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Kommunikation – 
Impulse für lohnende
Begegnungen

Wir hören in dem Augenblick auf zu lieben, in dem wir nicht 
mehr über das reden, was uns wichtig ist. —Martin Luther King

Ein altes Paar sitzt an einem Tisch. Sie zu ihm: »Sag was!« 
Er antwortet: »Nö.« Eine Postkarte mit diesem Motiv hängt 
an meiner Wohnungstür und amüsiert mich immer wieder 
aufs Neue. Sie bringt deutlich zum Ausdruck, wo und wie 
Kommunikation gelingen oder misslingen kann. 

Der Mensch kommuniziert von Anfang an. Schon im Mut-
terleib reagieren wir, später lernen wir, uns durch Schreien, 
Gesten und schließlich durch Worte auszudrücken. Ein Le-
ben lang erweitern und verändern wir ständig unser verba-
les und nonverbales Vokabular und unsere Fähigkeit, uns 
auszudrücken. Kommunikation ist ein lebenslanger Lern-
prozess und unsere Lebenszufriedenheit hängt stark vom 
Gelingen oder Misslingen der Kommunikation ab. 
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Kommunikation ist so vielfältig und allumfassend, dass 
es unmöglich ist, ihren Reichtum in allen Facetten in der 
kurzen Form eines Impulsheftes zu beschreiben. Doch 
es gibt einige Schlüssel für erfolgreiche Kommunikation. 
Wenn du sie beherrschst, vermeidest du viele Missver-
ständnisse und Konflikte. Du kannst deine Gedanken kla-
rer zum Ausdruck bringen, wirst besser verstanden und 
erlebst tiefere Begegnungen mit anderen. Einige dieser 
Schlüsselkompetenzen stelle ich hier vor. 
Es tut gut, das eigene Kommunikationsverhalten einmal zu 
reflektieren. So kannst du leichter neue Gesprächsmuster 
einüben und reicher und tiefer kommunizieren lernen. 
Viel Freude beim Entdecken wünscht dir 

—Kerstin Hack
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Tipps zur Anwendung dieses Impulsheftes
n	 Das Heft hat sieben Praxiskapitel. Du kannst es in einem 

Stück durchlesen oder dir an jedem Tag der Woche ein 
anderes Kapitel vornehmen und es verinnerlichen – viel-
leicht sogar mehrfach über mehrere Wochen hinweg. 

n	 Am Ende einiger Kapitel findest du praktische Tipps. Ich 
empfehle dir, diese Tipps so oft zu praktizieren, bis sie in 
Fleisch und Blut übergegangen sind.

n	 Rede mit anderen über das, was du liest. Bitte sie, dir 
Feedback über deine Kommunikation zu geben. Tauscht 
eure Erfahrungen aus. 

n	 Notiere deine Erfolge. Wenn Kommunikation besonders 
gut gelungen ist, frage dich: Was habe ich dazu beigetra-
gen? Wie kann ich das wiederholen?

n	 Versuche nicht, gleichzeitig alles auf einmal zu verän-
dern. Konzentriere dich auf einen oder zwei Bereiche, die 
deine Kommunikation am stärksten verbessern werden. 
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Es gibt kein Verstehen. Nur mehr oder minder hilfreiches 
Nicht-Verstehen. —Steve de Shazer 

Noch nie war Begegnung in technischer Hinsicht so einfach 
wie heute: mobiles Telefon, E-Mail, Skype und Internet er-
möglichen Kommunikation zu jeder Zeit und rund um den 
Globus. 
Dennoch bleibt die Sehnsucht vieler Menschen nach tiefer, 
echter Kommunikation ungestillt. Das gilt für ältere Men-
schen, denen Freunde im wahrsten Sinne des Wortes weg-
sterben. Aber auch vielen jüngeren Menschen fehlt echte, 
Leben spendende Begegnung. Sie fühlen sich trotz vielfäl-
tiger Kommunikationsmöglichkeiten im tiefsten Inneren 
einsam und isoliert. 
Dann träumt man davon, von anderen Menschen aus dem 
Gefängnis der Isolation befreit zu werden. Das geschieht 
häufig nicht und man stürzt noch tiefer in die Einsamkeit. 

Leben ist Kommunikation 
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Alles Leben ist Begegnung
Menschen können ohne Kommunikation nicht unbescha-
det bleiben. Das zeigen wissenschaftliche Studien ebenso, 
wie die Erfahrungen von Menschen, die in Isolationshaft 
leben mussten. In Isolation erstarren Menschen und kön-
nen sogar den Verstand verlieren. 
Die Sehnsucht nach Kommunikation und Begegnung ist 
tief in uns angelegt. Schon im Mutterleib nimmt ein Kind 
die Gefühle der Mutter wahr und reagiert. Wenn es Angst 
spürt, zieht es sich zurück, in entspannten und freudigen 
Momenten gibt es schon mal einen glücklichen Tritt gegen 
die Bauchdecke. Die Mutter wiederum reagiert auf die Be-
wegungen des Kindes. Erste Kommunikation findet statt. 
Wo von Herzen kommuniziert wird, fließt Leben zwischen 
Menschen hin und her. Wir erhalten lebensnotwendige In-
formationen, werden emotional belebt und erfrischt. 
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Die Kunst, echt 
zu kommunizieren

Viel Kälte ist unter den Menschen, weil wir nicht wagen, 
uns so herzlich zu geben, wie wir sind. —Albert Schweizer

Echtheit ist eine weitere wesentliche Voraussetzung für 
echte, tiefe Begegnung und Kommunikation. Ein authen-
tischer Mensch zeigt sich angemessen offen. Er ist sensibel 
dafür, welches Maß an Tiefe und Offenheit für den jewei-
ligen Kontext angemessen ist. Im Gespräch mit der Part-
nerin oder dem Partner und engen Freunden zeigt er sich 
tiefer als bei einem Geschäftstreffen. 
Ein authentischer Mensch lässt seine Gesprächspartner 
spüren, was ihn freut und begeistert, aber auch, was ihn 
traurig macht, verletzt und ängstigt. Er weiß, was er leisten 
und geben kann und was nicht. Er kommuniziert das klar. 
Er lässt sich nicht von den offenen oder versteckten Erwar-
tungen anderer bestimmen, sondern entscheidet selbst, 
was er mitteilen möchte. 
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Wir alle wurden im Laufe unseres Lebens missverstanden, 
verletzt und enttäuscht. Die Strategien, die wir entwickeln, 
um ähnliche negative Erfahrungen zu vermeiden, machen 
unsere Kommunikation im Hier und Jetzt kompliziert. 

Positive Selbstdarstellung 
Wer sich für unwichtig hält, fängt an, sich wichtig zu ma-
chen. Andere reagieren darauf negativ und ablehnend. 
Besser gelassen spüren: »Ich bin, wer ich bin, und ich kann, 
was ich kann.« Statt zu übertreiben und die eigenen Stärken 
besonders herauszustellen: zeigen, wer man wirklich ist.

Negative Selbstdarstellung
Manche Menschen stellen ihre Schwächen und Probleme 
ständig zur Schau und bleiben so in ihnen stecken und jam-
mern, statt sich zu verändern. Dafür ernten sie Ablehnung. 
Besser: Konkret um Unterstützung bei Veränderung bitten. 
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Auf folgendes will ich in meinem 
Kommunikationsverhalten besonders achten: 

Folgende Aspekte von Kommunikation möchte ich einüben:

Ganz praktisch
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Kommunikation
Es gibt kein Verstehen. 
Nur mehr oder minder hilfreiches Nicht-Verstehen. —Steve de Shazer 

Kommunikation ist eine Kunst, die alle brauchen, aber nur wenige beherrschen. 
Dieses Impulsheft gibt wertvolle Tipps, wie man die Kommunikation verbessern 
kann. Die Themen reichen von der Kunst des Zuhörens über konstruktives 
Streiten bis hin zu effektiven Meetings. 

Ideal für alle, die sich wünschen, dass ihre Worte besser ankommen.
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