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Einleitung

Kommunikation lasst das Leben
fliel3en

Das grofBe Lebensziel aller Menschen ist ein erfiilltes und gliickliches Leben. Wie man in diesen
Gliickszustand kommt, ist den meisten von uns nicht von vornherein klar. Ich glaube, der Weg fiihrt
uns zu mehr Selbstbewusstsein und gegenseitigem Austausch. Alles andere sind Seitwdrtsbewegun-

gen, die vielleicht notwendig sind um uns zeigen, wie oder wohin es nicht geht.

Ich will, dass Bewusstsein und
Kommunikation eine Einheit bilden

Was ich so taglich von mir gebe, sage ich selten wirklich bewusst. Oft
sage ich einfach das, was mir in den Sinn kommt. Mein Bewusstsein

schlaft. Ich spreche ,Autopilot”. Das ist normal, glaube ich.

Wenn ich mich mit Kommunikation beschaftige, wenn ich Méglichkei-
ten entdecken will, wie ich den gemeinsamen Austausch leichter und
angenehmer gestalten kann, schaue ich zuerst auf mich selbst. Das
heif3t, ich mache mir meine eigenen Geflihle, Bedurfnisse, Wiinsche,
Traume und Ziele bewusst. Mein Bewusstsein beeinflusst die Art, in
der ich kommuniziere. Habe ich ein Gefiihl fir mein Innenleben, kann
ich dies leichter in Worte fassen. Zugleich gelingt es mir auch, meine
Gesprachspartner gedanklich und emotional besser nachzuvollziehen.
Ich kann auf ihre Wiinsche und Ziele eingehen. Meine Gesprache

werden dadurch interessanter und konstruktiver.



Kommunikation lasst das Leben flie3en

Der einzige Mensch, der mich verandern
kann, bin ich selbst

Durch duf3eren Druck oder Repressalien verandere ich vielleicht zeit-

weise mein Verhalten und bleibe doch bei meiner Grundeinstellung.
Eine nachhaltige Veranderung in meinem Fiihlen und Denken kann
ich nur aus mir selbst heraus erreichen. Der erste Schritt dabei ist, dass
ich mir bewusst mache, was ich gewohnheitsmafig denke, sage und
tue. Ich kann mich fragen, ob das, was ich an mir beobachte, meinen

Wiinschen und Zielen dient oder nicht.

Als nachstes halte ich Ausschau nach méglichen weiteren
Schritten, die mich in die Veranderung fiihren. SchlieB3lich sor-
ge ich durch regelmaliges Wiederholen daftir, dass ich meine
alten Gewohnheiten mit neuen lberschreibe. Diese Arbeit
kann mir niemand abnehmen. Ich bin der einzige, P%@@
der mich entwickeln kann.
,Andere ich mein

Ich hatte keine Lust gehabt, mir Gedanken tiber Kommunikation Verhalten, reagieren die

anderen darauf”
jenseits der tblichen Sender-Empfanger-Modelle zu machen, wenn
ich nicht gesplrt hatte, dass einige Zusammenhange in ihnen nicht
behandelt wurden. Kommunikation hatte ich einerseits als etwas Ver-
bindendes erlebt, wenn ich auf Gleichgesinnte traf. Andererseits habe

ich Kommunikation oft als eine Art Wettkampf empfunden, in dem

sich die Beteiligten gegenseitig zu beeindrucken suchten.



Einleitung

.Ein Gesprdch ohne jede

Emotion fiihlt sich wie ein
Fachvortrag an, in dem
Fakten aneinandergereiht
werden. Wenn mir das zu
langweilig wird, kann ich
jaein paar starke Geftihle

beisteuern.”

Stand nicht hinter jeder klugen oder sinnigen Bemerkung der heimli-
che Wunsch nach Aufmerksamkeit und Anerkennung? Ich fand uner-
freulich, dass ich in dieser Art von Gesprachen offenbar nur die Wahl
zwischen Bewunderung oder eigener Selbstinszenierung haben sollte.
Gab es nicht andere Wege, diese Bediirfnisse zu erfiillen?

Um zu verstehen, wie die Dinge genau zusammenhangen, fing ich an,
Biicher zu lesen, Vortrage anzuhéren und Coachings zu buchen. Damit
die vielen klugen Gedanken, die ich in dieser Zeit kennen lernte, nicht
nach und nach wieder verblassen, beschloss ich, meine Erkenntnisse
zu notieren.

Diese Notizen habe ich zu diesem kleinen Buch zusammengefasst.

Ich freue mich Uber jede und jeden, der Lust hat sich der Thematik
anzunehmen. Ich finde, Bewusstseinsarbeit ist eine wunderbare,
gllckstiftende Tatigkeit. Sie hilft uns dabei, unsere Kommunikation
leichter flieBen zu lassen und den Umgang miteinander angenehmer
zu gestalten. Jedem fiir mich interessanten Thema habe ich ein Kapitel

gewidmet.

Die Themen im Schnelldurchlauf

Weil meine Kommunikation eng mit meinem Denken und Fuhlen zu-
sammenhangt, habe ich versucht, mir diese Zusammenhange bewusst
zu machen. Ich bin den Einschatzungen meiner Bezugspersonen nicht

hilflos ausgeliefert. Ich kann mich immer fragen, wer ich sein mochte,

-10 -



Kommunikation lasst das Leben flie3en

wie ich denken und mich verhalten mochte. Dazu kann ich mir be-
wusst machen, dass das Bild, welches andere von mir haben, deren
Projektionen auf mich sind und somit deren Vorstellungswelt entspre-
chen. Will ich mich darin wiedererkennen? Muss ich dieses Bild von
mir nach auf3en tragen, oder kann ich mich immer wieder neu erfin-

den? (,Was ich denke, strahle ich aus’, Kapitel 1)

Ein weiteres Problem entsteht, wenn ich meine Gefiihle ausdriicken
will. Das gelang mir friiher nur rudimentar, indem ich sagen konnte
,finde ich gut” oder ,gefallt mir nicht”. Meine schlechten Erfahrungen
mit dem Offenbaren von Geflihlen haben mich dazu gebracht, sie
lieber zu unterdriicken. Daher fehlte mir auch jegliches Training im

Erkennen und im Umgang mit meinen Gefihlen.

Heute weil ich, dass sowohl die angenehmen als auch die unange-
nehmen Geflihle mein Leben bereichern und erst lebenswert machen.
Ich weil3 inzwischen auch, dass es einen gro3en Unterschied gibt
zwischen meinen Geflihlen und den Urteilen, die ich tiber andere und
deren Verhalten falle. In dem Moment, in dem ich eine Wertung in
meine (vermeintlichen) Geflihle lege, urteile ich tiber das, was andere
sagen und tun. Ich spreche nicht davon, welche Gefiihle dies in mir
hervorruft, sondern von den Absichten, die ich anderen unterstelle.

(,Woher weil ich, was ich fiihle?’; Kapitel 2)

-11 -



Einleitung

Wenn ich wissen will, warum ich so bin, wie ich bin, kann ich mir mei-
ne Vergangenheit anschauen und mir die Werte und Glaubenssatze
meiner Bezugspersonen in Erinnerung rufen. Das sind die duBeren
Einfllsse, die mich gepragt haben. Ich selbst habe einen gro3en Anteil
an meinem Charakter, weil ich aus dem, was ich empfangen habe,
meine eigene Geschichte gestrickt habe, die ich flir wahr halte. Weil
ich mochte, dass es mir moglichst gut geht, habe ich Strategien ent-
wickelt, die sicherstellen, dass ich mir diese Glaubenssatze bestatige.

(-Meine Prdgung, Strategie und Persdnlichkeit’, Kapitel 3)

Die richtigen Worte zu finden, ist oft nicht so einfach. Kommunikation
ist generell ungenau, finde ich. Nicht nur das, was ich sage ist ein Aus-
schnitt vom Ganzen, sondern auch das, was mein Gegenuber fiir sich
daraus macht. Wir alle haben unterschiedliche Erfahrungen und ma-
chen uns eigene Vorstellungen von dem, was der Andere wohl sagen
will. Dabei passiert wieder das gleiche: ich strebe danach, mir meine
Glaubenssatze zu bestatigen. Will man Klarheit in die Nachrichten
bringen, muss man sie miteinander ,austanzen” und die eigentliche
Information ,Tanzschritt flir Tanzschritt” gemeinsam entwickeln.

(,Gesprdche sind wie Téinze’, Kapitel 4)

Je nach Situation schliipfe ich in Rollen, die ich mir selbst aussuche

oder die mir Gesprachspartner anbieten. Indem ich eine Rolle spiele,
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Kommunikation lasst das Leben flie3en

betone ich bestimmte Personlichkeitsanteile von mir, wahrend ich
andere in den Hintergrund treten lasse. Ich finde, das Bewusstsein fur
die Rollen und Zustande bietet mir die Moglichkeit, Gesprachs-
situationen aus einer neutralen Perspektive zu betrachten und mich zu
fragen, ob mir das so recht ist. (,Welche Rollen spiele ich

und in welchen Zustdnden bin ich dann?’; Kapitel 5).

Eng verbunden mit den Rollen, die ich spiele, ist auch meine Hal-
tung, die ich in Gesprachen einnehme. Wie sehr bin ich bereit, mich
auf den Anderen einzulassen, ihm zuzuhdren und auf das einzuge-
hen, was ihn bewegt? Sprechen wir auf Augenhdhe oder gibt es ein
Gefalle zwischen uns? Wie sehr drangt es mich, von mir zu erzadhlen,
meine eigenen Erfahrungen in die Waagschale zu werfen und die
Fihrung zu Gbernehmen? Womit rege ich Gesprache an und wie
bremse ich sie aus? (,Meine Einstellung bestimmt, wie mein Gesprdich

verlaufen wird’, Kapitel 6)

Wenn ich mich in Beziehung mit meinem Gegenliber setzen mochte,
wenn ich Interesse an einem tiefgriindigen Austausch habe, spreche

ich auch Uber Geflihle und Bedurfnisse. Mich in Beziehung zu jeman-
den zu setzen, heildt, darauf vertrauen, dass wir uns beide (egal ob

im Job oder in der partnerschaftlichen Beziehung) wohl mit einander

fuhlen wollen.

-13-



Einleitung

Sind wir bereit, uns ehrlich auszutauschen und dafiir zu sorgen, die
Bediirfnisse des Anderen zu respektieren? (,Wie ich sagen kann, was

ich mir von dir wiinsche’; Kapitel 7)

Treffen unterschiedliche Ansichten oder Gewohnheiten aufeinander,
gilt es einen Kompromiss zu finden. Gelingt das durch Uberredung,

ist der Kompromiss kaum bestandig. Wer seine Ansichten und Ge-
wohnheiten dndern soll, braucht ein starkes Motiv. Beim Uberzeugen
gelingt es mir, die Bedirfnisse meines Gegentibers, ebenso wie meine
eigenen, zu erfillen. (,Wenn ich iiberzeugen kann, muss ich nicht iiber-

reden’; Kapitel 8)

Unklarheiten entstehen, wenn ich Zusammenhange verzerrt darstelle,
wichtige Informationen weglasse oder Gedanken verallgemeinere.
Der Gesprachspartner erganzt die unklare Information mit seiner
Fantasie. Wenn wir diese Fantasien nicht aussprechen, entstehen
Missverstandnisse, die sich zu groBeren Konflikten ausweiten kdnnen.
Deshalb lohnt es sich, genau nachzuhaken, wenn etwas unklar ist.

(Unklarheiten kldre ich am besten sofort’, Kapitel 9)
Richte ich meine Aufmerksamkeit auf Probleme, tauchen schnell im-

mer mehr davon auf. Am Ende bin ich von Problemen umzingelt, weil

ich meinen Fokus darauf richte. Viel erfreulicher und motivierender
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ist es, wenn ich meine Aufmerksamkeit auf das gewtinschte Ergebnis
lenke und die Losungen fir auftretende Probleme als Etappenziele be-

trachte. (,Warum ich lieber das Ergebnis im Auge behalte’; Kapitel 10)

Denke ich uneingeschrankt positiv, werde ich schnell als unkritisch
oder realitatsfremd abgestempelt. Zu Unrecht, finde ich, denn positiv
zu denken heil3t, fiir etwas einzutreten und entsprechende Argumen-
te daflir zu sammeln, ohne die Missstande dabei zu ignorieren.
Positives Denken ist konstruktiv, denn es baut auf, geht voran — auch
wenn es Probleme auf dem Weg gibt. (,Wenn ich positiv spreche, horst

du mir besser zu’; Kapitel 11)

Wenn ich herausgefunden habe, wie ich zu dem geworden bin,

der ich bin, habe ich die Chance, mein Leben wirklich zu steuern

und mich meinen Baustellen zielgerichtet zu widmen. Das Wissen da-
rum allein hilft noch nicht weiter. Transformationen brauchen neben
einem starken Motiv und positiver Energie auch ausreichend Zeit.

(,Was es noch zu sagen gibt...”; Zum Schluss)

Bewusstseinsarbeit ist eine spannende, gliickstiftende Aufgabe:

Unser Leben ist das, wozu es unser Denken macht!

Berlin, im Mérz 2021 Henri Marzillier
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