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YK 316.7
KYJbTYPHUM LIOK
Hans JloGHep

3anvybypsvruil yHigepcumem

Asmopka cmammi nuwe npo me, siKk 60Ha nepexurna KynbmypHUl WOK, Koru 80Ha rnosepHynacsi 0odomy, 8 Agcmpito,
nicns moeo, fK nposesna Micsiub cmaxyeaHHsi 8 IpkymceKy. Y 1995p. eoHa noyama eusyamu poCIliCbKy MO8y 8
yHigepcumemi cnasicmuku 6 3anbubypai, Oe iti 6yno 3anpornoHo8aHO pa3oM 3 iHWUMU cmydeHmamu rposecmu Micsiub 8
Cubipy.

XKummsi e Cubipy cmaro nodopoxxio 8 iHwy Kymbmypy. A6mopKy epasusnu flaHowaghmu 8 okonuusix IpKymcbka,
Kpaca i eenuy o3epa balikan, dobpocepdi modu. BoHa 6baecamo yacy npoesodusna 3 xasslkow keapmupu Mawero. BoHu
pasom i30unu Ha Oady, somyeasnu XKy 3 ypoxato, 3ibpaHo20 Ha 20podii eo0u, npuHeceHoi i3 cmpymka. Ocobnueo it
nodobarsocsi eeyopu y Mawi Ha KyxHi. [Mpuxodunu crioHmaHHO Opy3i. Ycim eucmayano micus. Kpok 3a KpOKOM, 60Ha
po3symina: wob 3po3ymimu cumyauito, mpeba 8 Hili 3Haxodumscs. [Tocmyrnoso Hegidome cmagasio 8idoMuM, a Hyxxi firodu
cmaeanu Opy3samu. Tam 60Ha Hagyusacss MmepriHHI ma O4iKy8aHHIo, Hagyunacsi eidmoensmucs 8i0 HadMipHO20
CrioXueaHHs1 i 3a0080/1bHIMUCS MaslumM.

lMicnsi nosepHeHHs 8 3anbubype, asmopka cmammi giduyna cebe Hedobpe 8 uili cmepurnbHiIt Yucmomi i Komgbopmi,
AKul it 30asascs X0roOHUM i makuM, Wo 8uUKukae cmpec. Bxe modi oHa 3po3ymina, wjo eurnpobosye KyrbmypHUU WOK.
Lo uboz2o eoHa 6yna eomosa, ane byna 30usogaHa, YoMy 80Ha 8iddyna uyel KynbmypHul wok He 8 Cubipy, a 8 Aecmpii.
KynbmypHut wok gid4vysaescs ece cusnbHiwe. Y ceoili keapmupi 8 Sanbybypsi 60Ha noyysana cebe caMomHbo i cmpaxdarna
8i0 mozo, wo empamuria npocmud cmusb xumms 6 Cubipy.

Pokie 4epe3 decsimb, Konnu asmop cmarsa exe 3abysamu npo ceili KynbmypHUl WOK, 80Ha 3p03ymMina, wo 8 Hil we
)Kuge me, w0 8oHa gidkpurna dnsi cebe 8 Cubipy. BoHa supiwurna, ujo mpeba 3amMiHUmMu ceoe 8idHOWeHHs1 Ao rpupodu i bymu
0o Hel brnuxyve. BoHa cmarna 6azamo Yacy npoeodumu 8 2opax i3 po3ymina, W0 8o0Ha nosuHHa 3acmocysamu rnpupooHUU
Koy4duHe, nepedycim dnsi cebe camitl, w06 cgpopmysamucs sik ocobucmicme.

Knro4doei crosa: KynbmypHuli WOK, CmMpec, caMomHicmb, ocobucmicmb, rnpupodHUll KOy4UHe.

Jlo6Hep Haodsi. KynbmypHbIl wok

Aemop cmambu nuwiem O MOM, KaKk OHa ucribimara KyrfbmypHbIU WOK, ko2da OHa eepHyrnack domoul, 8 Aecmputo,
rocsie moezo, Kak rpoeesia Mecsy cmaxupoeku 8 Upkymcke. B 1995200y oHa Hauyana usydamb PyCcCKUll SI3blK 8
yHUsepcumeme cragucmuku 8 3anbubypee, 20e el bbirio npedroxeHo emecme ¢ Opyaumu  cmyOeHmamu rnposecmu
mecsy e Cubupu.

Asmopa ernieyamnunu naHowagmbl 8 okpecmHocmsx Upkymcka, kpacoma u eenudue o3epa balikan. Ku3Hb 6
Cubupu cmana nymewecmesuem 8 Opyayto Kynbmypy. Aemop 3amemuria, 4ymo modu 30ecs dobpocepdeyrbie. OHa MHO20
8pemeHu rpogoduna ¢ xosstikol keapmupbl Mawet. OHu emecme e30unu Ha Oady, comoesunu edy U3 ypoxas, cobpaHHO20
Ha 020pOOHOM yqacmke U 800bl, npuHeceHHoU u3 py4qbsi. OcobeHHO eli Hpasunuck seyepa y Mawu Ha KyxHe. [Npuxodumnu
CrioHmaHHoO Opy3bs. Bcem xeamarno mecma. lllaz 3a wazom, OHa noHuMana: 4mobbl MOHSIMb CUMyayuro, HyXHO 8 Hel
Haxodumbcs. [locmeneHHO Heu3g8ecmHoe CMaHOo8UIIOCh U3BECMHbIM, a Yyxue modu cmaHosunucb Opysbamu. Tam OHa
Hayquracb mepreHuro U oxudaHuto, Hay4urnacb OmkKasbleamscsi om u3bbimoyHogo nompebneHusi u o8obLCMEBO8ambCs
maribim.

Mo eosspaweHuu e 3anbubypes, asmop nodyyscmeosana cebs HEXOpowo 8 3mol cmepurnbHOU Yucmome U
Komgbopme, Komopbill el Kasarsics XOro0HbIM U 8bI3bI8AOWUM CMPecC. YxKe mozada OHa rOoHsIa, Ymo  ucrbimblieaem
KynbmypHbIl wokK. K amomy oHa 6binia 2omoea, Ho bbinia ydusreHa, nodeMmy oHa rnodyscmeosaisna 3mom KyfbmypHbIU WOK
He 8 Cubupu, a e Ascmpuu. KynbmypHbili wWoK owyuwarncsi ece cusnbHee. B ceoell keapmupe 8 3anbubypee OHa
yyecmeoegana cebsi 00UHOKO u cmpadana om mozo, Ymo rnomepsna npocmoul cmusib XusHu 8 Cubupu.

Jlem yepes decsmb, Koeda asmop cmana yxe 3abbigamb 0 C80eM Ky/ibmypHOM WOKE, OHa MOHSa, 4Ymo 8 Hel ewe
JKugem mo, 4mo oHa omkpsbina 0ns cebs @ Cubupu. OHa pewuna, 4mo HYy>KHO USMEHUMb C80€e OMHOWeHUe K npupode u
6bimb Kk Heli nobnuxe. OHa cmarsia MHO20 8PeMeHU posodumbs 8 20pax U MOHs/Ia, Ymo OHa OOJ/PKHa MPUMEHUMb
npuUpoOHbIL KOy4UHe, rpexde ecezo Ons cebsi camoli, Ymobbl co3pemb Kak JIUYHOCMEb.

Knroyeesnblie cnioga: KyrnbmypHbIl WOK, Cmpecc, 0OUHOHYeCmMeEO0, IUYHOCb, MPUPOOHBIL KOyYUHE.

Lobner Nadya. Culture shock

The author of the article wrote about her cultural shock when she had returned home to Austria after her month
studying in Irkutsk. In 1995 she started learning Russian language in Salzburg Literacy University, where she and other 4
students were asked to spend a month in Siberia. In Irkutsk the author lived at the uncomfortable apartment. The
infrastructure of the town was also poorly adjusted: no supermarkets and problems with goods. There was only a big market
in the center of the town, where Siberians sold Taiga gifts, vegetables and fruits.

But the author was impressed by the landscapes in the vicinity of Irkutsk, the beauty and grandeur of Lake Baikal. Life
in Siberia became a trip into another culture. The author noticed that people are kindhearted there. She spent lots of time
with Masha, the owner of the apartment. Together they traveled to the country, preparing food from the crop collected in the
garden and water from the fresh stream. She especially liked Masha's evenings in the kitchen. Friends came spontaneously.
All had enough space. Although the author of the article was disgusted with alcohol and did not like drunk people, she said
that her Russian friends drank a lot, but they were responsible. Maybe she was just lucky with her family, because, in the
family, where her classmates lived, the situation was much worse.

Step by step, she understood: to understand the situation you must be involved into it.
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Gradually, the unknown became known, and strangers became friends. So she learned to have patience and

understand the art of being happy on little.

Upon her return to Salzburg, the author felt uncomfortable in this pure cleanness and comfort, seemed to be so cold
and stressful to her. Even then, she realized that she was experiencing culture shock. The author was ready for such kind of
experience but she was surprised, why she felt this cultural shock in Austria, but not in Siberia. The culture shock was
getting stronger. At her apartment in Salzburg, she felf lonely and suffered from the fact that she had lost a simple lifestyle of

Siberia.

Ten years later, when the author began to forget about her cultural shock, she realized that she had that small part of
Siberia in her heart. She decided to change her attitude to nature and to be much closer to it. She began to spend a lot of
time in the mountains and realized that she had to use Nature Coaching primarily for herself in order to became a person.

Key words: culture shock, stress, loneliness, personaliti, nature coaching.

Vor zwei Jahren fragte mich einer meiner
Coachees aus Bangladesh, ob ich fiir ihn einen Text
iiber einen Kulturschock, den ich selbst erlebt hatte,
schreiben konnte. Das tat ich selbstversténdlich gerne
und berichtete davon, wie es mir erging, als ich nach
einem einmonatigen Studienaufenthalt in Irkutsk
nach Hause zuriickkam.

Von dieser Erfahrung eines Kulturschocks und
von meinen Umgang damit mochte ich hier noch
einmal in einer liberarbeiteten und deutschsprachigen
Version des Textes berichten. Viele Fliichtlinge und
MigrantInnen erleben wohl Ahnliches, wenn sie nach
Europa kommen.

Was ist ein Kulturschock?

Ein  Kulturschock  gehdrt  wie  auch
Hospitalismus bei Kindern und Trauerreaktionen laut
ICD-10 BMG 2014 zu den Anpassungsstorungen.
Anpassungsstorungen werden definiert als ,,Zustdnde
von subjektiver Bedrdngnis und emotionaler
Beeintrachtigung, die im allgemeinen soziale
Funktionen und Leistungen behindern und wahrend
des Anpassungsprozesses nach einer entscheidenden
Lebensverdnderung oder nach  belastenden
Lebensereignissen auftreten. Die Belastung kann das
soziale Netz des Betroffenen beschddigt haben (wie
bei einem Trauerfall oder Trennungserlebnissen)
oder das weitere Umfeld sozialer Unterstiitzung oder
soziale Werte (wie bei Emigration oder nach Flucht).
Sie kann auch in einem groBeren Entwicklungsschritt
oder einer Krise bestehen (wie Schulbesuch,
Elternschaft, Misserfolg, Erreichen eines ersehnten
Zieles oder Ruhestand). Die individuelle
Pradisposition oder Vulnerabilitidt spielt bei dem
moglichen Auftreten und bei der Form der
Anpassungsstorung eine bedeutsame Rolle; es ist
aber dennoch davon auszugehen, dass das
Krankheitsbild ohne die Belastung nicht entstanden
wire. Die Anzeichen sind unterschiedlich und
umfassen depressive Stimmung, Angst oder Sorge
(oder eine Mischung von diesen). AuBerdem kann
ein Geftihl bestehen, mit den alltiglichen
Gegebenheiten nicht zurechtzukommen, diese nicht
vorausplanen oder fortsetzen zu konnen. Storungen
des Sozialverhaltens konnen insbesondere bei
Jugendlichen ein zusétzliches Symptom sein.
Hervorstechendes Merkmal kann eine kurze oder
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langere depressive Reaktion oder eine Storung
anderer Gefiithle und des Sozialverhaltens sein.*
(ICD-10 BMG 2014, F43.2, S. 221).

Und wie fiihlt sich ein Kulturschock an, wenn
man ihn selbst erlebt?

Ein Monat in Sibirien

Das erste Mal in meinem Leben erlitt ich einen
Kulturschock im Alter von 21 Jahren. Das war, als
ich nach einem einmonatigen Studienaufenthalt in
Irkutsk im Siidosten Sibiriens zuriick nach Osterreich
kam.

Es war nicht mein erster Aufenthalt auferhalb
Osterreichs. Als ich ein Kind war, reiste ich mit
meinen Eltern ins Ausland und war es deshalb auch
gewohnt, zu Menschen aus anderen Kulturen
Kontakt zu haben. Aber es war eben diesmal kein
zweiwochiger ,,Urlaub®, sondern ein einmonatiger
Studienaufenthalt in einer Region, wo Frau und Herr
OsterreicherIn  ,,normalerweise“ nicht  Urlaub
machen.

Im Jahr 1995 hatte ich begonnen, am Institut fiir
Slawistik der Universitdt Salzburg Russisch zu
studieren. Bereits wihrend des ersten Semesters
schlug die Professorin fiir Sprachbeherrschung uns
Studentlnnen vor, den Sommer in Sibirien an der
Universitdt Irkutsk zu verbringen. Ich kann mich
noch genau an ihre Worte erinnern: ,,Geben Sie sich
diese kalte Dusche. Danach wissen Sie, ob Sie das
Russisch-Studium fortsetzen mochten. Tatsdchlich
hatte es wenig Sinn, sich mit einem arbeitsreichen
Russisch-Studium zu quédlen, widhrend man noch
nicht einmal wusste, ob man im Stande war, dieses
Land zu lieben - und zwar nicht nur das mondine
Stadtleben in Moskau und St. Petersburg, sondern
auch das Leben in den ruralen Gebieten. Wir sollten
an der Universitét Irkutsk einen Russisch-Sprachkurs
besuchen und bei Gastfamilien leben. Ich zdgerte
nicht und musste mir von meinen Eltern sagen
lassen, dass ich verriickt wire.

Wir waren fiinf Studentinnen, die sich zu dieser
Reise entschlossen hatten. Wir wussten nicht viel
iiber unser Reiseziel. Es gab keinen Reisefiihrer, der
uns auf ein Leben in Irkutsk vorbereiten hétte
konnen. Das Visum erhielten wir am Tag vor der
Abreise und waren schon ganz nervos geworden. Ich
erzéhlte von den Reisevorbereitungen einem BWL-
Studenten, der lachte und meinte, er hitte im
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Projektmanagement gelernt, dass man nach den
Schritten  ,,Organisieren -  Improvisieren —
Durchfiihren* vorginge, doch er hitte den Eindruck,
dass wir mit dem Improvisieren beginnen. Am
meisten flirchteten wir Studentinnen uns vor dem
Flug mit der Aeroflot von Moskau nach Irkutsk. Wie
verwundert war ich doch, als ich diesen Flug als den
ruhigsten meines Lebens empfand. Und wie
beeindruckend war es, nach einem mehrstiindigen
Schlaf am Morgen aus dem Flugzeugfenster nach
unten zu blicken und die bis zum Horizont reichende
Steppe zu sehen. Weit hinten an diesem Horizont
zeichnete sich das Altai-Gebirge ab.

In der Wohnung meiner Gastfamilie gab es nicht
viel Komfort. Die meisten Haushaltsgegenstinde
waren kaputt und wir hatten jede Menge
Kiichenschaben. Wir hatten keine Waschmaschine,
aber der Waschautomat mit Kurbel war bereits mehr
Komfort, als diec meisten anderen Haushalte zu
Verfiigung hatten. Wie im Haushalt der Gastfamilie
war auch die Infrastruktur in der Stadt nur teilweise
funktionstiichtig. Es  gab  lberhaupt keine
Supermirkte. In den kleinen Geschiften existierten
noch die Reste der sowjetischen Strukturen. Ich hatte
anfangs keine Ahnung, wie ich in diesen Geschiften
zu Waren kommen hétte sollen. Ich musste lernen, in
russischer Sprache zu kommunizieren, um mir
zumindest ein Buch, Postkarten oder Toilettenpapier,
das iiberall sparlich war, kaufen zu konnen. Aber es
gab da auch einen grolen Markt unter freiem
Himmel im Stadtzentrum. Sibirjakische BauerInnen
verkauften dort Gemiise, Obst und die Friichte der
Taiga wie Pilze und Beeren. In manchen Kiosken
entdeckten wir sogar Import-Marmelade aus
Deutschland und wunderten uns dariiber - denn
schlieBlich gab es in den Irkutsker Haushalten
selbstgemachte ,,Varenje*™ in Hiille und Fiille.

Einmal pro Woche rief ich kurz meine Eltern an,
um ihnen zu sagen, dass es mir gut ginge. Das
Postamt, von dem aus wir Studentinnen telefonierten,
arbeitete auch noch nach dem alten Muster. Wir
mussten am Schalter die Auslandsnummer bekannt
geben, die wir anrufen wollten, bezahlten die
Minuten, die wir telefonieren wollten, warteten und
wurden dann vom Operator aufgerufen, wenn die
Verbindung hergestellt war. Wenn man erst ein Jahr
Russisch  gelernt hat, ist es eine grofle
Herausforderung, in so einem Moment in die
Telefonzelle mit der richtigen Nummer zu laufen.

Die Landschaft in der Umgebung der Stadt
Irkutsk war tiiberwiltigend. Wir besuchten den
Baikalsee und die Taiga, sahen die kleinen Dorfer am
Ufer des Baikalsees mit den Holzhduschen. In einem
Freilichtmuseum haben wir sogar die Jurten der
Burjaten gesehen, jenem indigenen mongolischen
Stamm, der noch in dieser Region lebt und im
Stidosten des Baikalsees die eigene autonome
Republik ,,Burjatien” hat. Auch in den Doérfern, die
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von nicht-indigenen Sibirjaklnnen bewohnt wurden,
gab es kaum Komfort. An der Universitit Irkutsk
lernten wir im Sprachkurs viel iiber die Bedeutung
des Baikalsees und schrieben einen unserer ersten
Aufsdtze in russischer Sprache iiber ihn. Der
Baikalsee gilt fiir die indigene Bevolkerung Sibiriens
als ,heilig“, als Gottheit, als Zentrum des
Schamanismus. Eine besonders markante
Felsformation in einer Bucht trdgt sogar den Namen
»3chamanka®. Auch geologisch und 6kologisch hat
der Baikalsee einiges zu bieten. Er ist der tiefste und
alteste StiBwassersee der Erde und wird von einigen
endemischen Arten bewohnt. Bis heute bin ich von
dieser Landschaft gefesselt. Dieser See ist so
dermafien grof3, dass man meint, man sei am Meer.

Das Leben in Sibirien war nicht nur eine Reise
in eine andere Kultur, sondern auch eine Zeitreise fir
mich. Ich hatte nur Schwierigkeiten, mich an das sich
wandelnde sowjetische Okonomiemodell anzupassen
und verzichtete deswegen so weit wie mdglich auf
Konsum.

Es gab da etwas, was ich sofort zu lieben lernte:
Die Menschen hatten so viel Zeit und waren sehr
warmherzig. Ich verbrachte jeden Abend mit meiner
Gastschwester Mascha in der Kiiche und bereitete
mit ihr das Abendessen vor. Da es keine
Halbfertigprodukte, sondern nur die
Grundnahrungsmittel gab, mussten wir uns fiir das
Kochen Zeit nehmen. Wir hatten aulerdem nicht viel
Geld. Mascha hatte an ihrem Geburtstag kein Geld
fiir eine Torte. Sie kaufte deshalb eine grofie
Wassermelone, schnitt sie in zwei Hilften und
steckte in die eine Hélfte eine Kerze hinein - im
Sinne eines Lebenslichts. Einmal fuhren wir zur
Datscha der Nachbarin und kochten Suppe aus dem
Gemiise, das wir kurz davor im Garten geerntet
hatten. Das Wasser fiir die Suppe holten wir mit
Kiibeln vom Bach.

Die Abende in Maschas Kiiche waren gesellig.
Jeden zweiten Abend kamen Freundinnen und
Freunde spontan zu Besuch. Niemand hatte sie vor
einem Besuch angerufen, da Mascha kein Telefon
hatte. Géste kamen einfach, und obwohl Mascha
wenig Platz in ihrer Kiiche hatte, war trotzdem
immer genug Platz am Kiichentisch. Die RussInnen
sagen dazu ,.B TecHoTe, ma He B o0ume”, was
ibersetzt wird als ,In Enge, aber nicht in
Zwietracht®.

Soll ich dariiber schweigen, dass bei diesen
Geselligkeiten in Maschas Wohnung auch viel
Wodka getrunken wurde? Nein, ich schweige nicht
dariiber. Der Wodka floss nicht in Strémen, sondern
wurde entsprechend der russischen kulturellen
Regeln zum Essen getrunken. Ein Toast, ein paar
Schlucke Saft und danach wieder essen. Aufgrund
meiner Erfahrungen mit dem Verhalten betrunkener
Menschen in Osterreich empfand ich damals tiefe
Abneigung gegen Alkohol. In Maschas Kiiche lernte
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ich, dass der russische Wodka Konsum zum Essen
nichts mit einem Besdufnis und ausfilligem
Verhalten der Tischgesellschaft zu tun haben musste
und dass diese junge Russin und ihre Freund Innen
die Grenzen ihrer Trinkfestigkeit sehr wohl kannten
und auch einhielten. Vielleicht hatte ich mit meiner
Gastfamilie auch einfach nur Gliick gehabt.

Denn in der Familie, in der meine
Kommilitoninnen lebten, gab es einen schrecklichen
Schicksalsschlag. Thr ,,Gastbruder» hatte einen
feuchtfréhlichen Abend an einem Seeufer verbracht,
war im betrunkenen Zustand im See schwimmen
gegangen und ertrunken. Wir nahmen am Begrabnis
teil und ich sah das erste Mal in meinem Leben einen
Toten, da der junge Mann offen aufgebahrt war.

Wihrend dieses einen Monats am Baikal gab es
viele Situationen, die mich verwunderten und in
denen ich vollig orientierungslos war. Ich habe aber
gelernt, dass man sich einfach trauen muss, sich in
solche Situationen zu begeben, um zu verstehen.
Schritt fiir Schritt wird das Unbekannte zum
Bekannten und die Fremden werden zu FreundInnen.
Mitunter tritt das Gefiihl auf, Situationen nicht unter
Kontrolle zu haben, nicht handeln zu koénnen. In
solchen Situationen habe ich vor allem gelernt,
Geduld zu haben und zu warten.

Die Riickkehr in die vertraute Welt

Nach einem Monat in Sibirien reisten wir zuriick
nach Salzburg. Schon wihrend des Flugs von
Moskau nach Wien fiihlte ich mich angesichts des
hohen Komforts und der sterilen Sauberkeit unwohl.
Den Wiener Flughafen empfand ich als kalt und
stressig. Schon da verstand ich, dass ich wohl an
einem Kulturschock litt. Ich war darauf vorbereitet,
denn unsere Professorin fiir Sprachbeherrschung an
der Universitdt Salzburg hatte mit uns vor dem
Studienaufenthalt in Sibirien iiber den Kulturschock
gesprochen. Ich wunderte mich nur, warum ich nun
diesen Kulturschock in Osterreich und nicht in
Sibirien spiirte. Nachdem ich einige Tage bei meinen
Eltern verbracht und mich nach der langen Reise
ordentlich ausgeschlafen hatte, intensivierte sich der
Kulturschock. Meine Mutter bat mich darum, in den
Supermarkt einkaufen zu gehen. Dort fiihlte ich mich
von den hohen Regalen mit den Massen an
Lebensmitteln wie erschlagen.

Zuriick in meiner kleinen Salzburger Wohnung
filhlte ich mich einsam. Mein Leben in Salzburg
erschien mir damals plétzlich als sehr kompliziert
und stresserfiillt. Ich litt daran, den einfachen
Lebensstil in Sibirien verloren zu haben. Ich kann
mich erinnern, dass ich deswegen anfing, Erich
Fromms Biicher zu lesen. Ich begann, meine
Studienkolleginnen in meine Einzimmerwohnung
einzuladen und kochte fiir sie schmackhafte russische
Speisen, obwohl meine Kiiche wirklich sehr, sehr
klein war. Es war eine Kochnische und ich entdeckte,
dass es durchaus moglich war, auch auf diesem
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kleinen Raum ordentlich zu kochen. Nach dem Motto
»simplify your life kaufte ich ab dann auch in
Osterreich nur mehr Dinge, die ich wirklich brauchte.
Und selbstverstandlich war ich sehr motiviert, das
RussischStudium fortzusetzen, denn der Baikal lief3
mich nicht mehr los, sondern rief, und rief, und
rief....

Irgendwann war mein ,,neuer Lebensstil nicht

mehr neu. Es tat mir gut, mit wenig Geld
auszukommen. Mein  Vater nannte  mich
,,bescheiden®.

Jahre spiiter...

Ungeféhr zehn Jahre spiter, nachdem ich diesen
ersten Kulturschock fast vergessen hatte, wurde ich
erneut daran erinnert, dass es da noch etwas in mir
gab, was gelebt werden wollte: Ich musste meine
Beziehung zur Landschaft verdndern, mehr Zeit in
der Natur verbringen und das, was ich in Sibirien
entdeckt hatte, auch dort leben, wo ich gerade war: In
Europa. Und ich musste achtsamer werden. Es war
die Begegnung mit Menschen aus Asien gewesen,
die mich daran erinnerte, was ich damals am Baikal
schon gespiirt hatte: andere Dimensionen im Innen
und im Auf3en.

Die Taiga und der Baikalsee zeugten von
landschaftlichen Weiten, die ich verstandesmifig
nicht erfassen konnte und deshalb auch keine Worte
dafiir fand. In dieser Landschaft fiihlte ich mich klein
und im Universum, denn es war eine Landschaft, die
nur teilweise erschlossen und besiedelt war. In der
Weite der Taiga ragte nicht einmal ein Strommast
zwischen den Baumen hervor. Davor kannte ich nur
die bewirtschafteten Wilder in Osterreich, aber nicht
die Wildnis. In der Region, in der ich meine Kindheit
verbracht hatte, gibt es auch Berge und viel Wald,
doch ist dort schon viel erschlossen, um die
Landschaft fiir den Tourismus zu niitzen.

Ich fing an, bewusster mehr Zeit in den Bergen
zu verbringen, mich mit Natur auseinander zu setzen,
eine Ausbildung zum NaturCoach zu absolvieren.
Seit der Teilnahme an diesem Lehrgang
»NaturCoach* weil} ich, dass ich NaturCoaching in
erster Linie fiir mich selbst anwenden muss, um
personlich zu reifen und erst in zweiter Linie kann
ich als NaturCoach arbeiten. NaturCoaching hilft
mir, nicht nur im Kopf zu sein, wozu ich als
Geisteswissenschaftlerin versucht bin.

Mein Versprechen, wieder an den Baikal zu
reisen, habe ich bis jetzt noch nicht eingelost, werde
es aber tun miissen, denn er ruft noch immer. Mascha
hat mich einmal in Salzburg besucht. Sie hat ihren
fritheren Freund, einen Berliner, geheiratet und ist zu
ihm nach Deutschland iibersiedelt. Von Berlin aus
hat sie Kontakt zu mir aufgenommen und mich in
Salzburg besucht. Davor hatte ich gedacht, sie hétte
den Kontakt zu mir abgebrochen. Ja, ja, ich kann
mich erinnern: Andere Dimensionen im Auflen und
im Innen, auch zeitlich. Mascha hat mich daran
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erinnert: Wollte ich nicht noch einmal nach
Zentralasien reisen? Wollte ich nicht auch einmal
nach Burjatien?

Ich glaube, dass ich einen Kulturschock haben
werde, wenn ich nach Burjatien reise und befiirchte
zu entdecken, dass es in Burjatien keine indigenen
Mongolen mehr gibt und der Schamanismus mehr
Theater fiir die Touristlnnen ist. Vielleicht sollte ich
einfach ein bichen Zeit mit den Altgldubigen
verbringen oder in einem buddhistischen Kloster, um
mir am Baikalsee keine Glasscherben von
zerbrochenen Bier- oder Wodkaflaschen einzutreten.
Anscheinend gibt es jetzt auch schon internationale
Umweltschutzprogramme am Baikal. Wahrscheinlich
ist der Landschafts- und Naturschutzpark die richtige
Adresse fiir mich.

Anpassungsstorung? QOder einfach nur ein
Resiimee iiber Zeit, Raum und Empathie.

Immer wieder lese ich mir den Text im ICD-10
BMG 2014 durch und iiberlege, ob ich mit meinem
Kulturschock gesund oder krank war oder bin.

Wabhrscheinlich bin ich nicht so, wie sich
Asiatlnnen eine ,typische* Osterreicherin, eine
Européerin, eine ,,Weille” vorstellen, aber das macht
nichts. Vielleicht sind wir Slawistlnnen einfach
anders als andere, genauso, wie die Arabistik-
Studentlnnen anders sind. Wahrscheinlich sind
manche meiner Mitmenschen erstaunt dariiber, wie
ich mit Terminen umgehe und ihnen keine Fristen
setze. Finmal war das ein Anlassfall fiir ein
Missverstdndnis an meinem ehemaligen Arbeitsplatz.
Ich  schliefe daraus, dass mich  auch
OsterreicherInnen fiir seltsam halten und nicht selten
fihle ich mich ,,fremd* unter meinen Landsleuten.

Vor einem Jahr schrieb ich einen Text iiber
interkulturelle Kommunikation und las in dem
Zusammenhang das Buch ,,The Silent Language*
von Hall. In diesem Buch fand ich Textstellen, die
ich hier noch einmal zitieren mochte, da sie viel
erkliren: Interkulturelle Begegnungen werden
manchmal durch ein unterschiedliches
Planungsverstiandnis, unterschiedliche Erwartungen
hinsichtlich Geschlechterrollen und ein
unterschiedliches Rechts-bzw. Unrechtsbewusstsein
erschwert. Es treffen unterschiedliche Erfahrungen
mit Arbeit, Arbeitsaufgaben und Zeitmanagement
aufeinander und manchmal reichen Empathie und
Zeit nicht aus, um sich auf das Gegeniiber so tief
einzulassen, um es zu verstehen. In der Folge wirkt
sich Ungeduld negativ auf den Umgang miteinander
aus. Die  Gespriche {iber interkulturelle
Kommunikation fordern von allen Beteiligten viel
Zeit ein - Zeit, die im klar durch Uhrzeiten
strukturierten  Arbeitsalltag ~ mitteleuropéischer
Gesellschaften nicht vorhanden ist.

Die Spannungen, die durch das unterschiedliche
Planungs- und Zeitverstindnis entstehen, erinnern an
die Situationen, die Edward T. Hall in ,,The Silent
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Language™ beschreibt. Hall berichtet zum Beispiel
im Kapitel ,,The Voices of Time*, was es fiir die
Pueblo, die Navajo und die Sioux bedeutete, im Hier
und Jetzt zu sein und dann mit etwas zu beginnen,
wenn die Zeit reif ist oder eben alles fertig
vorbereitet. (Hall 1959/81, S. 1 ff). Ebenso
aufschlussreich ist es, Halls Auseinandersetzung mit
dem Zeitversténdnis in der persischen Kultur und in
Afghanistan zu lesen und wie dieses Zeitverstindnis
auf das Planungsverstdndnis und die Einhaltung von
Vereinbarungen Einfluss nimmt. (Hall 1959/81, S. 18
f.).

Im NaturCoaching geht es auch darum,
Coachees beim Entschleunigen zu helfen, sie von
Distress zu befreien. Es geht darum, das Denken fiir
groflere Zeitdimensionen zu Offnen, begreiflich zu
machen, dass die Uhrzeit angesichts der zeitlichen
Dimensionen des Universums sehr relativ ist. Selbst
der Rhythmus der Erde klingt anders als das Ticken
des Uhrzeigers.

In Halls Buch ist auch das Kapitel ,,Space
Speaks® sehr interessant, denn es beschéftigt sich mit
dem Raumverhalten von Menschen unterschiedlicher
Kulturen (Hall 1959/81, S. 158 ff.) und beschreibt,
warum AmerikanerInnen aufgrund der
Raumorganisation in anderen Kulturen einen
Kulturschock erleben. Davon hingt zum Beispiel ab,
wie Hauser angelegt werden und welche
Beziehungen Menschen zu ihren Nachbarn haben
und entwickeln konnen oder wollen. (Hall 1959/81,

S. 170 £).
Es gibt viele interessante Biicher {iber
interkulturelle ~ Kommunikation. Sogar  das

Schweigen hat in unterschiedlichen Kulturen
verschiedene Bedeutungen. Klarerweise kann es
zwischen Menschen aus unterschiedlichen Kulturen
leicht zu Missverstindnissen und in der Folge zu

Konflikten kommen. Konflikte und
Missverstindnisse gibt es ja auch zwischen
Menschen aus ein und derselben Kultur. Unter

,.Kultur kann man im weitesten Sinn die kulturellen
Praktiken des sozialen Zusammenlebens und ihre
Auswirkungen auf die einzelnen Menschen
verstehen. Kultur beginnt damit bei der den
Menschen selbstverstdndlichen Wirklichkeit: Threr
Lebenswelt. Der Wirklichkeitsbereich der
alltiglichen Lebenswelt wird meist fraglos
hingenommen. Man wurde in sie hineingeboren und
»sie ist der unbefragte Boden aller Gegebenheiten
sowie der fraglose Rahmen, in dem sich die
Probleme stellen, die ich bewiltigen muf*
(Schiitz/Luckmann, 2003, 43). Menschen sind sich
iiblicherweise der Spielregeln innerhalb ihres
sozialen und Okologischen Raumes nicht bewusst,
verhalten sich aber, als gebe es eine allgemeine
Vereinbarung hinsichtlich dieser Spielregeln. An
diese Regeln halten wir uns, wenn wir mit anderen
Mitgliedern  unserer  Gesellschaft interagieren.
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Dennoch gibt es einzelne Gesellschaftsmitglieder, die
nicht alle Regeln und Aspekte der Kultur kennen,
denn jede Person hat eine einzigartige Sichtweise auf
die Kultur. Trotzdem iiberlappen sich diese, wodurch
das alltidgliche Verhalten koordiniert werden kann.
(Gudykunst/Ting-Toomey, 2003, 119).

Derzeit lese ich Marshall Rosenbergs Buch
,,Gewaltfreie Kommunikation®, da ich durch das
Achtsamkeitstraining beim NaturCoaching auch
achtsamer fiir meine eigenen Emotionen geworden
bin. Mir ist aufgefallen, dass das aufrichtige und
einfiihlsame miteinander Sprechen dazu fiihrt, dass
Kommunikation insgesamt gliickt und Konflikte
nicht so schnell eskalieren, wenn wir als Menschen
intensiver unserer inneren Stimme zuhoren und
lernen, gewaltfrei zu ,,schreien». Wenn es uns als
Menschen gelingt, den eigenen Schmerz und die
eigenen Bediirfnisse, so wie sie sind, ohne
Schuldzuweisung auszudriicken, dann ist es sogar
Menschen unter Stress manchmal moglich,
aufmerksam zu werden und zuzuhoren. Manchmal
reicht es auch, sich selbst eine Auszeit und die
Gelegenheit zu geben, zu der Empathie zu kommen,
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damit man selbst wieder in einen anderen seelischen
und geistigen Zustand zuriickkehren kann. Empathie
ist ein respektvolles Verstehen der Erfahrungen
anderer Menschen. Wir neigen jedoch dazu, nicht
Empathie anzubieten, sondern Ratschlidge zu geben,
zu beschwichtigen, die eigene Position und die
eigenen Geflihle darzulegen. Empathie fordert uns
auf, unseren Kopf leerzumachen und anderen mit
unserem ganzen Wesen zuzuhdren. (Rosenberg 2002,
114 1)

Wenn ich alleine in den Wald gehe, gebe ich mir
selbst eine Auszeit. Im Kontakt mit Wildpflanzen und
Wildtieren komme ich in einen anderen seelischen und
geistigen Zustand. Wenn ich merke, dass ich mich im
Wald so achtsam bewegen kann, dass Wildtiere nicht
angsterfiilllt vor mir flichen, sondern mich genau so
aufmerksam und neugierig beobachten wie ich sie, freue
ich mich, weil ich einen inneren Zustand vollkommenen
Friedens erreicht habe. Dann kann die Kommunikation
zwischen den Wildtieren und mir flieBen. Es ist eine
Kommunikation ohne Sprache, ohne Worte. Es ist
Schweigen, das nichts mit Verschweigen zu tun hat; kein
Schweigen, das durch Gewalt entstanden ist. .
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