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Deine Sorge

Ich hab im Gesprach was
erzahlen wollen, bin unter-
brochen worden, und irgend-
wie kam ich dann nie mehr zu
Wort. Jetzt arger ich mich,
dass ich nix gesagt hab.

Doktor Falk

Oh ja—das kenn ich. Man will
grad ansetzen, da driberrollt
schon die nachste Wort-
lawine. Und bevor man sich's
versieht, ist das eigene Thema
irgendwo zwischen Mehl-
speisrezept und Verkehrslage
verschittgegangen.

Weil3t du, was das Gemeine
daran ist? Nicht nur, dass du
nichts sagen konntest —
sondern dass du dir danach
vorwirfst, es nicht trotzdem
versucht zu haben. Aber
vielleicht war dein Schweigen
gar kein Riickzug, sondern ein
Zeichen deiner Starke.

Dein feines Gespur hat
gemerkt: Jetzt wér’s nur
Kampf ums Mikro geworden.
Und du hast dich nicht
gezwungen.

Und genau da mochte ich dir
etwas sagen: Es ist soo0
wertvoll, dass es Menschen
wie dich gibt. Menschen, die
nicht gleich dazwischen-
fahren, sondern zuhéren
kénnen. Diese Gabe ist selten
— und deswegen kostbar.

Wer zuhort, hdlt Raum. Und
manchmal heilt genau das,
was nie laut gesagt, aber still
verstanden wurde. Also bitte:
Arger dich ein bisser| — das
darf sein. Aber dann schenk
dir einen Tee ein, klopf dir
innerlich auf die Schulter und
sag dir: ,Ich hab vielleicht
nicht gesprochen — aber ich
war da. Und das zahlt.”
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& Warum wir manchmal
nicht sofort etwas sagen
konnen — und uns danach
argern

1. Das innere Sicherheits-
system: Denken statt Reden

Viele Menschen — vor allem
feinfiihlige, reflektierte oder
konfliktscheue Personlich-
keiten — haben ein inneres
Vorschausystem: Bevor sie
etwas sagen, denken sie:

,Wie wird das ankommen?“
st das klug formuliert?“
,Was, wenn der andere das
falsch versteht oder dagegen
schiefst?“

Diese inneren Dialoge sind
eigentlich ein Zeichen von
Empathie und Weitsicht —
aber sie brauchen Zeit.

Und genau in dieser Zeit
passiert’s: Der Moment ist
vorbei. Das Gegeniber redet
schon weiter. Und du sitzt da
—mit deiner halbfertigen
Antwort in der Hand wie mit
einem Zugticket, nachdem der
Zug abgefahren ist.

2. Soziale Angst light — der
innere , Konterfilter”

Dahinter steckt oft ein unbe-
wusster Wunsch, unange-
nehme Reaktionen zu
vermeiden:

,Wenn ich das sage, kénnte
das zu Diskussion fiihren ...
will ich das jetzt riskieren?“

,Ich will niemanden vor den
Kopf stofSen ... vielleicht warte
ich lieber.”

Was in der Schule oder Fa-
milie als ,,hoflich” oder ,,rtick-
sichtsvoll” gelernt wurde,
wird im Alltag zu einem
emotionalen Brems-
mechanismus.

3. Kognitive Ubersteuerung:
Der Kopf ist zu schnell — der
Moment zu kurz

Wahrend andere Menschen
einfach ,rausplaudern”,
gehen bei dir innerlich ganze
Checklisten durch.

Das ist kein Defizit, sondern
ein anderer Verarbeitungsstil.
Allerdings hat er einen Preis:
Die Spontaneitat geht
manchmal verloren.

@ Was hilft?

Selbstmitgefiihl statt
Selbstvorwurf: Du hast nicht
,versagt”, sondern du warst
vorsichtig. Das ist okay.

Sich bewusst kleine
Einstiegssatze zurechtlegen:
,Darfich da kurz was
einwerfen?”

»Ich hatte dazu noch einen
Gedanken, der grad
untergegangen ist ...”

Uben, unperfekt zu sein:

Man muss nicht sofort brillant
sein. Man darf auch mal
etwas sagen, das erst im
Reden Form bekommt.

Fazit:

Du bist nicht langsam. Du bist
nur jemand, der gern mit Herz
und Hirn gleichzeitig komm-
uniziert. Und das braucht
manchmal einen Moment
langer. Aber wenn du
sprichst, dann sitzt’s meistens
auch. Und das ist eine
wunderbare Starke.
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\, ,Was du nicht gleich
sagst” Manchmal wirkt ein
Satz mehr, weil er spater
kommt.

Sie saf8 in der Runde, wie so
oft: ruhig, aufmerksam, mit
einem leichten Lacheln — und
mit einem halben Gedanken
auf der Zunge.

Die anderen sprachen durch-
einander. Da wurde disku-
tiert, gewitzelt, genickt, ver-
worfen. Sie wollte etwas
sagen. Ehrlich. Wertvoll. Aber
noch bevor sie wusste, wie sie
anfangen sollte, war das
Thema schon wieder
verrutscht — wie ein Teppich
unter den FiRen.

Sie blieb still. Und argerte
sich. Wieder mal.

Am Ende der Besprechung
sagte jemand: , Na gut, dann
war’s das, oder?“ Ein allge-
meines Rascheln. Jacken
wurden geschlossen. Stiihle
rickten. Und genau da — mit
leiser Stimme, fast entschuldi-
gend — hob sie die Hand.

,Darfich noch kurz? Ich weil,
es ist spat. Aber mir ist gerade
was hangen geblieben ...”

Es wurde ruhig. Sie sprach.
Langsam. Nicht perfekt. Aber
ehrlich. Und plétzlich
veranderte sich etwas im
Raum. Die Satze kamen nicht
wie Salven, sondern wie
Tropfen. Und sie trafen.

Als sie geendet hatte, war es
fiir einen Moment still. Dann
sagte eine Kollegin leise:
»,Danke. Das war ... genau das,
was gefehlt hat.” Und ein
anderer nickte: ,Ich hab heut
viel gehort — aber das werd
ich mitnehmen.”

Sie ging nach Hause mit
einem leisen Stolz im Bauch.
Nicht laut. Nicht spektakular.
Aber tief. Und sie dachte:
Vielleicht ist es okay, wenn ich
nicht sofort spreche.

Vielleicht ist das mein Weg,
gehért zu werden.

Denn manchmal sind es
genau die Satze, die spater
kommen, die langer bleiben.
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