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Einleitung


Dieses Buch wurde aus einer tiefen Überzeugung geschrieben:


Kommunikation ist das mächtigste Werkzeug, das uns Menschen zur Verfügung steht, und ein Prozess, den wir gemeinsam gestalten.


Und doch nutzen wir es oft unbewusst, oberflächlich oder destruktiv, im Smalltalk verhaftet, statt mutig zu verbinden. MUT STATT SMALLTALK möchte dich einladen, dein einziges, wahrhaft menschliches Instrument – deine Art zu kommunizieren – bewusster, achtsamer und wirkungsvoller einzusetzen.


Kommunikation beginnt nicht erst im Gespräch mit anderen. Sie startet im Inneren mit dem Dialog, den wir mit uns selbst führen. Dort meldet sich oft der innere Kritiker zu Wort, jene Stimme, die zweifelt, bremst oder kleinmacht: „Das schaffst du nicht, das war dumm, andere können das besser.“ Solche Gedanken untergraben unser Selbstvertrauen und prägen, wie wir nach aussen auftreten.


Manche Menschen begegnen dieser inneren Unsicherheit mit Rückzug und Selbstzweifel. Andere reagieren gegenteilig, sie übertönen ihre Unsicherheit, indem sie dominieren, kontrollieren und andere kleinmachen. Beide Verhaltensweisen sind aus der Balance geraten. Erst wenn wir die Mitte finden, eine Haltung aus Selbstrespekt, Klarheit und Empathie, können wir wirklich konstruktiv in Beziehung treten, mit uns selbst und mit anderen.


Wer lernt, seinen inneren Kritiker zu erkennen und ihm freundlich, aber bestimmt den Platz zuzuweisen, öffnet den Raum für eine neue Qualität von Kommunikation – ehrlich, respektvoll und mutig.




Warum wir dieses Buch geschrieben haben


MUT STATT SMALLTALK richtet sich an Menschen, die sich in ihrer ganzen Persönlichkeit weiterentwickeln möchten – die den Mut haben, hinzuschauen, zuzuhören und sich selbst zu verändern. Besonders Führungskräfte werden hier wertvolle Impulse finden: Ihre Art zu kommunizieren prägt nicht nur das Miteinander im Team, sondern auch die Kultur eines ganzen Unternehmens. Jede Aussage, jedes Gespräch, jede Haltung wirkt wie ein Ton, der das gesamte Orchester beeinflusst.


Wir, Ildikó Mueller und Sandrina Rempfler Yu, sind Führungs- und Organisations-entwicklerinnen. Wir schreiben dieses Buch, weil wir in unserer Arbeit meist dann gerufen werden, wenn Konflikte eskalieren, Innovation stockt, Blockaden zunehmen, Fluktuation steigt oder neue Mitarbeitende schwer zu finden sind. Immer wieder zeigt sich: Ungeschickte Kommunikation ist ein zentraler Faktor. Team- und Führungskulturen fördern häufig ein Gegeneinander statt eines Miteinander. Klarheit und mutige Entscheidungen fehlen. Doch wer bereit ist, seine Kommunikationsqualität zu reflektieren und zu verbessern, leistet einen entscheidenden Beitrag, zu Vertrauen, Zusammenarbeit und nachhaltigem Erfolg.


Kommunikation ist ein weites Feld, das ganze Bibliotheken füllen könnte. Wir haben uns auf einige Kernpunkte konzentriert und sie praxisnah und anschaulich aufbereitet. Das Augenzwinkern soll dazu einladen, mit Leichtigkeit und Freude zu lernen. Die Übungen und Reflexionen eignen sich für die Arbeit allein, im Team oder mit einer Sparringsperson. Gleichzeitig kann das Buch auch als Grundlage für eine vertiefende Zusammenarbeit mit uns – joy2lead – dienen.





Für wen dieses Buch gedacht ist


Dieses Buch richtet sich an alle, die sprechen, zuhören und dabei manchmal an ihre Grenzen kommen. An Menschen, die merken, dass Kommunikation mehr ist als Worte, und die ihre Sozialkompetenz erweitern möchten, im Beruf wie im privaten Alltag. Besonders wertvoll ist es für junge Führungskräfte, die ihre Wirkung verstehen und gestalten wollen, ebenso wie für Teams, die erkannt haben, dass ein guter Teamspirit kein Zufall ist, sondern das Ergebnis von Aufmerksamkeit, Vertrauen und konstruktivem Austausch.


Es richtet sich an alle, die ihre Beziehungen stärken, Missverständnisse reduzieren und mehr Leichtigkeit in Gespräche bringen möchten. Auch erfahrene Führungskräfte finden hier neue Impulse, insbesondere durch die Reflexionsfragen am Ende jedes Kapitels. Es lohnt sich, mit einer neugierigen offenen Haltung, sich selbst tiefer zu verstehen. Unsere Erfahrung zeigt: Kommunikationstraining bringt Wissen. Selbstreflexion verändert Haltung.


Unsere weise Eule würde sagen: «ich bin eine Meisterin, die übt.»





Warum der Dschungel?


Es begleiten dich zwei aussergewöhnliche Reiseführer durch dieses Buch: Pablo, der neugierige, lebensfrohe Papagei, der redet, wie ihm der Schnabel gewachsen ist; und Elvira, die weise Eule, die mit Ruhe und Weitblick Orientierung bietet. Was Pablo besonders auszeichnet, ist seine unerschütterliche Lernfreude und Offenheit. Genau diese Haltung wünschen wir dir beim Lesen: neugierig bleiben, ausprobieren, hinfallen, wieder aufstehen und dabei auch mal über dich selbst lachen.
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Wir haben den Dschungel als Metapher für unsere Geschichten gewählt, weil er in vielerlei Hinsicht unserem Alltag ähnelt: Unterschiedlichste Lebewesen teilen denselben Raum, müssen miteinander auskommen, Grenzen wahren und Wege finden, wie sie gut zusammenleben können.


Es gibt Konflikte, Gruppendynamik, Missverständnisse – aber auch Zusammenarbeit, Fürsorge und gegenseitige Unterstützung.


Der Dschungel steht sinnbildlich für unsere Familien, Teams und Organisationen: komplex, lebendig, manchmal chaotisch und voller Möglichkeiten. Es geht dabei nicht um ein «Survival of the fittest». Denn heute wissen wir: Kooperation ist nicht Schwäche, sondern eine Überlebensstrategie. Auch in der Natur sichert sie das Fortbestehen von Gemeinschaften, und genau dort beginnt wahre Verbundenheit.
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In unseren Geschichten begegnen wir weiteren Tieren, Archetypen menschlicher Charaktere, wie wir sie täglich treffen. Jede Geschichte beleuchtet auf liebevolle Weise typische Kommunikationsmuster, ihre Tücken und Chancen, und zeigt Wege zu einem respektvollen Miteinander.


Unsere kühnste Hoffnung ist, dass du – inspiriert von Pablo, Elvira und ihren Freunden – überraschend neue Perspektiven entdeckst und deinen Erfahrungs-Schatz vergrösserst. Jede Veränderung beginnt mit einer Entscheidung: mutig zu kommunizieren, ehrlich, respektvoll und mit dem Herzen.


____________________________________________________________________


Elvira, die weise Eule, sagt gern:


Neugier ist der Mut, nicht alles schon zu wissen.


____________________________________________________________________










1. Vom inneren Kritiker zu innerer Klarheit


Kommunikation mit anderen beginnt lange, bevor das erste Wort gesprochen wird. Sie entsteht in uns, in jenen stillen Momenten, in denen wir mit uns selbst sprechen. Manche nennen es Denken, andere nennen es inneren Dialog. Doch oft ist es weniger ein Gespräch als ein ständiger Kommentar im Hintergrund.


Diese Stimme hat viele Gesichter. Mal ist sie vorsichtig und zweifelnd: Das kannst du nicht. Mach lieber nichts falsch. Mal tritt sie laut und bestimmend auf: Jetzt reiss dich zusammen! Andere schaffen das auch!


Wir nennen sie den inneren Kritiker. Er meint es selten böse. Er will schützen, warnen und uns vor Fehlern bewahren, doch seine Stimme schwächt, wo sie eigentlich unterstützen will. Der innere Kritiker darf sprechen, aber nicht regieren. Höre ihm kurz zu, aber glaube ihm nicht alles. Die Schlüsselfrage im Umgang mit dem inneren Kritiker ist: Frag ihn, wovor er dich schützen will.


Und dann entscheide selbst, was du wirklich brauchst. Wer lernt, diesen inneren Dialog bewusst zu führen, statt ihm ausgeliefert zu sein, schafft Raum für Gelassenheit und Klarheit. Die Qualität dieser Kommentare ist geprägt von Verständnis statt Urteil. Das verändert nicht nur, wie wir mit uns reden, sondern auch, wie wir mit anderen umgehen.
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Eines Morgens sass Pablo auf seinem Lieblingsast und überlegte, ob er sich endlich für den grossen Dschungel-Gesangswettbewerb anmelden sollte. „Mach dich nicht lächerlich“, flüsterte eine Stimme in seinem Kopf. „Die anderen sind viel besser.“ Eine zweite Stimme, leiser, aber warm, antwortete: „Du hast Freude am Singen, das reicht als Grund.“ Pablo wusste nicht, welcher er glauben sollte. Also fragte er Elvira. Sie lächelte. „In dir wohnen zwei Berater. Einer will dich schützen, der andere will dich wachsen sehen. Beide sind wichtig, aber du entscheidest, wem du zuhörst.“





Der Kritiker und sein Gegenstück


Manche Tiere im Dschungel verkriechen sich, wenn der innere Kritiker laut wird, sie ziehen sich zurück, zweifeln an sich selbst und hoffen, niemand bemerkt es. Andere machen das Gegenteil: Sie reden lauter, bestimmen, kontrollieren, damit niemand ihre Unsicherheit sieht. Beide Reaktionen sind verständlich, weil sie tiefe Bedürfnisse erfüllen, und beide sind aus der Balance geraten. Erst wenn wir zwischen Selbstzweifel und Selbstüberhöhung die Mitte finden, entsteht innere Klarheit und gesundes Selbstvertrauen: eine Haltung aus Selbstrespekt, Offenheit und Empathie.
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Es war eine jener Nächte, in denen der Dschungel stiller war als sonst. Nur das Leuchten der Glühwürmchen begleitete Elvira, die auf ihrem Ast sass und über die Baumkronen blickte. Am Tag hatte sie wieder viele Tiere beraten: den Affen, der sich mit dem Stachelschwein gestritten hatte, der Schlange, die vor lauter Stolz fast platzte, und sogar Pablo, der wissen wollte, ob er endlich genug gelernt habe, um „ein bisschen weise“ zu sein.


Alle kamen zu ihr. Alle wollten Antworten und Entscheidungen. Und normalerweise fand sie diese, ruhig, bedacht, mit Worten, die passend waren wie ein weiches Federkleid.


Doch heute war etwas anders. Während der Mond über den Dschungel stieg, hörte Elvira eine leise Stimme in sich. „Du tust nur so klug“, flüsterte sie.


„Eines Tages werden sie merken, dass du manchmal zweifelst. Dass du gar nicht so souverän bist, wie du klingst.“ Elvira blinzelte. Sie kannte diese Stimme.


Sie kam selten, aber wenn, dann mitten in der Nacht. Der innere Kritiker. Es klang wie ein Rauschen, schwer zu ignorieren. „Vielleicht hat er ja recht“, dachte sie. „Ich habe heute die Schlange geerdet, obwohl ich selbst durcheinander war. Ich habe Pablo ermutigt, obwohl ich mich selbst hilflos fühlte.“


Eine Weile schwieg sie. Dann atmete sie tief ein. „Gut, kleiner Kritiker“, sagte sie leise. „Ich höre dich. Du willst, dass ich achtsam bleibe, dass ich nicht überheblich werde. Aber ich lasse mich nicht lähmen. Ich darf zweifeln und kann trotzdem führen.“


Sie schloss die Augen und sprach eine Affirmation, die sie schon vielen anderen empfohlen hatte: Ich bin wertvoll, so wie ich bin. Ich darf lernen, auch wenn ich lehre. Ich darf fühlen, auch wenn ich führe.


Langsam wurde ihr Herz ruhig. Sie wusste, dass Mut nicht heisst, keine Angst zu haben, sondern trotz Angst den nächsten Schritt zu tun. Mit dieser Gewissheit breitete sie ihre Flügel aus und glitt durch die Nacht.


Als der Mond sich langsam verabschiedete und die ersten Sonnenstrahlen durch die Blätter fielen, kehrte Elvira von ihrem nächtlichen Flug zurück. Pablo winkte ihr vom Ast gegenüber. „Elvira! Du siehst zufrieden aus, eine gute Nacht gehabt?“ Sie lächelte müde, „Nicht ganz, lieber Pablo. Aber ich habe gut mit mir gesprochen.“ „Mit dir selbst?“ fragte Pablo erstaunt. „Ja“, nickte sie. „Manchmal braucht selbst eine Eule ein aufrichtiges Gespräch auf Augenhöhe.“





Kraftvolle Affirmationen


Kritische Gedanken tauchen auf, doch wir können uns bewusst entscheiden, welchen wir Kraft geben.


Aussagen wie „Das kannst du nicht, du wirst scheitern!“ können wir mit einer bewussten, positiven Aussage ersetzen:


„Ich bin zuversichtlich. Ich bin klar. Ich bin kompetent. Ich bin liebenswert.“


____________________________________________________________________


Elvira sagt: Wenn der innere Kritiker laut wird, braucht er keinen Kampf, sondern ein Gegengewicht.


____________________________________________________________________
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Der innere Kritiker spricht schnell, darum braucht die Affirmation dieselbe Schnelligkeit und Ausdauer. Wer sie oft genug wiederholt, gibt der Zuversicht eine kräftigere Stimme als dem Zweifel. Es lohnt sich, dranzubleiben, niemand kann es für dich tun. Es lohnt sich, weil es verändert, wie du dir selbst und anderen begegnest.


Was sagt dein innerer Kritiker häufig zu dir?


____________________________________________________________________


____________________________________________________________________


Was geschieht emotional bei dir, wenn du ihm zuhörst und Glauben schenkst?


____________________________________________________________________


____________________________________________________________________


Wovor versucht er dich zu schützen?


____________________________________________________________________


____________________________________________________________________


Mit welchen kraftvollen Affirmationen kannst du dich ins Gleichgewicht bringen?


____________________________________________________________________


____________________________________________________________________










2. Der Dschungel der Verständigung


Kommunikation scheint einfach. Einer spricht, der andere hört zu und im Dialog geschieht Verständigung. Doch wer ehrlich ist, weiss: So glatt läuft es selten. Ein Satz, eine Geste, ein Tonfall und schon kippt die Stimmung. Wir reden, wir erklären, wir wiederholen, und trotzdem bleibt das Gefühl, nicht verstanden zu werden.


Im Alltag geraten Botschaften leicht durcheinander. Nicht, weil jemand böswillig wäre, sondern weil zwischen dem, was wir sagen, und dem, was gehört wird, ein ganzer Urwald liegt; Erfahrungen, Erwartungen, Stimmungen, Glaubenssätze und Gefühle. Bevor wir uns anschauen, wie gute Kommunikation gelingt, lohnt es sich, diesen Dschungel einmal zu betreten.




Sender und Empfänger - der Anfang von Missverständnissen, nicht die Lösung


Pablo liebt es zu senden: laut, bunt, eindrücklich. Worte, Gesten, Geschichten, er hat immer etwas zu sagen. Doch Elvira hat ihm beigebracht, dass Kommunikation keine Einbahnstrasse ist. Entscheidend ist nicht, was wir sagen, sondern was beim anderen ankommt.


Viele glauben, Kommunikation sei abgeschlossen, sobald etwas gesagt und gehört wurde. Doch genau da liegt der Knackpunkt: Hier darf man nicht aufhören. Denn an diesem Punkt besteht keinerlei Sicherheit, dass wirklich verstanden wurde, was gemeint war.


Die Missverständnisse beginnen: Es entstehen Erwartungen, Enttäuschungen und vorschnelle Urteile. Sätze wie „Ich habe es doch gesagt!“ oder „Ich dachte, du wusstest das!“ sind die typischen Folgen. Wir interpretieren, vermuten, unterstellen und treffen Annahmen über die Motivation des anderen, ohne je wirklich nachzufragen.





Aktives Zuhören – die stille Superkraft






[image: ] Mangooo – Die Kunst des Zuhörens



Eines Tages kam der Affe Alfi zu Pablo, ungewöhnlich leise. „Pablo, ich … hab ein Problem.“ „Oh, ein Problem!“ rief Pablo begeistert. „Ich liebe Probleme! Weisst du, was mir gestern passiert ist?“ Und schon plapperte Pablo los, über gebrochene Äste, gestohlene Mangos und ein besonders misslungenes Gedicht. Alfi schwieg, dann drehte er sich um und verschwand im Gebüsch.




[image: ]





Am Abend flog Elvira zu Alfi. „Ich wollte mit Pablo mal echt reden“, sagte er leise. „Nicht schreien, nicht prahlen. Einfach ehrlich sein. Aber er hat nur von sich erzählt.“ Elvira nickte. „Still sein ist manchmal schwer. Aber überhört zu werden, das ist noch schwerer.“


Später suchte Elvira Pablo auf. „Zuhören, lieber Freund“, sagte sie, „bedeutet, dem anderen Raum zu geben. Wer sofort antwortet, hört oft nur sich selbst.“





Elviras Leitfaden für echtes Zuhören:



	
Offene Körpersprache – Blickkontakt, Nicken, Freundlichkeit.


	
Nicht unterbrechen, auch wenn’s schwerfällt.


	
Paraphrasieren: „Wenn ich dich richtig verstehe, meinst du …“


	
Auf das achten, was unausgesprochen bleibt.


	
Nachfragen statt deuten.




Am nächsten Tag suchte Pablo Alfi wieder auf. „Hey, ähm … tut mir leid. Ich habe dich gestern einfach übertönt.“ Alfi lächelte. „Zuhören ist auch für mich schwer. Ich will meist sofort reagieren.“ „Dann machen wir’s so“, schlug Pablo vor. „Wenn einer abschweift, sagt der andere Mangooo.“ „Perfekt“, grinste Alfi. „Kurz, saftig, erinnert an was Gutes.“ Seitdem war „Mangooo“ ihr gemeinsames Codewort. Eine Erinnerung daran, dass aktives Zuhören echtes Interesse am anderen zeigt.


____________________________________________________________________


Elvira sagt: Zuhören kann man üben – am besten nicht allein. Und wer den anderen erinnert, erinnert auch sich selbst.


____________________________________________________________________





Die 10 häufigsten Hürden beim Aktiven Zuhören:



	
Ich höre nur mit halbem Ohr zu, weil ich schon über die Antwort nachdenke.



	→Wer schon den nächsten Satz plant, verpasst oft das, was gerade gesagt wird.







	
Ich bilde mir eine Meinung, bevor der andere überhaupt ausgeredet hat.



	→Bewertungen oder Urteile stehen dem Verstehen im Weg.







	
Ich bin vorschnell: „Ich sag dir, was du tun musst!“



	→Manchmal braucht das Gegenüber jemanden der zuhört und will noch gar keine Lösung.







	
Ich wechsle schnell das Thema.



	→Echte Aufmerksamkeit heisst: beim anderen bleiben, auch wenn’s unangenehm wird.







	
Ich werde ungeduldig: „Jetzt sag doch endlich, worauf du rauswillst!“



	→Gutes Zuhören braucht Zeit. Und manchmal Stille.







	
Ich nehme einen Kommentar schnell persönlich oder als Kritik.



	→Meine innere Bewertung macht aus jedem Satz einen Angriff.







	
Ich höre nur scheinbar zu, weil ich gedanklich woanders bin.



	→Multitasking klingt effizient, aber echtes Zuhören braucht Fokus.







	
Ich höre nur, um Recht zu behalten.



	→Wer auf Konter lauert, hat kein Ohr frei fürs Verstehen.







	
Ich ziehe mich zurück, denn Nähe macht mir manchmal Angst.



	→Aktives Zuhören heisst auch: bereit sein, berührt zu werden.







	
Wenn ich mich selbst nicht spüre, kann ich auch andere nicht wirklich wahrnehmen.



	→Selbstempathie ist ein Schlüssel zu echtem Zuhören.
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