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Vorwort 
 
 
 
 
 
 

Liebe Leserin, lieber Leser, 

 

was kann ich tun, damit mich mein Partner besser 

versteht? 

 

Die Frage wird oft viel zu spät gestellt; Konflikte, 

Missverständnisse und Streit gehen voraus. Das 

muss nicht sein. 

 

In diesem Buch decke ich auf, woran die Kommu- 

nikation zwischen Beziehungspartnern hapern 

kann und auf welche Weise die entstandenen 

Schieflagen begradigt werden können. 

 

Aus Gründen der Lesbarkeit entscheide ich mich 

für die Verwendung des generischen Maskuli- 

nums. Wann immer von einem »Partner«, einem 

»Sprecher« oder einem vergleichbaren Nomen 
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die Rede ist, meine ich damit den Oberbegriff, der 

in seiner konkreten Ausprägung jedes Geschlecht 

und jede sexuelle Orientierung annehmen kann. 

 

Bei Feedback und Fragen bin ich für dich unter 

info@LisaGuarcello.ch erreichbar. 

 

Alles Liebe und viele Grüße aus der Schweiz 
 

mailto:info@LisaGuarcello.ch
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Einleitung 
 
 
 
 
 
 

Der dunkelhaarige Bürokaufmann Thomas hat 

die blonde Physiotherapeutin Franziska vor ein 

paar Jahren auf einem Rockkonzert kennenge- 

lernt. Aus mehreren Verabredungen entstand eine 

Liebesbeziehung, die bis heute anhält. Vor ein paar 

Monaten sind sie in ihre erste gemeinsame 

Wohnung gezogen und kriegen sich seitdem im- 

mer häufiger in die Haare. Manchmal ist es Fran- 

ziska, die von Thomas’ Vorschlägen gestresst ist 

– und manchmal ist es Thomas, der sich verletzt 

fühlt, wenn Franziska etwas Bestimmtes erzählt. 

 

Das, was Menschen sagen ist nicht immer das, was 

sie meinen – und zwischen Männern und Frauen 

sind die Unterschiede, jedenfalls scheint das die 

herrschende Meinung zu sein, noch ein bisschen 

größer. 
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In diesem Buch wollen wir den Missverständnis- 

sen ein Ende setzen und mit Vorurteilen aufräu- 

men. Beziehungen zwischen Frauen und Män- 

nern sollten keinem Minenfeld gleichen. Durch 

eine glatte Kommunikation lassen sich Konflikte 

nicht nur lösen, sondern auch vermeiden. 

 

In den letzten Jahren wurde der Markt mit Buch- 

erscheinungen zu diesen Themen überschwemmt 

und viele Disziplinen innerhalb der Psychologie 

erfuhren einen großen Zulauf. Das ist erfreulich, 

denn die Persönlichkeits- und Kommunikations- 

psychologie wächst aus ihren Kinderschuhen he- 

raus. 

 

Im vorliegenden Buch verknüpfen wir Aussagen 

aus der Persönlichkeitspsychologie mit der Dyna- 

mik der Kommunikation und gewinnen Erkennt- 

nisse, mit denen wir unsere Kommunikation im 

Alltag verbessern können. 

 

Unsere Persönlichkeit spiegelt sich in unserer 

Kommunikation; gerade die verschiedenen per- 

sönlichkeitspsychologischen Modelle helfen uns 

zu verstehen, wie wir in Situationen reagieren 

und auf welche Weise wir noch effektiver kom- 

munizieren können. 
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Die Leitfrage ist dabei: Wie kann ich meine Wün- 

sche, Vorstellungen und Anliegen so mitteilen, 

dass beide bekommen, was sie möchten? 

 

Franziska beklagt sich beispielsweise darüber, 

dass Thomas nach Feierabend nur selten Lust da- 

rauf hat, gemeinsam etwas zu unternehmen. Tho- 

mas hingegen fühlt sich von ihren Vorschlägen 

unter Druck gesetzt. Die beiden haben schon häu- 

fig versucht, darüber zu reden – doch viel zu oft 

endeten ihre Gespräche in einem kräftezehrenden 

Streit. 

 

Wichtig ist zu wissen, wie aus diesem wieder 

herausgefunden werden kann. Uns fehlen die 

Werkzeuge, um eine Balance zwischen dem ana- 

lytischen Denkvermögen und unseren Emotionen 

herzustellen. Die Kommunikation gerät ins Sto- 

cken und belastet die Beziehung. 

 

Wie wir über uns selbst denken bestimmt die Art 

und Weise, wie wir mit uns und anderen umge- 

hen. In den letzten hundert Jahren wurden dazu 

zahlreiche Theorien aufgestellt, die uns sowohl zu 

einer besseren Selbsterkenntnis verhelfen als auch 

das Zusammenspiel unserer eigenen Gedanken 

und Emotionen besser verstehen lassen. 
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Auch Thomas und Franziska lassen sich auf diese 

Werkzeuge ein. Wir werden sie in diesem Buch 

begleiten und herausfinden, auf welche vielfälti- 

gen Weisen sie ihre Beziehung verbessern können. 
 

Wie du dieses Buch lesen kannst 

In diesem Buch spielen diverse Persönlichkeits- 

theorien eine zentrale Rolle. Um zu verstehen, wie 

wir die zwischenmenschlichen Brücken durch 

Kommunikation verbessern können, ist Selbst- 

kenntnis von elementarer Bedeutung. 

 

Wir sind alle individuell verschieden und es gibt 

keine zwei Menschen, die genau die gleiche Per- 

sönlichkeit haben – wir unterscheiden uns in un- 

endlich vielen Merkmalen. Die hier aufgezeigten 

psychologischen Theorien können uns auf dem 

Weg zu einer besseren Selbstkenntnis unterstüt- 

zen und uns dabei helfen, zu einem effektiveren 

Kommunikationsstil zu gelangen. Der Weg dazu 

ist immer vor uns und offen, egal, in welchem Al- 

ter wir uns befinden. 

 

Dieses Buch kann – je nach Interessenschwer- 

punkt – in einer individuellen Reihenfolge gelesen 

werden. Einige Theorien enthalten Testverfahren, 
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die jedoch nur in Begleitung einer ausgebildeten 

Person (Psychologe, Therapeut und so weiter) 

ausgefüllt werden sollten. Ich weise an den ent- 

sprechenden Stellen darauf hin. 
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Kapitel 1 

Kommunikation 
 
 
 
 
 

»Er sprach viel, sagte dabei aber wenig.« 

 

Wenn Thomas sich nicht unmittelbar nach seinem 

Feierabend bei Franziska meldet, kann es pas- 

sieren, dass zu Hause die Fetzen fliegen. Das Be- 

sondere dabei ist, dass sich der Streit ergibt, ohne 

dass auch nur ein einziges Wort gesprochen wird. 

Ein böser Blick und die Stimmung kippt. 

 

Noch verrückter wird es, wenn wir uns vor Augen 

halten, dass Franziska oder Thomas mit ihrem 

vermeintlich bösen Blick gar kein böses Anliegen 

im Sinn haben. Vielleicht schauen sie einfach nur 

neutral und mit wenig Anteilnahme, und der je- 

weils andere interpretiert diesen Blick als »böse«. 
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In der Kommunikation zwischen Menschen lau- 

ern Falltüren. Wir können nicht nicht kommu- 

nizieren – sobald ein anderer Mensch anwesend 

ist, interagieren beide miteinander, ob sie wollen 

oder nicht. 

 

Auf sprachwissenschaftlicher Ebene ist diese 

Weisheit ein alter Hut. Jedes Verhalten beinhaltet 

Kommunikation, ob es das gesprochene Wort ist, 

der erzeugte Tonfall, das angeschlagene Tempo 

oder die dargebotene Körperhaltung. Bereits 1967 

haben Watzlawick, Beavin und Jackson in 

»Menschliche Kommunikation: Formen, Störun- 

gen, Paradoxien« festgestellt, dass wir in einer 

zwischenpersönlichen Situation nicht die Frei- 

heit haben, nicht zu kommunizieren – denn auch 

nonverbale Äußerungen (Gestik und Mimik) füh- 

ren dazu, dass der andere Mensch eine Botschaft 

wahrnimmt. Sogar dann, wenn wir schweigen, 

signalisiert unser Körper, dass wir nichts sagen 

wollen, und allein das ist ein Statement für sich. 

 

Noch aus dem Deutschunterricht wissen wir, dass 

jede menschliche Kommunikation mehrere Seiten 

hat. Der Kommunikationswissenschaftler Schulz 

von Thun formulierte, jede Kommunikation brin- 

ge einen Inhalts- und einen Beziehungsaspekt mit 
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sich (Schulz von Thun, 1981, S. 13). Wir teilen also 

nicht nur den Sinn der Worte (Inhalt) mit, son- 

dern definieren auch, wie Sender und Empfänger 

einer Nachricht zueinander stehen. Die nötige 

Motivation vorausgesetzt, enthält jede Mitteilung 

Hinweise darauf, wie der Sender sie vom Emp- 

fänger verstanden haben möchte. Niemand sagt 

etwas mit der Absicht, nicht verstanden werden zu 

wollen; im Gegenteil, wir ersuchen das Ver- 

ständnis des anderen und wollen, dass wir gehört 

und verstanden werden. 

 

Jeder Mensch besitzt Wahrnehmungsfilter, an- 

hand derer er die einfallenden Eindrücke sortiert. 

Ein »Würdest du morgen den Flur putzen?« kann 

je nach Wahrnehmungssystem des Empfängers 

alle möglichen Reaktionen hervorrufen, von 

Schrecken über Ärger bis hin zu purer Freude. Es 

ergeben sich unzählige Wirklichkeiten, so wie es 

auch unzählige Persönlichkeitstypen gibt: Jeder 

Mensch sieht und interpretiert die Welt und die 

Wirklichkeit anders. Die sogenannte Wirklichkeit 

ist nichts anderes als das Ergebnis der individuel- 

len Wahrnehmung und Informationsverarbeitung. 



20 Kommunikation 
 

 

Was genau ist Wirklichkeit? 

Streng genommen ist Wirklichkeit nur eine Be- 

trachtungsweise. Wie wir am Beispiel mit dem 

Flurputzen gesehen haben, kann die Reaktion 

unterschiedlich ausfallen, obwohl die Frage 

gleichbleibt. 

 

Der Grund liegt in der Vielfalt der Menschen und 

deren unterschiedlichen Erfahrungen. Kein 

Mensch ist wie der andere und deswegen ist es 

nicht möglich, die Welt zu hundert Prozent so zu 

sehen, wie unsere Mitmenschen. Wir greifen auf 

einen individuellen Schatz an Lebenserfahrung 

zurück und niemand versteht die Welt exakt so, 

wie wir es tun. Das erklärt, warum ein Ereignis 

im Nachhinein von den Beteiligten immer anders 

erzählt wird. Es gibt zahllose individuelle Auf- 

fassungen von Wirklichkeit, die sich mitunter 

gegenseitig widersprechen. Eine ewige, objektive 

Wahrheit brauchen wir also gar nicht erst zu su- 

chen; es gibt sie nicht, stattdessen ist Wirklichkeit 

immer subjektiv (Watzlawick, 1976). 

 

Kommunikation ist genau deshalb störanfällig. 

Wenn wir die Welt aus dieser Sichtweise be- 

trachten, existiert in der Wirklichkeit kein Streit, 
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sondern eine endlose Schleife, da Kommunikation 

immer eine Abfolge von Aktion und Reaktion ist. 

Die Kommunikation gleicht einem Wechselspiel. 

 

Thomas und Franziska merken das. Wenn bei- 

spielsweise er eine passiv-zurückgezogene Hal- 

tung an den Tag legt, neigt sie zu übertriebenem 

Nörgeln. Der Mann beschreibt seine Haltung als 

einzig mögliche Verteidigung gegen ihr Nörgeln, 

während sie nörgelt, weil er sie meidet. Daraus 

entsteht eine endlose Schleife, die wir grafisch so 

darstellen können: 
 

Ehemann 1 

 
 

 
Ehefrau 

3 5 7 

 
 
 

2 4 6 8 

 

Abb.1: Endlose Schleife bei einem Ehestreit 

(Watzlawick, Beavin & Jackson, 1980, S. 59) 

 

Selbst die Frage danach, wer den Streit angefangen 

hat, lässt sich nicht klar beantworten. Es entsteht 

ein zwischenmenschlicher Teufelskreis, der in der 

jeweils eigenen Wirklichkeit begründet ist. 

 

Genauso verschieden wie die Wahrnehmungs- 

filter sind auch die Vorstellungen darüber, wie 
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eine Beziehung zu sein hat. Franziska möchte ihre 

Partnerschaft zu Thomas vielleicht anders 

gestalten als er – und beide reagieren wiederum 

auf die Vorstellungen des anderen, entweder mit 

Bestätigung, Akzeptanz oder mit Ablehnung. Die 

Kommunikation kann symmetrisch oder kom- 

plementär sein; die Beziehung basiert auf Gleich- 

berechtigung oder Dominanz der Gesprächs- 

partner. 

 

Symmetrisch bedeutet, dass es sich um zwei gleich 

starke Partner handelt (die Partner bemühen sich, 

Ungleichheiten untereinander zu minimieren, sie 

können in Stärke, Schwäche, Härte wie Güte eben- 

bürtig sein), in der komplementären Beziehung 

gibt es immer einen »Superior« (primäre Stellung) 

und einen »Inferior« (sekundäre Stellung). 

 

In jedem Fall ergänzen sich die Partner in ihrem 

Verhalten, wobei diese Beziehungen auch auf ge- 

sellschaftlichen oder kulturellen Kontexten beruhen 

können (Watzlawick, Beavin & Jackson, 1980). 
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Kapitel 1.1 

Henne oder Ei 
 

 

Sind wir Menschen rational oder emotional? 

 

Es gibt viel Literatur, in der behauptet wird, Män- 

ner seien tendenziell rational und Frauen eher 

emotional. Bereits unsere Alltagserfahrungen zei- 

gen, dass das so pauschal nicht stimmt. 

 

Ob Mann oder Frau – wir sind in der Regel über- 

zeugt davon, dass wir unsere Entscheidungen auf 

rationale und gut durchdachte Weise treffen. 

Wenn wir etwas tun wollen, sagen wir uns 

innerlich Sätze wie: »Es ist logisch, was ich sage«, 

»Ich habe es gründlich durchdacht« oder »Ich bin 

aufgrund der mir vorliegenden Faktenlage über- 

zeugt«. Je vehementer sich jemand gegen unsere 

Argumente stellt, umso zähnefletschender ver- 

teidigen wir sie. Es scheint, als seien unsere Sicht- 

weisen die »einzig richtigen«, blenden dabei aber 

aus, dass wir Emotionen in uns tragen, die uns 

beeinflussen, ob wir wollen oder nicht. Freude, 

Angst, Ärger, Trauer oder Wut – all das spielt in 

unsere Entscheidungsfindung mit rein. Unse- 
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re Emotionen arbeiten stets im Hintergrund und 

lassen sich nicht ausschalten, sie sind mit unse- 

rem Wesen verbunden. Freilich wäre es einfacher, 

ohne die negativen und aufwühlenden Emotio- 

nen zu existieren, aber erstens wären wir dann 

Roboter – und zweitens sind es gerade die negati- 

ven Emotionen, die das »Salz in der Suppe« sind 

und uns den notwendigen Kontrast zu den positi- 

ven Seiten des Lebens vermitteln. 

 

Körper und Geist lassen sich nicht voneinander 

trennen, ebenso wenig Emotionen von rationalem 

Denken. Jede Erfahrung in unserem Leben wird 

von Emotionen begleitet und verknüpft, sie wer- 

den sofort »aktiviert«, wenn wir uns in einer ähn- 

lichen Situation wiederfinden. Unser Emotions- 

gedächtnis wird wach und wir reagieren nach 

unserem Bauchgefühl. 

 

Antonio Damasio (1944) ist ein portugiesischer 

Neurowissenschaftler, der die Hypothese der so- 

matischen Marker (soma [griechisch]: somatos – Kör- 

per) aufstellte. Diese besagt, dass emotionale Er- 

fahrungen im Menschen verkörperlicht sind und auf 

diese Weise Entscheidungen beeinflussen (Damasio, 

2020). Diese Aussage wäre ohne neurowissenschaft- 

lichen Hintergrund nicht möglich gewesen. 
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Rückenmark 

sensorisch 

 

Wie funktioniert unser Gehirn? 
Wo landen die Reize, Impulse aus der 

Außenwelt? 

Gemäß der neurowissenschaftlichen Denkweise 

beruhen Erleben und Verhalten auf dem Nerven- 

system, dessen Aktivität in Wechselwirkung mit 

anderen körperlichen Vorgängen (zum Beispiel 

Immunreaktionen, hormonelle oder Herz-Kreis- 

lauf-Aktivitäten) steht. Funktionell gliedert sich 

das Nervensystem in das zentrale Nervensystem 

(ZNS) (Gehirn und Rückenmark) und das peri- 

phere Nervensystem (stellt die Verbindung zu den 

Körperorganen und der Muskulatur her) 

(Asendorpf, 2007). 
 

 

 

 

Somatisches 

  

motorisch 

 

Abb. 2: Funktionelle Gliederung des Nervensystems (Asendorpf, 2007, S. 83) 

Peripheres 

 

 

Parasympathikus 

Gehirn 

Zentrales 

Nervensystem 
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Die meiste Informationsverarbeitung findet direkt 

im Gehirn statt. Dieses bildet die »Kommando- 

zentrale« des Nervensystems und des hormonel- 

len Systems. Die 2–4 Millimeter dicke Oberfläche, 

auch Großhirnrinde (Kortex: lat. »Cortex«) ge- 

nannt, enthält zirka 14 Milliarden Neuronen und 

besteht aus einer linken und einer rechten Hälfte (= 

Hemisphäre). Beide Hälften sind durch einen brei- 

ten Nervenstrang (Balken) miteinander verbunden. 

 

Auf der Großhirnrinde lassen sich verschiedene 

Bereiche lokalisieren: Die primären Felder im sen- 

sorischen Kortex verarbeiten Informationen, zum 

Beispiel über das Sehen, Hören oder einfache Be- 

wegungen (Finger, Mimik). Unter der Großhirn- 

rinde befinden sich die evolutionär älteren Teile: 

das Kleinhirn (Gleichgewicht, Bewegung, un- 

bewusstes Lernen), der Thalamus (Vermittlungs- 

aufgaben zwischen sensorische und motorische 

Informationen zum und vom Großhirn), der 

Hypothalamus und die Hypophyse (zentrale 

Kontrollorgane des hormonellen Systems). Außer- 

dem liegt dort das limbische System, das sich aus 

Amygdala (Mandelkern), Hippocampus und 

Gyrus cingulus zusammensetzt. Letztere ist für die 

emotionalen Bewertungen und Reaktionen 

verantwortlich und spielt eine große Rolle für 



27 Kommunikation 
 

 

die Gedächtnisbildung. Der Hirnstamm ist unser 

evolutionär ältester Teil; er ist zuständig für ele- 

mentare und reflexartige Steuermechanismen 

(ebd., 2007). 

 

Abb. 3: Limbisches System (Blausen, 2014) 

 

Aus Fernsehsendungen und Erklärvideos wissen 

wir, dass bestimmte psychische Funktionen räum- 

lich definierten Gehirnarealen zugeordnet werden, 

etwa das limbische System als der »Sitz der Emo- 

tionen« oder die rechte Großhirnrinde als die, die 

der Intuition naheliegt. Auch wenn das nicht ganz 

falsch ist und sich primäre Rindenfelder gut mit 

bestimmten sensorischen Qualitäten verbinden 
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lassen, sind mehrere, voneinander getrennte 

Hirnareale an den komplexen Leistungen des Ge- 

hirns beteiligt – und nicht nur ein einziges. Bei 

Angstreaktionen werden viele biologische Sys- 

teme aktiviert und Emotionen finden im gesam- 

ten Körper statt, nicht nur im limbischen System 

(Asendorpf, 2007). Außerdem muss in Betracht ge- 

zogen werden, dass wir auf biochemischer Ebene 

derzeit zirka 60 verschiedene Substanzen kennen, 

die an der menschlichen Informationsver- 

arbeitung beteiligt sind (Gazzaniga & Heatherton, 

2003). Die Zuordnung biochemischer Systeme zu 

Informationsverarbeitungsprozessen muss also 

mit Vorsicht behandelt werden; genau wie die 

räumliche Zuordnung sind diese Beziehungen 

erst ansatzweise erforscht (Asendorpf, 2007). 

 

Mithilfe bildgebender Verfahren (zum Beispiel 

fMRT oder PET) können wir feststellen, welche 

Hirnareale zu welchen Zeitpunkten aktiv sind. 

Wenn benachbarte Regionen an verschiedenen 

Funktionen beteiligt sind, kann das ein Hinweis 

auf eine Art Zusammenarbeit dieser Funktionen 

sein. Die rechte Hemisphäre unterstützt etwa das 

Wörterlesen sowie die Verarbeitung von Emotio- 

nen und bildet zudem das Areal der Selbstwahr- 

nehmung (Kuhl, 2010). Sie wird umfassender und 
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direkter mit Körpersignalen versorgt als die linke 

und wir müssen damit rechnen, dass Leistungen, 

die eng mit Intuition, kreativen Einfällen oder As- 

soziationen zusammenhängen, beeinträchtigt sein 

können, wenn die Körpersignale für diese Leis- 

tung nicht mehr vorhanden sind. Dies wurde von 

Antonio Damasio beschrieben (Damasio, 2004). 

 

Da die Hirnareale zusammenarbeiten und den 

»Informationsaustausch« innerhalb von Milli- 

sekunden abwickeln, hat dies eine sofortige Aus- 

wirkung auf unser Verhalten und entsprechend 

auch auf unsere Kommunikation, denn Verhalten 

wirkt sich immer auf unsere Kommunikation aus 

(Watzlawick, 1980). Die Verarbeitung der Signale, 

seien sie verbal oder nonverbal, erfolgt in unse- 

rem Gehirnareal. 

 

Zusammenfassend kann man sagen, dass die Vor- 

stellung, wir seien rein rationale Wesen, bei denen 

Körper und Geist getrennt existieren, einem Irr- 

tum gleichkommt. Das Denken ist nicht das Selbst, 

da wir nicht nur Gedanken, sondern ebenso Emo- 

tionen haben und Gefühle empfinden, positiv oder 

negativ. Jede Reaktion ergibt sich aus Gedanken 

und Gefühlen. 

 


