentiert Gedanken. Damit ihr euch weniger machen müsst.


In diesem Buch geht es um das alltägliche Dilemma, Fragen des Zusammenlebens, innere und äußere Konflikte und Gedankengänge zu zwischenmenschlichen Herausforderungen. Es hilft dir dabei, deine Innenwelt zu strukturieren und mentalen Ballast abzuwerfen. Man muss das Gedankenrad nicht neu erfinden! Für den seelischen Frieden reicht es oft, Ansätze und Perspektiven zu kennen, um sich dann eine Lösung zu überlegen. In diesem Gedanken-Lexikon findet ihr einige davon.


Die Autorin Vida Jung präsentiert Kolumnen aus dem Alltag und echte Geschichten aus dem Leben. Sie sucht nach Lösungen, die sich für jeden von uns umsetzen lassen – damit wir nicht ewig grübeln und mehr Kapazitäten für anderes haben.


Vida ist nicht nur Gedankensammlerin, sondern auch Volljuristin und ehrenamtliche Richterin. Ihre juristische Ausbildung macht es ihr leicht, Lebenssachverhalte aus verschiedenen Perspektiven zu beleuchten, abzuwägen und Fakten von »Fake-News-im-Gehirn« zu trennen. Ihr schriftstellerisches Talent nutzt die ehemalige Rechtsanwältin und erfahrene Autorin von Romanen und Sachbüchern dafür, uns die Fragen des Lebens unterhaltsam zu präsentieren. Es geht niemals um richtig oder falsch, sondern um das gedankliche Durchspielen von Lebenssituationen aus möglichst vielen Perspektiven.


Die wichtigste Frage in diesem Buch lautet daher: Kann man das auch anders sehen?


Und was sagt ihr dazu?









Vorwort


Es gibt Tage, da spazieren wir unbeschwert durch diese Welt. Nichts ahnend trällern wir dem Frühling entgegen und überlegen, ob’s zum Abendessen eine Portion Sushi sein soll oder doch lieber ein Salat mit Avocado und getrockneten Tomaten. Und plötzlich ist er da.


Der Konflikt mit der Kollegin.


Oder der besten Freundin.


Oder eine Gewissensfrage steht ohne Vorankündigung im Raum, sie kreist in unserem Kopf wie ein Goldfisch im Glas, der seine unendlichen Runden zieht.


Das Sushi? Vergessen. Das Kopfkino? Voll im Gange. Das komische Gefühl im Bauch ist am nächsten Morgen noch immer präsent, verdirbt uns den Kaffee und wir fragen uns, warum das Leben so bedrückend sein muss.


Ständige Grübeleien, wiederkehrende Dramen, Konflikte und Verstimmungen kosten Kraft. Egal, ob es ein Missverständnis mit der Kollegin ist, ein Streit in der Familie oder ein ungeklärtes Thema mit der besten Freundin. Vielleicht kämpfst du mit dir selbst, deinem persönlichen Wachstum und der Schnelllebigkeit unserer Zeit? Zu oft driften harmlose Gedanken in Sorgen ab. Diese können uns in eine Negativspirale hinunterziehen, mehr sogar! Sorgen können uns krank machen. Seelisch und körperlich. Wer schon einmal Kummer hatte, der weiß, dass das Sorgenkarussell körperliche Auswirkungen entfalten kann. Von Appetitlosigkeit, Magenschmerzen, Herzrasen, Schlafstörungen, Schwindel, Hitzeattacken bis hin zu schweren Erkrankungen.


Sorgen sind gefährlich.


Gedanken sind das erst einmal nicht, wenn man in der Lage ist, sie zu sortieren und in strukturierte, ziel- und lösungsorientierte Bahnen zu lenken. Leider drehen sich unsere Gedanken häufig im Kreis. Und das, obwohl es zu den meisten Fragen und Konflikten unseres Lebens Lösungsansätze gibt, auf die man zurückgreifen könnte. Warum teilen wir Perspektiven und Auswege nicht miteinander, um das Gedankenkarussell schneller zu stoppen?


Ich habe mir in den letzten Jahren zu gewissen Themen des Hier und Jetzt Gedanken gemacht. Auf Slippery Thoughts werden diese gesammelt und am Beispiel illustriert, denn das Besondere an diesem Buch sind die echten Geschichten, die euch dazu einladen, abzutauchen, zu schmunzeln und an dem einen oder anderen Dilemma teilzunehmen. Slippery Thoughts geht jedoch noch weiter. Es geht nicht nur um Gedanken, sondern auch um Perspektiven und Auswege aus dem Gedankenkarussell! Unsere Aufgabe im Leben ist es nicht, sich zu viele Gedanken um alles und jeden zu machen. Weniger Zeit mit anstrengenden Überlegungen zu verbringen, das beflügelt. Wir haben mehr Kraft für die schönen Dinge im Leben. Lösungsorientiertes Denken führt zum Erfolg. Zu besseren Kompromissen, mehr Ausgeglichenheit und einer guten Geisteshaltung. Das gilt für kleine Probleme genauso wie für große Konflikte. Wenn wir eine »Baustelle« weniger haben, fühlen wir uns freier. Wenn wir in der Lage sind, weniger zu grübeln, können wir auch wichtige Entscheidungen schneller treffen. Das wiederum führt zu innerem Wachstum und Freiheit im Geist.


»Die Gedanken sind frei.


Aber sie dürfen uns nicht verrückt machen.«


Ich habe meine Gedanken strukturiert, indem ich sie aufgeschrieben habe. Ich lade euch ein, die Slippery Thoughts mit mir zu teilen.









Basics vorab und wie dieses Buch entstanden ist


Im Jahr 2022 sind in Deutschland rund 71.524 Bücher erschienen, 64.278 davon als Erstauflagen.1 Circa 17 % Marktanteil haben Sach- und Fachbücher.2 Unter diesen Sachbüchern finden sich unzählige Ratgeber zu den Themen Mindset und Gedankenhygiene. Wie kommt es nun, dass eine Juristin ein Buch gegen Overthinking schreibt? Ohne psychologischen Background? Eine absolute Frechheit, werden die einen sagen. Mutig, finden es die anderen. Die Wahrheit liegt irgendwo in der Mitte und ist mein Ansporn, euch dieses Buch so nahe wie möglich zu bringen, denn Slippery Thoughts steht nicht in Konkurrenz mit zuvor benannten Fachbüchern. Es ist vielmehr ein weiterer Ansatz, um mit den großen und kleinen Herausforderungen des Alltags umzugehen, indem ich euch an meinen Erlebnissen und Überlegungen teilhaben lasse.


Wie kam es zu diesem Buch?


»Findest du, ich hätte mich anders verhalten sollen? Ich habe lange über die Situation nachgedacht und darüber, ob man das nicht anders sehen könnte. Ob ich das nicht anders sehen könnte. Aber ich komme zu keinem Ergebnis«, sagte Ana und schob ihre Sonnenbrille durch ihr ebenholzschwarzes Haar auf ihren Kopf. Ihr Seiden-schal wippte auf der Schulter vor und zurück, sie löste den Knoten und nahm ihn in die Hand.


Es wurde Frühling. Endlich! Wir hatten den ersten milden Abend des Jahres genossen und schlenderten zum After Work über den Ku’damm. Ich nippte an meinem Decaff. Die Kälte des Winters war raus aus der Luft. Die Sonne stand tief und auf dem begrünten Mittelstreifen der City West reckten Krokusse in Flieder und Gelb ihre Köpfchen gen Himmel. Sie holten Luft und wir taten es ihnen nach. Ich schmunzelte in mich hinein.


Slippery Thoughts kreiste zu diesem Zeitpunkt täglich durch meine Gedanken. Und während meine Freundin und ich der Sonne entgegenschlenderten und sie mir von dem Dilemma mit ihrem Vorgesetzten erzählte, begriff ich immer mehr, was mich seit geraumer Zeit stutzig machte:


Jeder Mensch möchte glücklich sein. Darin sind wir alle gleich. Ein lösungsorientierter Umgang mit dem täglichen Dilemma des Lebens ist jedoch nicht einfach. Oft machen wir uns über Unwichtiges zu viele Gedanken. Oder wir haben es mit einer größeren Herausforderung zu tun, die unsere Konzentration einfordert und finden trotzdem keine Lösung! Wenn man sich über dieses oder jenes weniger Gedanken machen müsste, wäre viel gewonnen. Mehr Unbeschwertheit. Weniger Stress und Grübelei. Wir hätten schneller gute Antworten parat, wären schlagfertiger und das Gedankenkarussell stünde einmal mehr still. Wir könnten mentalen Ballast abwerfen. Vielleicht wären wir fairer, freundlicher oder flexibler, wenn wir weniger grübeln müssten? Wer weiß.


Ich fragte mich, wie es kommt, dass, obwohl die meisten Konflikte, Diskussionen und Gedanken auf dieser Welt nicht neu sind, denn sie wurden in anderen Varianten tausendfach gedacht, debattiert, verhandelt und auch Lösungen zugeführt, es keine öffentlich zugänglichen Nachschlagewerke gibt, die einem das Dilemma des Lebens leicht verständlich, anhand nachvollziehbarer Fallbeispiele inklusive möglicher Lösungsansätze präsentieren.


Das tägliche Dilemma, Streit oder Konfliktpunkte




	Anhand nachvollziehbarer Beispiele aus dem Leben illustriert


	Inklusive möglicher Lösungsansätze


	Gesammelt und für die Allgemeinheit transparent gemacht





Die Bibel? Ein Debattierclub? Der eigene Ehemann? Ein Philosophiebuch? Die beste Freundin? Natürlich wenden wir uns in erster Linie an unsere Liebsten, wenn es darum geht, ein Thema zu reflektieren. Die Vorteile einer öffentlich zugänglichen Gedankensammlung hingegen sind Neutralität und Unabhängigkeit von Freunden, der eigenen Familie oder einer professionellen Unterstützung. Gedanken, Perspektiven und Lösungen transparent zu machen und andere daran teilhaben zu lassen, waren meine Beweggründe zur Veröffentlichung von Slippery Thoughts. Es gibt Menschen, die haben keinen privaten Beraterkreis um sich herum. Vielleicht wollen oder können sie ihre Fragen nicht mit ihren Liebsten besprechen. Und warum sollte ich mir in Berlin, du dir in Bayern, sie auf Sylt und abertausend andere Menschen überall auf der Welt zu vergleichbaren Fragestellungen immer wieder Gedanken machen müssen? Was für eine Ressourcenverschwendung.


Simple Lösungen und konkrete Beispiele


Auch ich lese die Sach- und Fachbücher professioneller Berater, von Psychotherapeuten und anderen Experten. Mir ist dabei aufgefallen, dass sich die meisten Ratgeber auf die theoretisch-therapeutische Aufarbeitung der Themen »zu viel Denken« oder Overthinking konzentrieren. Anschließend erhält man Tipps, wie man das Gedankenkarussell durch Entspannungs- und Meditationstechniken stoppen oder besser kontrollieren kann. Ich habe die Lektüre dieser Bücher als äußerst hilfreich empfunden, um zu verstehen, warum uns unser Geist wie ein Schnellzug von einem Gedanken zum nächsten rasen lässt und weshalb es Phasen im Leben gibt, in denen wir auf Gedanken herumkauen, statt Lösungen zu entwickeln. Ihr ahntet es bereits, jetzt kommt das ABER, das mich dazu angespornt hat, dieses Buch zu schreiben:


Die meisten Ratgeber sind wenig unterhaltsam. Es handelt sich um Sachbücher, die wissenschaftlich aufgearbeitet sind. Das hat mit Lesefreude wenig zu tun und auch die Übertragbarkeit der dort besprochenen, theoretischen Grundlagen auf die Praxis, die sich Leben nennt, fehlt zu oft. Und was ich am meisten vermisst habe, waren Lösungsansätze für konkrete Herausforderungen in unserem Leben. Diesen Sprung wagen die wenigsten, darauf sind sie nicht ausgelegt. Sie nehmen dich nicht mit, in einen Dienstagnachmittag, an dem dir deine Arbeitskollegin aufs Dach steigt, weil sie sich schlecht behandelt fühlt. Und diese Ratgeber zeigen dir auch keine Auswege auf, wie du die schnippischen Kommentare deiner Schwiegermutter entkräftigst oder wie man mit dem Denkdilemma umgehen soll, ob man sich im Leben selbst verwirklicht hat. Mit diesen Situationen bleiben wir allein oder wir schaffen zu jeder Rubrik neue Bücher an, die wir für jede Fragestellung im Leben gesondert durcharbeiten. Ziele. Schlagfertigkeit. Familie. Karriere. Freundschaft. Liebe. Trauer. Selbstzweifel. Für jedes Thema gibt es Literatur ohne Ende.


Das ist mir für den Umgang mit unseren täglichen Ups and Downs zu kompliziert. Es verschlingt Zeit und Gedankenkraft, wenn ich zu jedem Dilemma des Lebens passende Ratgeberliteratur auswerten muss. Ich war auf der Suche nach einer simplen Methode, um diesen Alltagsfragen zu begegnen. Inspirationen zur Auflösung innerer Konflikte, die gebündelt präsentiert werden. Die es uns ermöglichen, Entscheidungen und Gedanken klarer zu strukturieren und weniger zu grübeln.


Die hier präsentierten Kolumnen sind eine Zusammentragung der Themen, die mir in den letzten Jahren wiederholt begegnet sind. Jedes Kapitel könnte ganze Bibliotheken füllen. Aber genau diesen Anspruch hat Slippery Thoughts nicht. Ich möchte euch nicht mit wissenschaftlichen Abhandlungen aus dem Lesegenuss reißen. Mein Anspruch an das Dilemma des Lebens ist und war: Einfachheit. Es handelt sich um eine weitere Herangehensweise im Umgang mit unseren Gedanken und den Herausforderungen des Lebens. Sofern du dich mit einer der Fragestellungen tiefer befassen möchtest, stehen dir zahlreiche exzellente Ratgeber auf dem Buchmarkt zur Verfügung. Doch bevor es so weit ist, gehen wir gelassen an die Dramen des Alltags heran. Damit lade ich auch unsere hauptberuflichen Gedankenretter (Therapeuten, Psychologen, ärztliche und nichtärztliche Berater etc.) dazu ein, meinen Weg aus dem Gedankenkarussell kennenzulernen.


Ihr könnt die Kapitel querbeet lesen. Wenn euch danach ist, Inspirationen zum Thema »Vergebung« zu erhalten, lest einfach drauf los. Ihr habt das Buch als Taschenbuch gekauft? Markiert euch die Gedankenperlen, die ihr hier findet, direkt im Text. In der Regel beschäftigen uns gewisse Themen häufiger. Dann habt ihr optisch herausgestellt, was euch zu dem Dilemma wichtig erschien und könnt beim nächsten Mal nur noch nachschlagen.


Basics vorab


Die Gedanken sind frei. Es geht nicht um richtig oder falsch und die Hoheit über das, was ihr aus den präsentierten Inspirationen machen wollt, behaltet ihr.


Aus redaktionellen Gründen benutze ich nur eine Geschlechtsform. Welche, ergibt sich beim Schreiben oder aus der Geschichte. Gleichzeitig spreche ich damit alle Menschen an und lade uns alle ein, gemeinsam an den Gedanken und Geschichten teilzuhaben.


Die dargestellten Situationen und Fragen sind angelehnt an echte Ereignisse. Um Privatsphären zu schützen, erlaube ich mir, Namen und/oder Orte abzuwandeln.


Ihr findet an verschiedenen Stellen Gedanken und Zitate anderer und ich gebe an, aus welchen Büchern diese stammen. Dafür bekomme ich keinen Cent, es sind Buchempfehlungen aus dem Herzen (#werbung #unbezahlt).


Die hier präsentierten Kolumnen erscheinen seit 2019 auf dem Blog Slippery Thoughts. Auf vielfachen Wunsch wurden diese Beiträge nun gebündelt, um sie in Buchform zu präsentieren. Die Blogartikel wurden dafür redaktionell überarbeitet, aktualisiert und in Form gebracht. Die letzten Kapitel werden in diesem Buch exklusiv veröffentlicht. Die Themen sind nicht abschließend zu verstehen. Das Leben hält unzählige weitere Fallgestaltungen und Dilemma des Alltags bereit. Vielleicht wird Slippery Thoughts um einen zweiten Band ergänzt?


Wer jetzt schon auf einem Thema herumkaut, das durchdacht und besprochen werden will: Let me know! Inspirationen für weitere Kolumnen nehme ich sehr gern und absolut verschwiegen entgegen.


Los geht’s.


Love


V I D A










1


Wie ich meine Schlagfertigkeit verloren und wieder gefunden habe


Zwischen schlagfertig und frech verläuft


eine sehr feine Linie. Gerade im Job ist es


unerlässlich, diese zu kennen. Nicht auf den


Mund gefallen zu sein und dennoch professionell


zu bleiben, ist ein Handwerk, das ich mit Ende 20


erst wieder erlernen musste.


»Sehe ich aus wie eine Bockwurst, oder warum musst du deinen Senf dazu geben?!«, sage ich und schüttle den Kopf. Mein Mann guckt mich an. Der Nachrichtensprecher erzählt etwas von Schnee auf Mallorca und den anstehenden Osterferien, während ich versuche, ernst zu bleiben.


Mein Mann stutzt und sagt: »War das eine deiner Trockenübungen?«


Jetzt platzt es doch aus mir heraus und ich muss lachen. Ja, es war eine Trockenübung in Sachen Schlagfertigkeit.


Die mache ich hin und wieder, um in echten Situationen mutig und gewappnet zu sein. Denn vor einiger Zeit ist mir meine Schlagfertigkeit abhandengekommen. Ich hatte sie verloren, wie einen Handschuh oder einen Chip für den Einkaufswagen. Man merkt es nicht sofort, wenn einem die Schlagfertigkeit fehlt. In der ersten Situation denkt man noch, man hätte einfach nicht geantwortet. In der zweiten Situation stutzt man und beschließt, das im Auge zu behalten. So ging es mir jedenfalls. Seit dem Einstieg in das Berufsleben habe ich beobachtet, in verschiedenen Momenten von Sprachlosigkeit übermannt worden zu sein. Das passte nicht zu mir, ich war noch nie auf den Mund gefallen, ganz im Gegenteil. Schon als Kind war ich sprachlich gut drauf. Sehr früh konnte ich Gedichte aufsagen, ich war flink im Kopf und hatte – trotz guter Erziehung – ein lockeres Mundwerk. Nicht umsonst hieß es öfters mal, ich dürfe nicht so frech sein. In der Schule und im Studium hatte ich nie Probleme, mich zu behaupten. Aber mit dem Berufseinstieg als junge Anwältin, also mit Ende 20, begegneten mir immer wieder Situationen, auf die ich nichts erwidern konnte. Und das als Anwältin! Eine inakzeptable Situation.


Nach dem Rechtsreferendariat ergatterte ich einen Job in einer Berliner Kanzlei. Einer meiner ersten Fälle war ein Defekt an einer Kaufsache. Ein Klassiker, rechtlich auf einer Arschbacke zu machen. Der Mandant war ein uralter Architekt, ein Herr der alten Schule, gesegnet mit dem Wissen der Menschheit und sehr viel Lebenserfahrung. Eines Tages stattete er der Kanzlei einen unangekündigten Besuch ab, um über seinen »Fall« zu sprechen. Die Akte war mir vor wenigen Tagen zur Bearbeitung übertragen worden, den Mandanten kannte ich noch nicht. Mein Vorgesetzter war nicht da, also schickte man mich ins Besprechungszimmer. Ich stellte mich vor und wollte beginnen, die Optionen zu erörtern, als mich der Greis unterbrach.


»Kommt der Chef noch?«


»Herr Müngelwang ist heute nicht im Hause«, erklärte ich.


»Hm.«


»Ich bearbeite Ihren Fall, wir können das gemeinsam besprechen«, fuhr ich fort.


»Sind Sie hier Referendarin? Noch in der Ausbildung?«, sagte er und mümmelte den Keks, den er zum Kaffee überreicht bekommen hatte, zu ende.


Überraschung! Darauf lief das Gespräch also hinaus. Meine Kompetenz wurde infrage gestellt. Dass mich solch eine Situation zu Beginn meiner Anwaltskarriere erwarten würde, das war mir klar, schließlich bin ich nicht naiv. Blond, blauäugig, jung (jünger als andere Berufsanfänger in dieser Branche), ich musste mich nicht zum ersten Mal für mein jugendliches Aussehen rechtfertigen. Mir war damals jedoch nicht klar, dass mir ein Mandant mit einer Pipifax-Akte voreingenommen begegnen könnte. Ich hätte eher gedacht, mich vor skeptischen Richtern oder patzigen Kollegen auf der Gegenseite behaupten zu müssen.


Ich lächelte (freundlich-konsequent) und stellte klar: »Nein, ich bin keine Referendarin. Ich bin seit drei Wochen Rechtsanwältin in dieser Kanzlei.«


»Dann kennen Sie die Welt noch nicht. Ich möchte mit Herrn Müngelwang sprechen«, sagte er und verschränkte die Arme vor seinem 50 Jahre alten »British Wool Wellington of Billmoore«-Blazer in Kotzgrün.


Da ploppte sie auf und schlängelte sich durch den Raum wie ein silberner Faden. Sie schwebte in der Luft, kroch über den gläsernen Besprechungstisch, zog ihre Runde vorbei an dicken juristischen Lehrbänden, an riesigen Ölgemälden, schwebte über uns und ermahnte mich, achtzugeben. Die feine Linie zwischen respektlos und schlagfertig. Plötzlich war sie da. Mir wurde bewusst: Die Schulzeit ist vorbei. Du bist auch nicht mehr in der Uni. Du kannst jetzt nicht sagen, was dir auf der Zunge liegt, Vida!


Andererseits: Vielleicht ja doch? Ist nicht genau das der Moment, um klare Kante zu zeigen? Vor meinem ersten Mandanten? Zum damaligen Zeitpunkt gab es noch keine Momente zwischen Shirin David und Thomas Gottschalk, die der gesamten DACH-Region das hier einschlägige Dilemma live und in Farbe vor-spielten. Es gab kein MeToo und auch keine öffentlich geführten Age-Diversity-Debatten. Ich musste da allein durch. Also nickte ich dem silbernen Faden vor mir innerlich zu. Mir fehlten die Worte. Ich konnte diese feine Linie zwischen frech und schlagfertig nicht zu meinem Vorteil nutzen. Alles, was ich sagen wollte, hätte nicht den richtigen Ton getroffen. Ich biss mir auf die Zunge, um weder Contenance noch meinen Job zu verlieren. Verdammter Mist, mir ist auch Tage später nichts eingefallen, was ich hätte erwidern können. Wie das Gespräch ausgegangen ist, weiß ich nicht mehr. Vermutlich sagte ich etwas wie: »Sie können gern im Sekretariat einen Gesprächstermin vereinbaren«, oder ähnlich.


Die Sache mit dem Mandanten und mir entwickelte sich mit der Zeit besser, als gedacht. Irgendwann war ich seine Lieblingsanwältin. Seine Pipifax-Akten landeten wie durch Zauberhand immer auf meinem Tisch und er betonte bei jedem Telefonat (wir telefonierten fast täglich), welch freundliche Stimme ich hätte.


Das tut in Sachen »Schlagfertigkeit« nichts zur Sache, festzuhalten bleibt (*irgs* auch ein Anwaltsspruch), dass es in den letzten Jahren immer wieder zu Situationen gekommen ist, bei denen ich überraschend sprachlos zurückblieb. Ich beobachtete mich in diesen Momenten, als würde ich neben mir stehen und sagen: »Hallo Vida, ist da jemand zu Hause? Sag doch was, du bist doch nicht dumm!«


»Ich weiß gerade nicht was. Ich muss das erst mal sacken lassen.«


»Na, dann lass mal sacken. Nach vier Sekunden ist das Zeitfenster für eine schlagfertige Antwort verstrichen. Wenn du später antwortest, könnte man meinen, du wärst auf den Kopf gefallen.«


»Ich weiß.«


Eines Nachmittags sollte ich für einen anderen Mandanten einen Reisemangel rügen. Ich wusste, dass der Reiseveranstalter ein spezielles Verfahren inklusive vorgefertigter Formulare bereitstellte. Ohne Nutzung dieser Formulare dauerte das Verfahren doppelt so lange, ich konnte sie durch reine Internetrecherche jedoch nicht finden. Allerdings hatte mein Kollege in einem anderen Fall bereits erfolgreich gegen den Reiseveranstalter geklagt. Als wir uns in der Teeküche begegneten, kam ich auf die Sache zurück:


»Du, Paul, ich habe grad den Travelworld-Fall auf dem Tisch. Weißt du noch, wie das mit den Formularen abläuft?«, fragte ich, rührte meinen schwarzen Kaffee (wo es nix zu rühren gab) und nippte an dem Becher.


Paul drückte die »Espresso«-Taste und während sein Tässchen mit feinstem Arabica gefüllt wurde, drehte er sich zu mir um. »Du hast doch studiert, oder? Das kriegst du selbst raus«, sagte er, grinste breit und ein bisschen irre wie der Joker aus Batman, griff seinen Espresso und marschierte davon.


Ich hatte das Zeitfenster verpasst. Ich hatte es vermasselt, weil ich überrascht wurde. Mit einer unkollegialen Antwort hatte ich nicht gerechnet. Ich stand in der winzigen Teeküche und schwitzte in meine neue Seidenbluse. Ungläubig schaute ich nach links, schnaubte, schaute nach rechts, runzelte meine Stirn (Ist das grad wirklich passiert?) und dachte nur: Paul, du kleiner Pisser. Was für ein unhöflicher Mensch bist du eigentlich? Als der Kaffeevollautomat Wasser durchlaufen ließ, um sich selbst zu reinigen, straffte ich die Schultern und stöckelte davon. Arschloch hin oder her, natürlich bekomme ich das allein raus. Auf in den Kampf mit dem Reiseveranstalter. Meine sprachlose Phase dauerte etwa ein Jahr. Ich ärgerte mich immer wieder über mich selbst, bis ich die Zeit und Muße fand, um an dem Thema zu arbeiten.


Weihnachten in New York. Pancakes zum Frühstück, Eis-laufen am Bryant Park, der Weihnachtsmarkt am Central Park. Vor dem Abenteuer stand ein achtstündiger Flug von Tegel nach JFK auf dem Programm. Ich beschloss, das Bordprogramm links liegen zu lassen und ein Hörbuch zum Thema »Schlagfertigkeit« zu verschlingen. Der Flug verging schneller, als dir ein New Yorker Hotdog Verkäufer das labbrige Würstchen zwischen die Brötchenhälften klemmen kann. Die Autorin des Bestsellers widmete sich dem Thema strukturiert, mit guten Beispielen und konkreten Lösungsmodellen, anhand derer sich Spontanäußerungen auf so ziemlich jede Situation übertragen lassen. Zu Hause notierte ich die Übungen und Vorschläge des Ratgebers stichpunktartig auf meiner Schreibtischunterlage. Meine neu entdeckte Schlagfertigkeit hatte ich so Tag für Tag vor Augen. Das Einzige, was jetzt noch fehlte, war ein Trainingsmoment (der Ratgeber hat zu Recht darauf hingewiesen, dass Schlagfertigkeit etwas mit Mut zu tun hat, den Satz, der einem einfällt, auch auszusprechen. Darin sah ich bei mir weniger das Problem. Mir ging es eher um die Kreativität, möglichst schnell eine solide Antwort formulieren zu können).


Es funktionierte irgendwann gut. Vor Gericht wurde ich zu Lasten der Gegenseite patziger, obwohl ich diesen Stil unter Anwälten nicht leiden kann, er scheint sich aber durchgesetzt zu haben. Dumme Sprüche kontere ich seitdem unter anderem mit einer meiner Lieblingsfloskeln:


»Können Sie mir das genauer erklären?«


Um etwas Abwechslung reinzubringen (man kann leider nicht immer den gleichen Spruch aufsagen):


»Ob Sie es glauben oder nicht: Das war mein Plan!«


»Das ist Ihre Meinung.«


»Was genau verstehst du unter …«


»Wenn du mit patzig meinst, dass ich im richtigen Moment weiß, wie ich auf dich reagieren muss, dann ja.«


Bei Letzterem handelt es sich um die Umkehrmethode: Wenn du mit XYZ meinst, dass ich ABC, dann ja!


Ich wollte mich nie auf ein freches, unprofessionelles Niveau herablassen, denn kein Mensch hat respektloses Verhalten verdient. Mit diesen Floskeln bin ich den eleganten Weg gegangen und ich gehe ihn bis heute.


Viele Menschen meinen, aus Höflichkeit oder um die Harmonie zu wahren, nicht sagen zu können, was ihnen auf den Lippen liegt. Man müsse es nicht noch schlimmer machen. Noch eins obendrauf setzen. Vielleicht war es von unserem Gegenüber auch gar nicht so gemeint? Und man muss auch nicht immer das letzte Wort haben. So kann man das auch sehen.


Meine Erfahrung ist allerdings, dass der Angriff in dem Moment, in dem er ausgesprochen wurde, tatsächlich so gemeint war. Ob sich die patzige Person der Tragweite ihres Sprüchleins bewusst war oder nicht, ist völlig egal. In ihrem eigenen kleinen Universum hat die Person es genau so gemeint, wie sie es gesagt hat. In den Momenten, in denen wir uns eine passende Antwort wünschen, wurde die Grenze zur Harmonie bereits überschritten. Unser Gegenüber hat bereits einen Angriff auf uns gestartet. Der Greis war voreingenommen und respektlos zu mir. Paul war ein Kollegenschwein und wollte mich als Neue im Team in die Schranken weisen. Warum also eine passende Antwort zurückhalten? Welche Harmonie soll hier noch gewahrt werden?


Denjenigen, die unsicher sind, die schwanken und nicht wissen, ob es sich wirklich lohnt, mit einem flotten Spruch zu kontern, sei der goldene Weg der Mitte ans Herz gelegt: Schlagfertig zu sein bedeutet nicht, frech oder unhöflich zu werden. Schlagfertigkeit sollte so platziert werden, dass man seine Grenzen wahrt, dem Gegenüber zeigt: Bis hier hin und nicht weiter. Wichtig ist, nicht auf das gleiche Niveau herabzusinken, sondern über den Dingen zu stehen. Taktvoll und dennoch bestimmend zu bleiben.


Das muss nicht frech sein. Ein gut gewählter Spruch kann höflich, in neutraler Stimmlage wie folgt lauten:




	»Wenn ich Ihre Meinung hören will, dann werde ich sie Ihnen mitteilen.« (Filmproduzent Samuel Goldwyn).


	»Schade, dass Sie so mit mir reden.«


	
»Ja, ich habe studiert. Während der Vorlesung Reisemängel-Formulare musste ich aber meinen Tampon wechseln (mögliche Antwort auf den Spruch von Paul, ich hätte doch studiert. Man nennt diese Taktik »Zustimmung«, wobei dem Angriff zugestimmt wird, er dann aber ad absurdum geführt, also lächerlich gemacht wird.)





Zugegeben, auch ich komme noch in Situationen, die so unterirdisch sind, dass ich sprachlos zurückbleibe. Neulich bei einem Discounter-Supermarkt an der Kasse. Ich hatte keine Einkaufstüte dabei, Obst und Brot daher in einem leeren Pappkarton gesammelt und in dem Karton zur Kasse getragen. Ich legte den Einkauf auf das Kassenband und stellte den leeren Karton an den Anfang des Bandes nach unten auf den Boden. Also dorthin, wo bei anderen Supermärkten die kleinen Einkaufskörbchen abgestellt werden.


Hinter mir hatte sich ein älterer Herr eingereiht. Er beobachtete meine Handlung und blaffte mich an: »Wat soll aus diesem Land nur werden? Haben Se denn ja keene Manieren? Dahinten sind de Pappcontainer. Mann, mann, mann, so wat verzogenet, furchtbar. Arrogante Tussi.«


Er hörte gar nicht auf zu meckern. Ehe ich begriff, was er überhaupt von mir wollte, musste ich bezahlen und den Platz an der Kasse räumen. Dort fielen mir die Pappcontainer ins Auge, die ich bis dato nicht kannte. Ich beschloss, meine Pappschachteln ab sofort »jut erzogen« dort zu entsorgen, damit unser Land nicht den Bach runterjeht. Ein flotter Spruch an den Pöbler vom Dienst fehlte allerdings. Der mit der Bockwurst und dem Senf hätte gut gepasst, oder?




CHECK


Schlagfertigkeit ist die Fähigkeit, schnell und mit passenden Antworten möglichst witzig auf einen Angriff zu reagieren. Schlagfertig zu sein bedeutet auch, wendig zu bleiben, Verbalattacken zu stoppen und sich selbst in ein gutes Licht zu rücken. Wer schlagfertig ist, gewinnt an Selbstbewusstsein und den Respekt seiner Mitmenschen. Man wirkt souverän. Schlagfertigkeit ist auch ein Denkpuzzle im Kopf, bei dem Schnelligkeit und Kreativität gefragt sind. Das lässt sich trainieren! Hierzu gibt es großartige Literatur, Hörbücher und Übungstipps im Internet. Ob E-Book, Hörbuch, Skript, Checkliste oder Buch ist völlig egal. Das Thema Schlagfertigkeit lässt sich schnell in den Griff kriegen. Fertigt euch eine Liste mit euren Lieblingssprüchen an und sagt aus dem Nichts heraus und nur zu Übungszwecken zu eurem Schatz, der gerade Spaghetti kocht: »Daran wirst du dich gewöhnen müssen!« Oder: »Welch toller Kommentar. Moment, das muss ich glatt aufschreiben.«


Nur Mut! Der nächste Klugscheißer ist bestimmt nicht weit.
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Selbstlosigkeit.


Das Dilemma vom Geben


und Nehmen


Viele von uns mussten sich schon einmal


den Vorwurf gefallen lassen, man gebe zu wenig.


Oder umgekehrt: Man hatte das Gefühl,


mehr zu geben, als zurückzubekommen.


Woran denken wir tatsächlich, wenn es um


Geschenke und Einladungen geht?


Werden solche Aufmerksamkeiten selbstlos


gegeben und voll Dankbarkeit angenommen?


Oder rechnen wir innerlich mit?


»Ich weiß, du denkst, du bist großzügig,


aber die Grundlage fürs Schenken ist Reziprozität.


Du hast mir kein Geschenk gegeben,


du hast mir eine Verpflichtung gegeben.«


(Sheldon Cooper in »The Big Bang Theorie«, Staffel 2, Folge 11)*


Sheldon Coopers Aussage mag verletzen, sie klingt hart und provoziert. Und ich weiß, dass er recht hat. Ich stecke in einem Dilemma, ähnlich wie eben zitierter Sheldon. Ich bin gebrandmarkt, wenn es um Einladungen anderer geht. Freimütig etwas anzunehmen, fällt mir schwer. Es gibt nur wenige Personen, denen ich in dieser Hinsicht vertraue. Dass das mein Problem ist, weiß ich. Es liegt an mir, wie ich mich fühle, wenn ich eingeladen werde oder etwas geschenkt bekomme. Aber wie löse ich dieses Dilemma für die Zukunft?


Sonntag beim Pizzaessen mit der Familie. Als sich unser Get-together dem Ende näherte, ging mein Mann unauffällig an die Bar, um unseren Teil der Rechnung zu begleichen. In unserer Familie gibt es die unausgesprochene Regel, sofern das Treffen keine Einladung zum Geburtstag ist, zahlt jeder seine Rechnung selbst. Manchmal wird das nicht eingehalten, was schon zu unguten Gefühlen auf der einen oder anderen Seite geführt hat. Am Sonntag jedenfalls erkundigte sich meine Schwägerin noch einmal bei uns, ob es wirklich in Ordnung sei, dass jeder seine Rechnung selbst zahle. Ich sah sie verdutzt an. Sie entgegnete, sie möchte kein schlechtes Gewissen haben, wenn sie nicht auch mal die Rechnung übernähme. Ich versicherte ihr, dass niemand in der Annahme zum Pizzaessen gekommen sei, sie (oder ein anderes Familienmitglied) würde die Rechnung für elf Personen begleichen. Aber ist dem wirklich so? Gehen diejenigen, die das eine oder andere Mal eben doch heimlich für alle bezahlt haben, nicht irgendwann davon aus, auch mal eingeladen zu werden?


Der Gedanke lässt sich auf jede Form der Einladung übertragen, egal, ob zum Kaffeetrinken oder auf eine Einladung nach Hause: Möchte der Spendable nicht insgeheim beim nächsten Treffen eingeladen werden? Möchte der Gebende nicht irgendwann einen Ausgleich für seine Bemühungen?


Ich meine, ja. Insgeheim denkt sich der Spendable: »Letzte Woche ging die Flasche Wein auf mich. Heute bezahlt hoffentlich mein Gegenüber.« Auch wenn der Spendable seine Einladung am Tag X aus vollem Herzen ernst meint und die Rechnung gern beglichen hat, so glaube ich doch, dass stets eine gewisse Erwartungshaltung oder zumindest eine Enttäuschung dahingehend besteht, wenn die Einladung nicht erwidert wird.


Das ist sicher nicht bei allen Menschen so. Meinen Beobachtungen nach aber bei den meisten. Es gibt Dates mit Personen, da hoffe ich, dass mein Mann als Erster zur Bar rennt, um schon mal abzurechnen. Es gibt Personen, von denen möchte ich keine »Einladung« annehmen, weil ich weiß, dass es keine ist. Und dann gibt es Personen, bei denen ich sicher sagen kann, die Einladung kommt von Herzen. Ich muss mir keine Sorgen machen. Ich darf mir noch einen Espresso bestellen, ohne strafende Blicke zu ernten.


Geschenke verpflichten. Ein schlechtes Gewissen noch viel mehr. Eigentlich traurig, aber die Erfahrung lehrt, dass nur wenige Menschen selbstlos geben können. Das sind in der Regel Menschen, die sich sowieso um alles und jeden kümmern. Diese Menschen zählen nicht mit, wer wie oft welche Rechnung begleicht und wer wem wie oft Blumen mitgebracht hat. Wer gibt und wer nimmt, das zählen selbstlose Schenker nicht. Aber was unterscheidet die Selbstlosen von den vermeintlich Spendablen? Sind die Selbstlosen mehr mit sich im Reinen? Sind sie selbstbewusster, warmherziger und liebevoller? Harmoniebedürftiger? Im Kopf und Gemüt muss es doch einen Unterschied zwischen diesen beiden Personengruppen geben!


Vielleicht bin ich der Unterschied, schießt es mir durch den Kopf? Diejenigen, die mich wirklich mögen, laden (mich) vermutlich gern ein. Sie tun es selbstlos, ohne an sich zu denken. Sie tun es für mich. Und diejenigen, die in Wirklichkeit gern ein Hühnchen mit mir rupfen würden, die tun nur so als ob. Da kommt der Bumerang irgendwann zurück, oder?


Geben – nehmen – verlangen


Vielleicht wäre es besser, wenn all jene, die in Wirklichkeit eine Gegenleistung für ein Geschenk erwarten, einfach nicht mehr schenken würden? Wenn es dabei-bliebe, dass jeder seine Rechnungen selbst bezahlt, und zum Geburtstag gäbe es lediglich eine Geste der Höflichkeit (Blumen, Pralinen oder Wein). Ich lasse mich nicht mehr beschenken und schenke auch nicht zurück. Punkt. Aber dieser Weg macht das Leben ein Stück farbloser. Weil es jene gibt, die schenken und einladen, weil sie sich dabei gut fühlen. Sie lieben es, zu schenken, und würden es nicht verstehen, wenn ich aus diesem Kreislauf ausstiege. Ich könnte diese Personen damit verletzen. Das möchte ich nicht, weil ich ja selbst weiß, wie viel Freude es bereitet, jemandem von Herzen ein gutes Geschenk zu machen.


Vielleicht kann ich das in Zukunft so sehen!


Ich versuche meine Einstellung zu ändern und lasse mich ab sofort von jedem gern einladen. Und sollte irgendwann mal ein Spruch fallen à la: »Na, wann übernimmst du denn mal?«, dann muss ich meine Eier in die Hand nehmen und erwidern: »Ich übernehme, wenn ich dich einlade. Dann lade ich dich nämlich ein!«




NICE TO KNOW


Altruismus. Selbstlosigkeit. Das Gegenteil von Egoismus. Es handelt sich hierbei um die »von Rücksicht auf andere gekennzeichnete Denk- und Handlungsweise«. Der Altruist ist ein selbstloser, uneigennütziger Mensch. Sogar in unserem liebsten Onlinelexikon ist die Rede davon, dass Geschenke sozialen Druck auslösen können, sind sie doch immer mit der Hoffnung verbunden, etwas zurückzuerhalten. Und dann muss es ja stimmen, oder?


*Die Serie »The Big Bang Theory« greift das Thema »Geschenke« in der elften Folge der zweiten Staffel auf. Wer sich auf amüsante Weise damit beschäftigen möchte, was es mit dem Aufrechnen von Geschenken und Sheldons Gedanken hierzu auf sich hat, dem sei die Folge »Die Geschenk-Hypothese« wärmstens empfohlen. Ansonsten hält besagtes Onlinelexikon Verweise auf wissenschaftliche Studien zur Soziologie und Psychologie des Schenkens bereit.
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