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Sie weild, wann Kommunikation krank macht

Als Kind wurde LISA HOLTMEIER (30) AUS HANNOVER gemobbt. Die Erfahrung hat sie nie losgelassen — und wurde zum Antrieb.
In ihrem neuen Buch , Wortmedizin“ klart die Jungunternehmerin tber ungesunde Kommunikationsmuster auf — und gibt Tipps, wie wir uns davon befreien.

en Moment, der alles zum

Kippen brachte, hat Lisa
Holtmeier noch klar vor Augen.
Im Physikunterricht wanderte
ein Zettel durch die Klasse, bis er
bei ihr landete. , Wir schubsen
dich vor den Bus”, stand da
drauf, so erzahlt sie. ,Ich hatte
Angst, zur Schule zu gehen,
Angst, dass mir etwas passiert.”

Schon vorher war sie ausge-
grenzt und gehanselt worden.
Das Mobbing machte sie krank.
.lch hatte Kopf- und Bauch-
schmerzen, mir war oft schlecht.
Wir waren bei vielen Arzten,
aber niemand fand etwas”, sagt
die heute 30-jahrige Hannovera-
nerin. ,, Heute weif3 ich, das war
psychosomatisch.”

Doch statt sich zuriickzuzie-
hen, entwickelte sie als Jugendli-
che einen diffusen Ehrgeiz und
suchte den Ausweg nach vorn.
Mit 14 besuchte sie freiwillig
eine Fortbildung Uber Kommu-
nikation. , Ich wollte verstehen,
warum wir so miteinander um-
gehen. Warum machen wir uns
das Leben nicht leichter?”

Die schmerzhafte Mobbinger-
fahrung wurde zum Antrieb.
Nach der Schule machte sie eine
Ausbildung zur Ergotherapeutin
und arbeitete funf Jahre in Klini-
ken und Praxen. Dabei erkannte
sie, wie eng Kommunikation
und Gesundheit zusammenhan-
gen. SchlieBlich machte sie sich
selbststandig und ist heute
Kommunikationscoach und
Podcasterin — und seit Kurzem
auch Autorin.

Ende Februar erschien ihr ers-
tes Buch ,Wortmedizin”. Auf
256 Seiten erklart sie, wie be-
stimmte Kommunikationsmus-
ter krank machen - von Nonpo-
logys (,,Du weiBt doch, wie ich
bin!") Uber Gaslighting (,Das
hast du falsch verstanden.”) und
toxische  Positivitat ~ (, Kopf
hoch!”) bis hin zu sprachlicher
Gewalt. Jedes der 20 Kapitel be-
leuchtet ein bekanntes Verhal-
tensmuster aus Neurowissen-
schaft und Psychologie.

Mit ihrem Buch will die Han-
noveranerin - Menschen dazu
bringen, ihre Sprache und ihr
Verhalten zu hinterfragen. Es

gehe nicht darum, andere zu
korrigieren, sondern sich selbst
bewusster zu beobachten. , Wir
alle haben ungesunde Muster,
die wir uns tber Jahre antrainiert
haben.”

Manchmal, sagt Holtmeier,
schaden wir damit nicht nur an-
deren, sondern auch uns selbst.
So stellen sogenannte People
Pleaser die Bedurfnisse anderer
konsequent Uber ihre eigenen,
um zu gefallen. ,Das Problem
ist, dass dieses Verhalten sozial
anerkannt ist und zunachst be-
lohnt wird”, erklart sie. , Wer es
allen recht macht, wird gelobt.
Aberirgendwann schafft manes
nicht mehr, weil man sich selbst
vollig vernachlassigt hat. Sich
dann abzugrenzen, ist beson-
ders schwer, weil das Umfeld
sich an das People Pleasing ge-
wohnt hat.”

Die Folgen: chronischer Stress,
ein erhohtes Risiko fur Depres-
sionen, Angststérungen und
Burn-out. Auch der Drang, ne-
gative Geflihle zu unterdricken,
kann krank machen. Dieses Pha-
nomen nennt sich toxische Posi-
tivitat. , Gefuhle wie Wut oder
Trauer sind zwar unangenehm,
abersie helfen uns, Dinge zu ver-
arbeiten”, sagt Holtmeier.

Wird es in Beziehungen oder
Freundschaften nicht anstren-
gend, als Kommunikationspro-
fi? Holtmeier schmunzelt. Im Pri-
vatleben habe sie keinen An-
spruch, andere zu therapieren.
Nattrlich nehme sie bewusster
wahr, wie Menschen kommuni-
zieren. ,,Aber ich bin nicht Gber-
griffig und korrigiere nieman-
den. Das steht mir nicht zu.” In
ihrer Freizeit beschaftigt sie sich
gern mit leichteren Themen —et-
wa Hannover 96. Wie ihr
Freund, far den sie aus Braun-
schweig nach Hannover zog, ist
sie inzwischen groBer Fan des
Zweitligisten. ,Die Stadt hat
mich infiziert”, sagt sie und fugt
lachend an: , Ich bin sehr begeis-
terungsfahig.”

Vor eineinhalb Jahren sorgte
sie sogar kurzzeitig fur Schlag-
zeilen als ,,geheimnisvolle Zet-
telschreiberin” auf dem Trai-
ningsgeldande von Hannover 96.
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»Ich wollte verstehen, warum wir so miteinander umgehen.

nikationsmuster geschrieben.

Wochenlang  befestigte  sie
handgeschriebene Motivations-
botschaften fir die Mannschaft
am Zaun. Als die Zettel immer
mehr Aufmerksamkeit erhiel-
ten, gab sie sich zu erkennen.
Der damalige Trainer Stefan Leitl
besuchte sie daraufhin in ihrem
Podcast. , Ich habe den Presse-
sprecher einfach gefragt, ob er
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: Die Hannoveranerin Lisa Holtmeier hat ein Buch iiber ungesunde Kommu-

LISA HOLTMEIER

Lust hatte”, er-
zahlt sie.
Holtmeier
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WORT
MEDIZIN

strahlt  einen
hartnackigen
Ehrgeiz  aus,
die Dinge
selbst in die
Hand zu neh-
men. Um si-
cherzugehen,
dass ,Wort-
medizin” in
den hannover-
schen  Buch-
handlungen
erhaltlich  ist,
klapperte  sie
vor der Verof-
fentlichung al-
le Laden in der Innenstadt ab
undwarb furihrBuch. ,Ich woll-
te darauf hinweisen, dassich aus
Hannover komme”, sagt sie.
.Das macht das Buch fur die lo-
kalen Handler interessanter.”

Die Reaktionen waren positiv,
einige bestellten das Buch so-
fort. Ein Video ihrer Tour durch
die Buchhandlungen teilte sie
auf Instagram. Wie kam sie auf
die Idee? , Ich wollte, dass mog-
lichst viele davon erfahren. Ich
habe ja viel dafur getan.”

Sich selbst zu vermarkten,
musste sie erst lernen. Am An-
fang fiel es ihr schwer, Auftrage
von Kliniken und Praxen zu be-
kommen. ,Ich war 24, als ich
mich selbststandig gemacht ha-
be. Als junge Frau war das eine
Herausforderung. Oft saf ich in
Méannerrunden, in denen mir die
Welt erklart wurde.” Doch das
sei auch ein gutes Training ge-
wesen, flgt sie grinsend hinzu.

Kleinmachen will Holtmeier
sich nicht mehr. Das kann auch
ungesund sein. Steht in Kapitel
17 ihres Buchs.

Ungesunde
Kommunikations-
muster
durchbrechen
und die mentale
Gesundheit
starken

Im Nachtzug mit Madonna

Von Prince bis Kunze: PR-Chefin Elfi Kiister hat Gber ihre Backstage-Zeit ein Buch geschrieben

Siewardie PR-Chefin der Stars
in Deutschland, saB mit Ma-
donna im Zug nach Minchen,
tanzte mit Tom Jones die Nacht
durch, hat vergeblich versucht,
Joe Cocker niichtern zu halten
und versteckte den medien-
scheuen Prince vor der Presse:
Jetzt hat Elfi KUster ein Buch
Uber ihre groBe Zeit geschrie-
ben.

Sie hat fur AC/DC, Joe Cocker,
Peter Maffay, Rod Stewart, Alice
Cooper, Mick Jagger, Bette Mid-
ler, Vangelis, Andrea Bocelli und
viele andere gearbeitet—was an-
dere ins ungezigelte Schwar-
men versetzt, ist fur Elfi Kister,
langjdhrige Presse- und Promo-
tion-Chefin vom US-Musiklabel
Warner, kein Grund zum Hohen-
flug. ,Das war mein Job”, sagte
die Frau, deren Markenzeichen
ein Kopf voller kleiner wilder Lo-
ckenist—injungen Jahrenleuch-
tend rot, heute, mit 81 Jahren,
eher silbergrau. Kurzlich las sie
im Kunstladen in der List aus
ihrem neuen Buch.

.Sie hat daflr gesorgt, dass
ich ahnungsloses, bebrilltes Ku-
ken aus der Provinz nicht totge-
bissen wurde”, sagt Heinz Ru-
dolf Kunze. Mit dem Sanger aus
der Wedemark verbindet Elfi
Kister bis heute eine enge
Freundschaft.

»Ja, manchmal schreiben wir
uns nachts lange Nachrichten
Uber das Handy. Da wundere ich
mich immer, wie schnell er tip-
pen kann!”, sagt sie und lacht.

Kennengelernt haben sie sich
bereits 1980, Kunze war damals
ganzlich unbekannt, hatte gera-
de einen Musikcontest gewon-
nen: ,, So einen hatten wir noch
nicht”, erinnert sich Elfi Kuster.
Damals habe sie ihn gesehen
und gedacht: ,Unser Chef
musste verriickt sein, so einen
Typen anzuschleppen.”

Kunze war nicht hip, nicht
cool, dafir ,bedngstigend
klug”, so Kuster. Den Mann soll-
te sie nun zum Popstar machen.
lhre erste Handlung: Shoppen
gehen. Dabei verpasste sie ihm
auch die dicke Brille, die dann

sein  Markenzeichen wurde.
Trotz verdanderter Optik war der
Anfang schwer. Kuster vertei-
digte Kunze mit bissiger Zunge
vor allzu abwertenden Musik-
journalisten, titulierte einen so-
gar als , Tintenpisser”, lieB ihre
ganze PR-Kunst wirken, und
schlieBlich kam mit , Lola” 1985
auch ein erster Kunze-Hit.

Einen anderen Star, den sie
ganz in der Anfangszeit seiner
Karriere begleitet hat, war Ma-
donna. Sie war das erste Mal in
Deutschland, niemand kannte
sie, niemand wollte ein Inter-
view. Madonna war sauer.

Als Elfi KUster sie am Flugha-
fen abholte, sagte die Sangerin
weder ,Hi” noch ,good mor-
ning”, sondern nach ausfuhrli-
cher Musterung nur: | like your
sweater!”

Die beiden hatten viel SpaB,
besonders auf der Fahrt im
Nachtzug nach Minchen, wo
sie Uber Rainer Werner Fassbin-
der philosophierten und Ma-

seit den 80er-Jahren eng befreundet.

donna Uber Elfi Kisters exzentri-
sche Klaus-Kinski-Parodie herz-
haft lachte.

Und als in Mlnchen in einer
Parfimerie von einem bestimm-
ten Blusher nur noch der Tester
vorhanden war, den die Verkau-
ferin aus Hygienegriinden par-
tout nicht herausgeben wollte,
steckte Kuster das Vorfihrmus-
ter einfach ein, wahrend Ma-
donna ablenkte.

Prince dagegen wollten alle
interviewen, doch der extrava-
gante Kunstler war extrem me-
dienscheu. 1983 lernte Kuster
ihnkennen, in London bei einem
Auftritt im Wembley-Stadion.
Das Konzert war gigantisch,
doch die Presse wollte unbe-
dingt zum geheimen After-
show-Auftritt von Prince. ,Sie
bettelten und drohten mir”, sag-
te Elfi KUster, die selbst erstmal
an ihr Postfach im Hotel heran-
kommen musste, um zu wissen,
wohin Prince mit seinem Tross
ziehen wollte. Doch die Journa-

Dein ist mein ganzes Herz: Elfi Kiister und Heinz Rudolf Kunze sind
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listen klebten ihr an den Hacken,
und als der Concierge ihr die so
geheime Einladung zusteckte,
bekamen es alle mit. Daraufhin
zerriss sie ungelesen den Zettel
vor allen Augen - ,fUr seine
Schitzlinge muss man Opfer
bringen ..."”

Die skurrilste Geschichte er-
lebte sie mit Ry Cooder: Der Star
war nach einem missglickten
Interview so verargert, dass er al-
le weiteren Termine absagte.
.Da forderte ich den Tourmana-
ger zum Tischtennis heraus”, er-
zahlt sie. Der blickte sie an, mit
ihrem engen Rock und High-
heels und sagte zu: Wenn sie ge-
winnen wirde, bekdme sie das
Interview mit Ry Cooder. Sein
Pech: Er hatte die kleine Frau
unterschatzt ...

Viel hat sie mitgemacht, mit all
den Stars gemeinsam geraucht,
getrunken, die Nachte durchge-
feiert. Nur Sex gab es nicht -
auch wenn die Verfuhrung
manchmal da war: ,Seit 1960
bin ich mit einem Mann zusam-
men—das geht nur mit Selbstdis-
ziplin!”, sagt sie.

lhre Erinnerungen lesen sich
wie ein Who-is-who der Musik-
szene. Spannend, lustig, immer
wertschatzend, auch wenn es
nicht ideal lief — wie bei Joe Co-
cker, der trotz Entzugs trunken
ins Bett fiel. Manch andere ka-
men einfach nichtins Buch —wie
Marius  Muller-Westernhagen,
mit dem sie einst heftig aneinan-
dergeraten ist. , Ein schwieriger
Mensch, und ich war nicht de-
mUtig genug”, so ihr Kommen-
tar.

Als Elfi KUster jetzt ihre Erinne-
rungen geschrieben hat, war es
schwer, einen Verlag zu finden.
Einige befurchteten, dass die
Stars keiner mehr kennen wiir-
de, andere wollten zu wenig
zahlen. Doch wie schon ihre
Mutter immer gesagt hat, ,wo
ein Wille ist, ist auch ein Ge-
blsch”, hat sie kurzerhand das
Buch im Eigenverlag publiziert.
Lektoriert hat es Ubrigens Ex-
Schadelspalter-Chefredakteur
Hollow Skai.



