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Menschen machen weite Reisen, um zu staunen:


über die Höhe der Berge,


über die riesigen Wellen des Meeres,


über die Länge der Flüsse,


über die Weite des Ozeans


und über die Wanderung der Sterne am Himmel.


An sich selbst aber gehen sie vorbei, ohne zu staunen.


(Aurelius Augustinus, Bischof von Hippo, 354–430)







In diesem Sinn wünsche ich Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser, mit diesem Reiseführer ganz viel Inspiration und Freude sowie die Fähigkeit, sich immer wieder mit Offenheit und Staunen auf das Leben und die Kommunikation einzulassen.
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Eva Risler wurde 1967 in Kassel (D) geboren und lebt seit 1990 in der Schweiz. Als gelernte Bankkauffrau sammelte sie langjährige Erfahrungen im internationalen Finanzbereich. Darüber hinaus ist Eva Risler NLP-Trainerin (DVNLP), hat ein CAS in Paralegalism (ZHAW Zürich), ist nach den Kriterien der Gesundheitsförderung Schweiz geschulte BGF / BGM Beraterin, Business Coach SWISS NLP® und zertifizierte Partnerin von profilingvalues®.


Im Jahr 2002 gründete sie die Firma Futureways GmbH und ist dort als Unternehmensberaterin mit Schwerpunkt HR/Finanzen, Business-Coach und Kommunikationstrainerin tätig.


„Die Art und Weise, wie Menschen individuell und gemeinsam handeln, hat mich seit jeher fasziniert. Dabei spielt die Kommunikation, sowohl mit sich selbst wie auch mit anderen, eine große Rolle. Auf verbale und nonverbale Weise kommen unsere jeweiligen Befindlichkeiten wie Zufriedenheit, Ausgeglichenheit und Offenheit oder auch Wut, Stress und Überforderung bewusst und unbewusst zum Ausdruck. Je mehr wir also über unsere individuelle Kommunikationsweisen erfahren, desto kompetenter können wir sie einsetzten.


Sowohl beruflich wie auch privat begeistert es mich immer wieder, wenn ich Menschen inspirieren und bei der Entfaltung ihrer individuellen Potentiale begleiten kann.“
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1 REISEVORBEREITUNGEN


1.1 Was ist das Ziel und die Aufgabe


dieses Reiseführers?


Mit diesem Reiseführer sind Sie, liebe Leserin1, lieber Leser, ganz herzlich eingeladen, sich auf eine etwas andere Art und Weise, als Sie es vielleicht bisher gewohnt waren, mit der zwischenmenschlichen Kommunikation auseinanderzusetzen. Möglicherweise sind auch Sie ein reisefreudiger Mensch, der sich gerne und mit viel Vorfreude auf neue oder auch bekannte Regionen und Gebiete unseres schönen Planten einlässt. Somit ist Ihnen vielleicht das vorbereitende Lesen eines Reiseführers nicht ganz unbekannt und Sie nutzten dies eventuell auch schon als Möglichkeit, um sich in kurzen oder längeren Leseetappen auf die Reise, das Land und die Natur, die Menschen und die Kultur einzustimmen. Wenn Sie diesen Reiseführer in den Händen halten, gehe ich davon aus, dass Sie grundsätzlich an Kommunikation interessiert sind. Aber vielleicht lesen Sie in Ihrer Freizeit lieber anderes als Sachbücher oder Sie fühlen sich durch die in einigen Sachbüchern enthaltenen akademischen Ausführungen, Fremdwörter und Fachbegriffe nicht sehr angesprochen.


Schon seit einigen Jahren habe ich mich immer wieder mit dem Gedanken beschäftigt, ein Buch über unterschiedliche Techniken und Werkzeuge der Kommunikation zu schreiben. Mein Anliegen ist es, insbesondere die Lesenden anzusprechen, die sich in ihrer Freizeit nicht für Sachbücher begeistern können, jedoch an Kommunikation interessiert sind. Entsprechend habe ich als Metapher die Form eines Reiseführers gewählt und die verschiedenen Sachinhalte als Reiseetappen aufgebaut. So hat sich mit der Entstehung dieses Buchs auch die Metapher des Reiseführers weiterentwickelt. Als Ergebnis ist ein Reisegebiet entstanden, das aus den zwei Halbinseln Koro und Menso sowie aus der verbindenden Landbrücke Ponto Komuniko besteht. Da ich keine existierenden Inseln verwenden wollte, habe ich die Begriffe Koro (Herz), Menso (Verstand, Geist) und Ponto Komuniko (Brücke der Kommunikation) dem Esperanto2 entnommen. Diese Bezeichnungen und die Titel der Kapitel lassen bereits vermuten, was Sie in den einzelnen Regionen erwartet: auf der Halbinsel Koro die nach innen gerichtete Kommunikation, auf der Halbinsel Menso die nach außen gerichtete Kommunikation und auf der verbindenden Landbrücke Ponto Komuniko generelle Informationen zur Kommunikation, die für die Reiseetappen auf beiden Inseln hilfreich sind. Im Interesse eines guten Leseflusses sind die Übergänge zwischen den metaphorischen Reisebeschreibungen und den Sachinhalten zur Kommunikation fließend gestaltet.


Ziel dieses Reiseführers ist es, dass Sie sich mit Freude, einer gewissen Portion Leichtigkeit, Humor und Neugierde von den verschiedenen Reiseetappen inspirieren lassen. So können Sie im Verlauf der Reise Ihre Etappenziele erkennen, feiern und Ihr persönliches Kommunikationsrepertoire individuell nach Ihren Wünschen und Bedürfnissen erweitern. Ich möchte Ihnen mit diesem Reiseführer die Möglichkeit bieten, sich – wann immer Sie Zeit, Interesse und Lust dazu haben – in größeren und kleineren Etappen mit zwischenmenschlicher Kommunikation zu beschäftigen. Wie bei jedem anderen Reiseführer können Sie in diesem Buch der Reihe nach jedes Kapitel lesen oder sich nach Lust und Laune durch die einzelnen Kapitel bewegen. Ergänzend haben Sie die Möglichkeit, zu jedem Kapitel Ihre eigenen Gedanken und Anmerkungen zu notieren. Vielleicht beschäftigt Sie gerade ein bestimmter Aspekt der Kommunikation, Sie wählen gezielt die entsprechenden Seiten und legen anschließend den Reiseführer wieder zur Seite. Wie auch immer Sie Ihr Lesen gestalten, im folgenden Abschnitt möchte ich Sie auf einige wichtige Aspekte aufmerksam machen.


1.2 Was ist zu beachten, wenn man sich auf diese


Reise(n) begibt?


Wie bei jedem anderen Reiseführer werden auch hier verschiedene Angebote, wertvolle Hinweise und natürlich viele Informationen geliefert. Inwieweit Sie auf Ihren eigenen Reiseetappen die gleichen, ähnliche oder auch ganz andere Erfahrungen machen, lässt sich durch diese Seiten nicht steuern. In meiner Rolle als Autorin, ebenso wie bei meinen Tätigkeiten als Unternehmensberaterin, Coach und Trainerin, sehe ich meine Aufgabe darin, Prozesse und Hürden der Kommunikation zu thematisieren sowie lösungsorientierte Fragen aufzuwerfen und Angebote aufzuzeigen. Mit diesem Ansatz führt Sie der vorliegende Reiseführer durch ganz unterschiedliche Reiseetappen und bietet Ihnen Möglichkeiten für eigene Erfahrungen und Reflexion. Experte für Ihre eigene Kommunikation sind und bleiben dabei Sie.


Üblicherweise folgt auf das Lesen eines Reiseführers die Reise in die entsprechende Region, das Land oder den noch unbekannten Kontinent. Reisen kann insbesondere in den ersten Momenten sehr beeindruckend sein und alle Aufmerksamkeit benötigen. Man hat Abstand vom Alltag. Es herrscht meist ein anderer Tagesrhythmus. Man ist begeistert und fasziniert von den unterschiedlichsten Eindrücken, die alle Sinne erfassen. Nur allzu gern lassen sich viele Menschen von diesen Sinneseindrücken in eine völlig andere Welt führen und genießen den exotischen Reiz eines ganz anderen Lebensstils.


Im Gegensatz zu diesem uns eher bekannten Ablauf vom Lesen des Reiseführers und dem anschließenden Beginn der Reise definieren, planen und gestalten Sie mit dem vorliegenden Reiseführer die verschiedenen Etappen der jeweilige Reise in die reale Kommunikation selbst. Die erste – gute – Nachricht ist, dass für Sie die klassischen Reisekosten entfallen, Sie keine endlosen Internetrecherchen oder Reisebürobesuche auf sich nehmen oder sich mit Zeitverschiebung, medizinischen Prophylaxebehandlungen oder langwierigen Visaanträgen auseinandersetzen müssen. Die zweite, vielleicht etwas nüchterne, aber nicht minder wichtige Nachricht ist, dass bei allen Reise in die reale Kommunikation – sei es mit Ihnen selbst oder mit anderen Menschen – ein gewisses Maß an Achtsamkeit, Feingefühl und auch Planung sehr hilfreich und empfehlenswert ist. Wie beim tatsächlichen Reisen zu anderen Kulturen geht es hier ebenfalls um das mögliche Aufeinanderprallen unterschiedlicher (persönlicher) Kommunikationskulturen, und es gilt auch hier, mit der nötigen Weit- und Einsicht Kulturschocks für alle Beteiligten soweit als möglich zu vermeiden. Analog zum Packen für eine Reise in ein unbekanntes Land ist es auch im Rahmen der Kommunikation ratsam und wertvoll, sich mental vorzubereiten und auf verschiedene Situationen einzustellen. Diese Vorbereitung kann, entsprechend der passenden Kleidung für eine Tour durch tropischen Regenwald oder in die Höhen des Himalaja, enorm zur fließenden und zielführenden Kommunikation beitragen.


Manchmal lässt sich trotz guten Willens und bester Vorbereitung ein Kulturschock oder eine leichte gesundheitliche Einschränkung durch fremdartige Lebensmittel und andere Hygienestandards nicht vermeiden. Dann weicht unsere Ferienfreude von einem Moment auf den anderen Frust und Ärger über die schlechten, ungewohnten Rahmenbedingungen. Schmerzen können zusätzlichen Stress oder Druck verursachen, der das farbig-exotische Ferienleben dann plötzlich düster und dunkelgrau erscheinen lässt. Den vorsichtigen Umgang, den wir beispielsweise in fremden Ländern bezüglich dem Leitungswasser (beim Trinken oder Zähneputzen) oder beim Verzehr von rohem Gemüse und Früchten für selbstverständlich halten, können wir auch für eine resepktvolle und achtsame Kommunikation mit uns selbst und mit anderen Menschen pflegen. Bedenken Sie, dass nicht alle Menschen in Ihrem Umfeld auch gerade die von Ihnen ausgewählte Reiseetappe erleben wollen und automatisch darauf eingestimmt sind. Wie Sie später in diesem Buch erfahren werden, ist es in der Regel hilfreich, die eigene Kommunikation auf den gegebenen Kontext, d. h. die äußeren Rahmenbedingungen, abzustimmen oder – wenn möglich und gewünscht – den Kontext so anzupassen, dass sich die eigene Kommunikation fließend einfügen kann.


Bevor wir nun auf den Inseln der Kommunikation ankommen und unsere Reise beginnen, finden Sie gleich noch ein paar Hinweise zu den in diesem Reiseführer verwendeten Symbolen. Bilder und Symbole haben seit Jahrtausenden eine große Bedeutung in der menschlichen Kommunikation; das wird später noch Thema sein. Entsprechend ist es mir wichtig, verschiedene Textinhalte auch in Form von Bildern darzustellen sowie relevante Hinweise symbolisch zu markieren.



1.3 Verwendete Symbole
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Nützliche Ausrüstung: Für jede Reise brauchen Sie eine geeignete Ausrüstung (Sonnenschutz, Regenschutz, Notfall-Medikamente etc.). Unter diesem Symbol finden Sie Hinweise dazu.
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Definitionen: Definitionen sind mit dem Buchsymbol gekennzeichnet. Sie sollen zur raschen Klärung von Begriffen beitragen.
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Beispiel: Aus der Vielfalt der Möglichkeiten werden unter diesem Symbol für den vorher dargestellten Textinhalt ein oder mehrere Beispiele angefügt.
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Informationen aus Wissenschaft und Forschung: Die meisten unserer Reiseetappen sind noch nicht vollständig erforscht. Entsprechend finden Sie unter diesem Symbol weiterführende Informationen und Hinweise aus den verschiedenen Fachbereichen.
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Highlights: Besonders wichtige Textinhalte sind analog zu den attraktiven Höhepunkten einer Reise mit dem Sonnensymbol am Textrand gekennzeichnet.
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Raum für Ihre Gedanken und Reisenotizen: Am Ende jeder Reiseetappe steht Ihnen ein mit Notizblock und Stift gekennzeichneter Raum für Ihre Reflexion zur Verfügung.


Nun kennen Sie die wichtigen Symbole dieses Reiseführers. Ich wünsche Ihnen eine gute Reise!





1 Im Folgenden werden Sie mehrheitlich die männliche Schreibweise antreffen, um die Lesbarkeit dieses Reiseführers möglichst einfach zu halten.


2 Ludwik Lejzer Zamenhof wollte eine neutrale und leicht erlernbare Sprache für die internationale Verständigung entwickeln. Im Jahr 1887 veröffentlichte er unter dem Pseudonym „Doktor Esperanto“ (Doktor Hoffender) die Grundlagen des Esperanto, die bis heute gültig sind. Esperanto ist nach wie vor die einzige, voll ausgebildete „künstliche“ Sprache.





2 PONTO KOMUNIKO –


DIE REISE BEGINNT


2.1 Was ist Kommunikation?


Vielleicht ist es Ihnen auch schon so ergangen, dass Sie sich erst während der Anreise im Auto, in der Bahn, im Bus oder Flugzeug bewusst wurden, dass Sie jetzt wirklich unterwegs sind, und Sie sich erst dann richtig einstellen konnten auf die bevorstehende Reise und alles, was Sie dabei erwarten würde.


Sie kommunizieren ständig mit sich und mit anderen. Kurzum, man kann Sie als erfahrenen Kommunikator bezeichnen (gemäß Duden jemand, der mit anderen [erfolgreich] kommuniziert). Und doch stellen Sie sich vielleicht gerade jetzt mit diesem Reiseführer in den Händen die Frage: Was ist Kommunikation eigentlich?
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Schauen wir im Duden4 nach, was Kommunikation bedeutet, so erfahren wir: „Verständigung untereinander, zwischenmenschlicher Verkehr besonders mithilfe von Sprache, Zeichen.“


Der Begriff Kommunikation bedeutet meines Erachtens jedoch weit mehr. Er beschreibt einen facettenreichen Informationsaustausch von Menschen, der von einer ungezwungenen Plauderei über Liebesgeflüster, Lernen und Lehren bis hin zu zähen Verhandlungen zwischen verhärteten Fronten reichen kann. Hinzu kommt, dass Kommunikation häufig nicht eindeutig ist, sondern von unserer Wahrnehmung und unserer Interpretation bestimmt wird. Unser Handeln richtet sich also nicht nur nach dem, was wir im Außen wahrnehmen, sondern ganz stark auch danach, wie wir das Wahrgenommene interpretieren und reflektieren. Dies bedeutet, dass Kommunikation sowohl mit einem äußeren und einem inneren Bereich zu tun hat. Wenn wir mit einem anderen Menschen kommunizieren, nehmen wir seine Reaktion wahr und reagieren wiederum mit unseren eigenen Gedanken und Gefühlen. So entsteht eine Wechselwirkung von äußerem und innerem Verhalten.


Wir kommunizieren also mit viel mehr als nur mit unseren Worten. Zu unserer Kommunikation gehören ebenso die Qualität unserer Stimme (Lautstärke, Klang, Tonfall etc.) und unser gesamter Körper, der sich durch Haltung, Gestik und Mimik ausdrückt. Selbst wenn Sie ganz ruhig sind und nichts sagen, vermitteln Sie Ihrer Umwelt eine Botschaft. Diese nichtsprachliche Kommunikation nennt man in der Fachsprache „nonverbale Kommunikation“.
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Und gleich zu Beginn unserer Reise kommen wir zum ersten Highlight und wissenschaftlichen Hinweis: Paul Watzlawick (1921–2007), ein bedeutender Kommunikationswissenschaftler, Psychotherapeut, Psychoanalytiker, Soziologe, Philosoph und Autor, formulierte u. a. fünf Grundannahmen (auch kommunikationspsychologische Axiome genannt) über die menschliche Kommunikation und ihre Paradoxie5. Das erste Axiom lautet: „Man kann nicht nicht kommunizieren, denn jede Kommunikation (nicht nur mit Worten) ist Verhalten, und genauso wie man sich nicht nicht verhalten kann, kann man nicht nicht kommunizieren.“6
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Diese Grundannahme lässt sich beispielsweise so veranschaulichen: Ein Mann hat einen Kontrolltermin bei seinem Zahnarzt und sitzt pünktlich im gut besuchten Wartezimmer der Praxis. Während die anderen Patienten entweder lesen oder sich über verschiedene Themen unterhalten, sitzt der Mann schweigend auf seinem Stuhl und starrt auf den Boden. Man könnte also meinen, er kommuniziere nicht. Aus seiner gesamten nonverbalen Haltung schließen jedoch die anderen Patienten, dass er keinen Kontakt mit ihnen sucht und in Ruhe gelassen werden möchte. Manche im Raum denken wohl, dass ihm die Angst vor dem Zahnarzt „ins Gesicht geschrieben steht“.


Wir sind also sowohl durch unsere Worte wie auch durch unser Verhalten ständig in Kommunikation, unabhängig davon, ob uns dies bewusst ist oder nicht. Und diese Erkenntnis führt uns zum folgenden Abschnitt und zur nächsten Frage.
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Raum für Ihre Gedanken und Reisenotizen:







2.2 Wo beginnt Kommunikation?





So einfach, wie diese Frage klingt, so umfassend und weitreichend kann die Antwort darauf sein. Basierend auf Paul Watzlawicks erster Grundregel beginnt Kommunikation weit vor dem ersten Wort zwischen zwei Menschen, nämlich durch das entsprechende Verhalten, die Mimik, die Gestik, den Auftritt, auch durch Kleidung und Attribute. All dies umfasst die nonverbale Kommunikation. Wir alle kennen Uniformen und berufsspezifische Kleidung, mit denen wir ganz automatisch Autorität, Fachwissen, Kompetenz und auch persönliche Geschichten und Erfahrungen verbinden. So gesehen kann das Senden und Empfangen einer Botschaft mit oder auch ohne Worte geschehen.


Beschränken wir uns für einen kurzen Moment auf uns selbst und unseren Körper, stimmen Sie vermutlich mit mir überein, dass wir innerlich mit uns selbst durch unsere Gedanken kommunizieren. Daran lässt sich erkennen, dass es beim Denken einer gewissen Form von Sprache bedarf. Erst die Sprache macht komplexes, strukturelles Denken möglich. Wir führen gedanklich Selbstgespräche, in denen wir beispielsweise über erlebte Situationen reflektieren, unseren nächsten Arbeitstag gedanklich gestalten oder uns bei der Planung des Abendessens gedanklich durch den Kühlschrank bewegen. Hier findet also innere Kommunikation statt. Umgekehrt zeigt das Verhalten eines Babys, das noch keine Sprache beherrscht, eine nach außen gerichtete Kommunikation. Es drückt beispielsweise durch Lachen, Brabbeln oder Schreien seine Bedürfnisse und Emotionen aus. Ebenso taten es unsere frühesten Vorfahren in den Zeitepochen vor der Sprachentstehung – sie verständigten sich vermutlich durch Laute, Töne und Klänge. Wie allgegenwärtig Kommunikation tatsächlich ist, können wir nicht nur in der Zeitgeschichte und in unserer heutigen Umwelt erfahren. Tagtäglich sind wir alle, wenn auch meist völlig unbewusst, Teil einer ständigen, nonverbalen und sich millionenfach entfaltenden Kommunikation innerhalb des eigenen Körpers. Zellen interagieren, damit unsere Organe, unser Blutkreislauf, unsere Sauerstoffversorgung und viele weitere Systeme unseren Körper am Leben und möglichst gesund erhalten. Eine lebendige Welt ohne Kommunikation ist kaum vorstellbar. Umso erstaunlicher ist es, dass große Bereiche unsers Denkens und unser Körpers mit Blick auf die Kommunikation erst in aktueller Zeit tiefer erforscht werden.
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So schreibt beispielsweise der Biologe und Physiker Ulrich Warnke in seinem Buch Quantenphilosophie und Spiritualität7: „Gedanken sind die vom zentralen Nervensystem, Emotionen die vom vegetativen Nervensystem verarbeiteten Informationen. Denken allein führt zu keiner Veränderung der Materie, aber Gedanken in Kombination mit Emotionen beeinflussen die Körpermaterie immer, was sich beispielsweise an der Mimik ablesen lässt.“


Die Kombination von Gedanken und Emotionen ist besonders wertvoll, wenn es um Lernen geht. Zahlreiche Hirnforscher und Pädagogen sind sich darin einig, dass nur emotionales, erfahrungsreiches Lernen zielführend und nachhaltig ist (siehe auch Abschnitt 2.5.2). Demgegenüber ist emotionsloses Lernen oder eine rein kognitiv herbeigeführte, wo möglich erzwungene Verhaltensänderung ohne Emotionen kontraproduktiv. Das neu Erlernte wird keine langfristigen Spuren hinterlassen und ist somit wenig erfolgversprechend.


Wie häufig denken Sie emotionslos und wie häufig sind automatisch Emotionen mit Ihren Gedanken verbunden? Wenn die Kombination von Gedanken und Emotionen unseren Körper, unsere Haltung und Mimik beeinflusst, dann bahnt sich die innere Kommunikation offenbar einen Weg nach außen. Sichtbar sind dann vielleicht strahlend-verliebte Augen beim Gedanken an den Liebsten oder aber Stirnrunzeln und hängende Schultern beim Gedanken an die fällige Steuerrechnung.
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