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Vorwort zur 1. Auflage

Dieses Buch geht jeden an, der mit Menschen zu tun hat; ob
geschiftlich oder privat. Jeden, der seine Mitmenschen besser
verstehen und seine zwischenmenschlichen Beziehungen erfolg-
reicher gestalten will. Es wurde auch fiir den geschrieben, der
sich selbst ein wenig besser kennenlernen will. Denn Menschen-
kenntnis wéchst in dem Maf, in dem das Verstdndnis der eige-
nen Personlichkeit wéchst.

Sie wissen, wie mannigfaltig der Mensch ist. Sie haben schon
oft erlebt, dass man einem Gespréichspartner etwas sagt oder
ihm eine Frage stellt und der andere reagiert vollig unerwartet,
was einen dann verdrgert. Folgende Situation passiert sinnge-
mal Tausende Male tiglich: Ein Ehepaar mochte ins Kino gehen;
sie sind schon ein wenig spit dran. Er zieht sich gerade das
Jackett an, wahrend sie ihre Frisur noch einmal iberpriift. Nun
fragt er: »Liebling, weil3t du eigentlich, wie spét es ist?« Sie blickt
fliichtig auf ihre Armbanduhr und antwortet...

Was aber sagt sie zu ihm? Konnen Sie das voraussagen? Nein.
Weil Sie weder die Frau noch die ndheren Umsténde kennen. Der
Ehemann aber kennt seine Frau. Trotzdem kann es sein, dass
ihre Antwort ihn zu einer verdrgerten Entgegnung reizt. Dann
ndmlich, wenn sie eine der folgenden Antworten gibt:

»Herrje, schon fiinf vor sechs. Beeil dich doch!«

»Was, so spidt schon? Und du trédelst immer noch so rum!«

»Jaja, ich weill schon. Immer bin ich schuld, wenn wir zu spét

kommen!«

»Reg dich ab, wir schaffen es schon noch. Auf die Werbung bin

ich eh nicht scharf!«

»Warum beschuldigst du mich immer gleich? Du bist ja auch

noch nicht fertigl«

»Drédngle doch nicht so! Das letzte Mal habe ich ewig auf dich

warten miissen, weil du die Autoschliissel nicht gefunden

hast!«



»Was soll denn die Frage schon wieder? Einmal mochte ich
es erleben, dass du klar ausdriickst, was du eigentlich sagen
willst! Ich beeile mich ja schon...!«

Wir kénnen uns gut vorstellen, dass er seinerseits nun mit
einem »Ich habe dich doch gar nicht beschuldigt!« oder &hnlich
reagiert. Weiterhin kénnen wir schon ahnen, woriiber die bei-
den auf dem Weg zum Kino reden werden.

Die Fragen, die es zu beantworten gilt, lauten: Warum reagiert
der Mensch manchmal so »komisch«? Warum reagieren man-
che Menschen sehr hiufig eigenartig, wiahrend dies bei anderen
nur ab und zu passiert? Warum reagieren manche Menschen
so oft mit belehrenden Worten, andere mit Anklagen, wieder
andere mit Rechtfertigungen, widhrend der letzte hdufig sach-
lich antwortet?

Wiirde es uns im tédglichen Leben nicht aul3erordentlich helfen,
derartige Fragen »besser« beantworten zu konnen, damit wir
»besser« reagieren konnen? Wenn Sie zustimmen, dann wissen
Sie auch: Wir konnten oft viel dazu beitragen, eine Kommuni-
kation zu »retten« oder doch zumindest zu verbessern, statt sie
zu einem Streit »auswachsen« zu lassen, an deren Ende beide
(beziehungsweise alle beteiligten) Parteien verdrgert sein wer-
den, oder? Dabei ist die »Position«, die Sie und Ihr(e) Gespréchs-
partner einnehmen, vollkommen egal: Ob Sie ein Kunde sind,
der sich eben nicht iiber eine(n) Verkdufer(in) oder iiber den Ser-
vice im Restaurant drgert, weil er den »Mechanismus dahinter«
erkannt hat, oder ob Sie in der Rolle des Verkdufers (der Bedie-
nung) Thre Kunden besser motivieren wollen — immer hilft ein
Verstindnis dessen, was da »ablduft«. Ob Sie als Chef Ihre Mit-
arbeiter begeistern oder als Elternteil Thre Kinder zur Mitarbeit
im Haus anleiten wollen — mit mehr »Know-how« geht es leichter!
Ob Sie als Pfarrer oder Sozialarbeiter Ihre seelsorgerische Arbeit
erfolgreicher gestalten wollen oder ob Sie besser mit dem Partner,
mit Freunden, Kollegen oder Nachbarn auskommen mdéchten —



je besser Sie die Situation »erfassen, desto reibungsloser konnen
Sie kommunizieren!

Wir werden in diesem Buch von gewissen Annahmen iiber
den Menschen und sein Verhalten ausgehen. Kenntnis dersel-
ben wird den Umgang mit anderen immens erleichtern, denn
sie vermitteln Hilfestellungen zum gezielten Eingehen auf die
Situation des anderen! Sicher kennen Sie das alte Bibelwort, das
sich immer wieder bewédhrt hat (beim Aufspiiren von materiel-
len wie immateriellen Dingen): Suchet, und Ihr werdet finden.
Wenn ich weil}, woraufich achten méchte, muss ich zwangslaufig
viel mehr sehen und horen als einer, der gar nicht sucht. Aller-
dings wissen Sie auch, dass ein Goldgridber Diamanten iiberse-
hen kann. Er sucht ja Gold. Wir gehen von der Annahme aus,
dass der Leser es lernen kann, gezielt zu suchen! Wenn er weil3,
worauf er bei seinen Mitmenschen achten méchte, wird er sich
Menschenkenntnis viel schneller und gezielter aneignen kon-
nen! Es liegt auf der Hand, dass er seine zwischenmenschlichen
Beziehungen in dem Maf verbessern kann, in dem er seine Mit-
menschen erst einmal »erkennt«. Natiirlich wird er auch iiber
sich selbst einiges lernen, wenn er dazu bereit ist. Deshalb gibt
dieses Buch dem Leser immer wieder Moglichkeiten, sein Selbst-
Verstdndnis zu verbessern.

Wir wollen die Hauptthesen dieses Buches einmal anhand
einer kleinen Geschichte erarbeiten:

Der Lowe Leo zog durch die Steppe. Dort traf er einen
wilden Hasen. Der Lowe richtete sich zu seiner ganzen
stolzen Grof3e auf: Wer ist der Konig der Tiere?! Der Hase
erstarrte vor Furcht und rief: Aber Sie doch, Ihre Majestét!
Da ldchelte Leo den verdutzten Hasen gut gelaunt an und
sagte mit einer groBziigigen Geste seiner Pranke: Kannst
weitergehen! (Fig. 1) Dann traf Leo eine Gazelle, und das
Spielchen wiederholte sich. Wieder briillte er das arme
verdangstigte Tier an, und wieder wurde ihm bestéitigt, wie
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maéchtig er war. Und wieder sagte er gut gelaunt: Kannst
weitergehen! (Fig. 1)

FIG.1 "

&2

Hase LOWE
Gazelle etc.

Dasselbe passierte dann noch einige Male: mit einer
Hirschkuh, einem Zebra, einer Giraffe. Alle diese Tiere
waren kleiner bzw. schwéicher als der Lowe, erkannten
dies und richteten sich danach. So wurde Leo immer dreis-
ter. SchlieBlich traf er ein Nashorn. Normalerweise wire
er diesem aus dem Weg gegangen, aber heute sah er die
Lage so (Fig. 2):

FIG. 2 '

™

Nashorn LOWE
(schiichtern)

Er richtete sich wieder zu seiner ganzen stolzen GroB3e auf
und briillte: Wer ist der Konig der Tiere? Normalerweise
hétte das Nashorn ihm nicht viel Beachtung geschenkt,



aber heute, eingeschiichtert durch das laute, sichere Auf-
treten des Lowen, sagte das Nashorn: Sie natiirlich, Herr
Lowe!

Dann aber traf Leo einen Elefanten. Aus der Sicht des
Lowen sah die GroBenordnung aus wie in Figur 3.

FIG. 3 N

Selbsthild des
Lowen

Daher briillte er auch dem Elefanten seine Frage zu. Die
GroBenordnung aus der Sicht des Riesen war aber anders
(Fig. 4):

FIG. 4 2

S ——

= ==

Realbild
des Lowen

Dementsprechend reagierte der Elefant. Er hob einmal
kurz einen FubB, tupfte dem Lowen damit sachte aufs
Haupt, sodass dieser bis zum Hals im Sand versank, und
ging dann seiner Wege, ohne sich noch einmal umzudre-
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hen. Da rief der Lowe (der sich verzweifelt zu befreien
suchte) dem geméchlich davonschreitenden Riesen nach:
Man wird ja wohl noch fragen diirfen?!

Was zeigt uns diese Geschichte?

1.

12

Wir machen uns ein Bild von uns.

Dieses Selbst-Bild erhalten wir, indem wir uns mit anderen
vergleichen. Bewusst oder unbewusst stellen wir stiandig fest:
Ist der andere groBer (starker, gescheiter, besser, gebildeter),
kleiner oder ist er so grof3 wie ich?

. Wir handeln aufgrund dieses Selbst-Bildes.

Wenn wir meinen, unser Gesprachspartner sei uns haushoch
iiberlegen, dann werden wir uns anders verhalten, als wenn
wir unser Gegeniiber als ebenbiirtigen Partner einschét-
zen. Wesentlich daran ist, dass wir unsere Einschatzung als
Grundlage fiir unser Handeln sehen, nicht die Realitdt. Denn
flir uns gilt unsere eigene Einschédtzung einer Situation als
unsere Realitdt. Solange der Lowe sich also als grofer ein-
schétzte, handelte er danach. Als man ihm klargemacht hatte,
wie klein er doch (im Verhédltnis zum Elefanten) war, dnderte
er sein Verhalten sofort. Oder denken Sie an das schiichterne
Nashorn. Es hat sich nicht in die Flucht jagen lassen, weil es
wirklich schwécher war, sondern weil es sich fiir schwécher
hielt. Weil sein Selbst-Bild kleiner war.

. Dieses Selbst-Bild muss mit der Wirklichkeit nicht iiber-

einstimmen.
In der Gegeniiberstellung des Lowen mit dem Hasen und der Ga-
zelle stimmten Selbst-Bilder und Wirklichkeit tiberein (Fig. 5).



FIG.5

Selbst- REAL- Selbst-
Bild Bild Bild
(klein) (groB)

Aber bei den anderen nicht mehr. Diese falsche Selbstein-
schétzung hat die vielen netten Mause- und Elefanten-Witze
hervorgebracht. Sie wissen ja, wie die beiden tiber eine klapp-
rige Holzbriicke schreiten und die Maus sagt: »Siehst du, wie
die Briicke wackelt, wenn wir da driitbergehn?«

. Wenn die Diskrepanz zwischen Selbst-Bild und Wirklichkeit zu
grof3 ist, leidet die Kommunikation.

Stellen Sie sich vor, ein junger Mann hélt sich fiir aulerordent-
lich wirksam in verschmutzten Jeans und mit langen, unge-
pflegten Haaren ... Seinem Selbst-Bild gemaf3 erwartet er, dass
die Madchen nur so auf ihn fliegen werden. Wenn ihm aber
die Mddchen zu erkennen geben, dass sie ihn absto3end fin-
den, wird die Kommunikation nicht mehr gut verlaufen kon-
nen. Dasselbe gilt natiirlich fiir den Léwen am Ende unserer
Geschichte.

. Wenn die Kommunikation leidet, leidet auch das Selbst-
wertgefiihl.

Denken Sie noch einmal an die Ehefrau zuriick, die in der
Frage nach der Uhrzeit einen Angriff auf sich gesehen hat. Sie
hat verstanden: »Beeile dich doch!« Als sie ihrem Mann ihre

13
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»patzige Antwort« gab, zeigte die (nunmehr schlechte) Kom-
munikation, dass ihr Selbstwertgefiihl gelitten hatte. Sonst
hétte sie ja ruhig sagen kénnen: »Es ist fiinf vor sechs.«

In den Kommunikationsseminaren, die ich seit 1970 in den
USA und seit Ende 1972 auch in Deutschland (fiir Beruf und
privat) abgehalten habe, zeigte sich immer wieder Folgen-
des: Wenn die Teilnehmer Hilfsmittel zur besseren Erkennt-
nis dieser Kommunikationsgesetze erhielten, verbesserte sich
automatisch ihre eigene Reaktion. Ein Seminarteilnehmer
demonstrierte dies sehr deutlich. Wir hatten dariiber gespro-
chen, wie es kommen kann, dass eine Frau so aggressiv auf
eine einfache Frage nach der Zeit reagieren kann. Zu dem
Zeitpunkt hatte er noch gesagt, das sei wieder typisch Frau.
Frauen konnten ja nie auf einfache Fragen mit einfachen Ant-
worten reagieren. Aber dann sah er ein, um welches Prinzip
es uns ging und dass ein Mann eine genauso »komische« Ant-
wort gibt, wenn dasselbe Prinzip bei ihm aktiviert wird (Kapi-
tel 4 und 5). Als dieser Teilnehmer zum néchsten Seminarab-
schnitt erschien, erzédhlte er uns Folgendes: »Einige Tage nach
dem Seminar passierte es. Ich meine genau, was wir bespro-
chen hatten. Ich fragte sie, ob wir noch Marmelade héatten,
und sie schrie, dass ich sie immer gleich anmeckerte, wenn
sie mal eine Kleinigkeit vergessen hétte. Da klickte es bei mir.
Ich fragte sie ganz freundlich, ob sie denn wirklich der Mei-
nung sei, dass ich so viel meckerte. Daraufhin wurde auch sie
ruhig, sagte, nein, so schlimm sei es auch wieder nicht... und
wir kamen ins Gesprédch. Es wurde die erste wirkliche Unter-
haltung, die ich mit meiner Frau seit Jahren gefithrt habe.«
Die zweite Erfahrung, die meine Seminarteilnehmer machen,
ist die, dass man Kommunikationstechnik erlernen kann wie
jede andere Fahigkeit. Einer erkldrte es besser, als ich es
gekonnt héitte: »Wir lernen, wie man Auto fahrt. Wir neh-
men Fahrstunden und studieren die Regeln und Gesetze. Wir



fahren das erste Jahr noch recht vorsichtig, weil wir wissen,
dass es eine Zeit brauchen wird, bis wir die ndtige Routine
haben, um auch Fehler der anderen einkalkulieren oder auf
plétzliche Gefahrensituationen gut reagieren zu konnen. Aber
wie machen wir es im zwischenmenschlichen Bereich? Wir
reden drauflos, wir reagieren negativ, wir streiten uns, und
wir schieben anderen die Schuld zu. Obwohl doch der Mensch
viel komplizierter ist als ein Auto, meinen wir, ihn ohne jedes
Training verstehen zu kénnen!« Wer von uns hat sich denn
schon bewusst und intensiv mit seinen Mitmenschen beschaf-
tigt?

Wer fragt sich denn wirklich, wie jemand dazu kommt, uns
anzuschreien? Und wer sagt dann nicht: »Ich habe dich doch
gar nicht angegriffen!« Kaum einer von uns hat gelernt, rich-
tig zuzuhoren. Wir suchen den Schuldigen, wenn eine Kom-
munikation schlecht verlauft, statt nach der Ursache zu fahn-
den. Wir bemiihen uns zu wenig, dem anderen zu helfen, wenn
es zu Abwehrreaktionen bei ihm kommt. Nur einige wenige
konnen reinen Gewissens sagen: Ich komme wirklich gut mit
anderen aus, weil ich sie und mich gut kenne und weil ich
mich bewusst mit meinen Kommunikationstechniken ausei-
nandergesetzt habe.

Ehe Sie weiterlesen, fragen Sie sich bitte:

Sind Sie wirklich bereit, etwas Zeit und Miihe zu investieren,
um besser mit anderen auszukommen? Wollen Sie die anderen
nur besser erkennen, oder wollen Sie wirklich besser mit ihnen
auskommen?

Der Aufbau dieses Buches ist so gestaltet, dass Sie beide Ziele
verfolgen konnen:

Wenn Sie wenig Zeit haben, wenn es [hnen nur darum geht, [hre
Mitmenschen besser zu verstehen, dann lesen Sie Teil I (Theo-
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rie) dieses Buches. Wenn Sie aber bereit sind, [hr eigenes Verhal-
ten zu dndern, wenn Sie in Bezug auf die Kommunikation bes-
ser »spielen« wollen, dann wissen Sie, dass dies nur durch ein
gewisses Training erreicht werden kann. Zu diesem Zweck fin-
den Sie die vielen einfachen Ubungen, Tests und Spiele, anhand
derer Sie iiben konnen, wie man die zwischenmenschlichen
Beziehungen erfolgreicher gestalten kann.

Testen Sie sich. Testen Sie Ihre innere Bereitschaft, auch prak-
tisch etwas zu tun, um erfolgreicher zu kommunizieren (es sind
100 Punkte zu erreichen).

Gehen Sie zum Spiegel, und sehen Sie einmal nach, wie skep-
tisch, miide, spottisch oder hoffnungsvoll Sie jetzt gerade aus-
sehen! Dann ldcheln Sie sich zu und beobachten die positive
Wirkung, die IThr Licheln auf Sie — oder auf [hren jeweiligen
Gesprédchspartner — hat.

Lesen Sie erst weiter, nachdem Sie die Ubung beendet haben!
Tragen Sie dann in den Kasten unten ein: Datum/Zeit/Bemer-
kung. (Bitte erst nach dieser Ubung weiterlesen!!!)

Erste Ubung: Erfolgskontrolle (100 Punkte)

Datum Leit Habe die Ubung gemacht und dabei festgestellt,
dass ...

16



1. Bin zum Spiegel gegangen! 100 Punkte
Damit haben Sie bewiesen, dass Sie bereit sind, mehr zu tun,
als nur zu lesen. Dass Sie bereit sind, aktiv an Ihrem Erfolgs-
programm fiir bessere zwischenmenschliche Beziehungen
zu arbeiten. Sicher haben Sie bereits erkannt, dass verbes-
serte zwischenmenschliche Beziehungen Ihnen selbst wieder
zugute kommen werden.

2. Bin nicht zum Spiegel gegangen/habe weitergelesen. Keinen

Punkt.

Es ging uns in der Hauptsache darum, festzustellen, ob Sie
bereit sind, aktiv mitzuarbeiten. Uberlegen Sie es sich, ob
Sie nicht zumindest die Ubungen in Teil I mitmachen wol-
len, selbst wenn Sie sich mit den Ubungen und Spielen in Teil
II spédter nicht beschéaftigen wollen. Je mehr Sie mitarbeiten,
desto mehr Nutzen haben Sie natiirlich im tdglichen Leben von
diesem Buch. Aber: Die Entscheidung treffen Sie allein. (Viel-
leicht wollen Sie auch zuerst das Buch lesen, um hinterher, im
zweiten Durchgang, mitzuiiben?)

Vorwort zur 7. Auflage

Dieses Buch wurde fiir den einzelnen Menschen, der iiber Kom-
munikation nachdenken will, geschrieben. Lassen Sie mich hier
kurz einige der typischen Reaktionen der letzten Jahre andeu-
ten: So schrieben Ehe-Therapeuten, dass es den »Kontrahen-
ten« auBerordentlich helfe, ihre Situation zu klaren. Kleinfirmen
(oder Familien- und Freundeskreise) nutzen es gerne als Semi-
nar-Ersatz, wenn sie sich eine Schulung (noch) nicht leisten kon-
nen, dasselbe gilt fiir Veranstaltungen von Arbeitsgruppen der
Kirchen. Durch die vielen Experimente und Ubungen, die auch
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ohne Trainer durchfiihrbar sind, kann es ein echtes Training
werden, wenn man wirklich aktiv mitarbeitet.

Insbesondere das Gefiihlsrad, welches in Teil Il beschrieben
wird, hat groen Anklang gefunden. So haben manche Fami-
lien und Arbeitsteams es nutzen gelernt, um ohne Worte mitei-
nander zu »reden«. In einem Brief heiB3t es: »Wir haben es auf
Kork aufgezogen. Jeder hat sein eigenes Exemplar an der Tiire
hangen und signalisiert mit Stecknadeln, »wo« er heute steht.. .«

Ich finde die Idee, den anderen die heutige Stimmung im wort-
lichen Sinne zu »stecken«, hervorragend! Zum Beispiel wenn
man sich nicht gut fithlt und unnétige gereizte Gesprache ver-
meiden oder wenn man sich besonders gut fithlt und zur Kom-
munikation mit anderen geradezu »einladen« will. (Sie finden
das Gefiihlsrad im Anhang auf S. 341/342)

Sehr wichtig fanden viele Leser auch die ersten Kapitel (Selbst-
wertgefiihl, Bediirfnisse und Motivation), nicht zuletzt deshalb,
weil die vielen Fallbeispiele aus den verschiedensten Lebensbe-
reichen (beruflich wie privat) stammen, sodass wirklich jeder
Leser »Zugang« finden kann. Ein Verkaufsleiter schrieb, er héitte
zwar schon viel iber Motivation gehort, da es in seiner Firma
geradezu ein »Modewort« sei, aber wirklich klar sei ihm der
Begriff erst durch dieses Buch geworden. Nicht nur beruflich,
sondern auch, was die Motivation seines Sohnes angehe, der
absolut nicht lernen wollte!

Perfekte Kommunikation?

Lassen Sie mich Thnen eine kleine Situation schildern, die vor
ca. zwei Jahren passierte: Ich kam hundemiide an einem Hotel
an, in dem ein Seminar stattfinden sollte. Man hatte mir vor-
her versprochen, einen Standplatz und Strom fiir mein Biiromo-
bil (mit Computerarbeitsplatz) bereitzuhalten, aber dann waren
doch alle Parkplédtze besetzt. Ich war, wie gesagt, hundemiide
und reagierte aus dem »Reptilien-Gehirn« (siehe Teil I), ndm-
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lich ziemlich patzig. Da sagte ein Herr, der neben mir stand,
ich solle vielleicht einmal dieses Biichlein lesen, und er zeigte
mir — Sie haben es erraten — das Kommunikationstraining! Ich
grinste ihn an und entschuldigte mich bei dem Empfangschef
(der dann plotzlich doch noch einen Platz finden konnte). Darauf-
hin sagte ich dem Herrn, ich wiirde ernsthaft iiber seinen Vor-
schlag nachdenken, und verabschiedete mich. Diese Geschichte
zeigte zweierlei:

Erstens: Auch wenn man sich intensiv mit Kommunikation
befasst, reagiert man manchmal (ibermiidet, krank) falsch; aber
schon ein kleiner Hinweis geniigt, und man kann »umpolen«, weil
man weil3, dass negative Kommunikation nichts bringt; weder
mir noch dem Partner. Um jedoch im Hier und Jetzt »umpolen«
zu konnen, ist es glinstig, wenn man sich zuvor bewusst mit
Kommunikationsmechanismen auseinandergesetzt hat.

Und zweitens: Der Herr hatte ja gemeint, dieses Biichlein konne
helfen, in Zukunft besser zu kommunizieren. Das hat mich
gefreut. Ich hoffe sehr, dass er recht hat!

Alles in allem: Betrachten Sie das Buch bitte als eine Art psy-
chologischen Supermarkt: Schlendern Sie durch die »Ladenstra-
Ben« und picken Sie sich heraus, was Ihnen zusagt. Dabei wer-
den Sie zum einen bekannte »Produkte« finden: Sie werden so
manches, was Sie in der Vergangenheit intuitiv richtig gemacht
haben, erkennen. Dadurch kénnen Sie es in der Zukunft gezielter
(und vor allem bewusst) einsetzen. Aber Sie werden auch »Pro-
dukte« finden, die Thnen vage vertraut erscheinen, iiber die Sie
jedoch mit dem hier angebotenen Vokabular besser und geziel-
ter nachdenken kénnen. Und Sie werden sicher auch den einen
oder anderen neuen Gedanken finden, den Sie vielleicht »ein-
kaufen« mochten...

Merke:
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Es muss nicht jeder Gedanke fiir jeden Leser von gleich
groBem Interesse sein; aber wenn Sie einige Gedanken fin-
den, die IThnen in der Zukunft helfen werden, dann hat es
sich gelohnt!

Odelzhausen, August 1986 Vera F. Birkenbihl

Vorwort zur 9. Auflage

Liebe Leser, seit dem Vorwort zur 7. Auflage sind weniger als drei
Jahre vergangen, und schon wieder wurden so viele Exemplare
verkauft, dass wir jetzt bei 85.000 Exemplaren liegen! Das freut
mich natiirlich auBBerordentlich, nicht zuletzt, weil es inzwischen
einige neue Blicher von mir gibt (s. Nachwort, Seite 339). Auch
sind in den letzten Jahren wieder zahlreiche Leserbriefe einge-
troffen; so wurde das Kommunikationstraining z.B. in einer Abi-
tur-Klasse als Projekt ausgewihlt, das heil3t, je eine Gruppe von
Schiilern setzte sich intensiv mit je einem Kapitel auseinander
und referierte anschlieBend dariiber. Des Weiteren schreiben
mir immer hiufiger Studenten, die das Buch bei ihrer Diplom-
arbeit zitieren wollen, und es schreiben immer wieder Trainer
und Therapeuten sowie Leser, denen das Buch fiir ihre tdgliche
Praxis (beruflich wie privat) echte Hilfestellung gab. Das freut
mich am meisten!

Moge dieses von Kollegen immer hdufiger als »Standardwerk«
deklarierte Buch auch Ihnen Denkanstée und Anregungen fiir
die tdgliche Kommunikation geben — das wiinsche ich [hnen! Viel
Freude beim Lesen und viel Erfolg beim Umsetzen in die Praxis!

Odelzhausen, Frithjahr 1989 V.E.B.
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PS: Zur 10. Auflage

Wenn Sie das ndchste Mal Ihre Meinung durchsetzen wollen,
iiberlegen Sie bitte: Kénnte es sein, dass Sie sie von anderen (z. B.
als Kind) ibernommen haben? Falls ja, handelt es sich genau ge-
nommen nicht um Ihre MEINung, sondern um eine ANDERung.
ANDERungen erkennt man daran, dass man »das« genau
»weill«, wiewohl man diese sogenannte MEINung (= ANDERung)
gar nicht gut begriinden kann. Hier empfiehlt es sich, diese
ANDERung kritisch zu iiberpriifen, um sie entweder aufzugeben
oder aber sie wirklich zu Ihrer eigenen personlichen MEINung
zu machen. Jetzt konnen Sie diese Thre MEINung auch wirklich
gut begriinden.

Vorwort zur 13. Auflage

Natiirlich freut man sich als Autor iiber jede neue Auflage, aber
diese dreizehnte markiert eine besondere Zeitspanne: Das Buch
wurde griindlich tiberarbeitet (s.u.), es erschien vor Kurzem in
Italien (L'Arte d’Intendersi), und wir haben festgestellt, dass
meine Blcher und Audios nunmehr die Grenze von 700.000
Exemplaren iiberschritten haben! Dabei spielen das Kommunika-
tionstraining (117.000 Expl.) sowie Stroh im Kopf? (88.000 Expl.)
entscheidende Rollen. Dass Kommunikationstraining inzwischen
zum Standardwerk wurde, freut mich auch deshalb, weil es eines
meiner ersten Biicher war!

In dieser 13. Auflage wurde der in der 6. Auflage hinzugekom-
mene neue Teil III (®»Neue Gedanken«) ans Ende von Teil I (Theo-
rie) geriickt. Wenn in einem Seminar dltere und neue Biicher
gleichzeitig verwendet werden, entsprechen die Kapitel 1 bis 5
aus Teil III (alt) ab dieser 13. Auflage den Kapiteln 8 bis 12 (von
Teil 1) inhaltlich, wdhrend das urspriingliche Kapitel 8 (zum
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Abschluss der Theorie) jetzt zu Kapitel 13 wurde. Somit ist jetzt
der letzte Teil (Merkblatter) wieder zu Teil III geworden, und das
Buch entspricht jetzt wieder dem originalen Plan:

Teil I - Grundlagen/Theorie (inkl. einer Reihe von kleinen Auf-
gaben, die Sie beim ersten Lesen (allein) durchfiihren kénnen.

Teil I1 - Praxis mit Ubungen und Spielen, die Sie teilweise allein
und teilweise in kleinen Gruppen durchfithren kénnen. Sie bens-
tigen keinen »Fachmann«, nur jeweils einen Spielleiter. Diese
Aufgaben helfen Thnen, eine Menge iiber sich und andere zu
erfahren und bestimmte Kommunikationsaspekte zu trainie-
ren. Insbesondere die Aufgaben zum Gefiihlsrad kdnnen Ihnen
helfen, auch »grofe«, ja sogar »chronische« Kommunikations-
probleme in der tdglichen Praxis weit besser als in der Vergan-
genheit zu bewéltigen.

Teil III - Merkblitter bietet weiterfiihrende Informationen zu
bestimmten Abschnitten des Buches an. Sie werden jeweils da-
rauf hingewiesen, wenn ein Merkblatt existiert, und kénnen es

sofort oder spéter lesen (bzw. auch auslassen).

Odelzhausen, Winter 1992 Vera F. Birkenbihl
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Vorwort zur 24. Auflage:
Liebe Leser und Leserinnen,

aus dem Internet kennen Sie sogenannte FAQs (frequently asked
questions = haufig gestellte Fragen). Ich mochte diese 24. Auflage
nutzen, um die zu diesem Buch gestellten FAQs zu beantworten:

1. Wann erschien dieses Buch zum ersten Mal?

Antwort: 1975. Es nahm wichtige Entwicklungen der Erwachse-
nen-Bildung der 1980er-Jahre voraus, z.B. Die TA (Kap. 4).

2. Haben Sie zum Thema Kommunikation weitere Werke ver-
fasst?

Antwort: Ja, zum Beispiel die Biicher: Psycho-logisch richtig ver-
handeln, Fragetechnik schnell trainiert und das Spielebuch Intel-
ligente Rditselspiele.

Des Weiteren gibt es drei Seminarvideos', die wichtige Aspekte
aufgreifen:

1. Viren des Geistes (Unsere Glaubens-Inhalte sowie unsere [In-]
Toleranz; dieses Video bietet eine gehirn-gerechte Einfithrung
in das Forschungsgebiet der Memetik) und

2. Mdnner und Frauen I — Mehr als der kleine Unterschied (wich-
tige neue Forschungsergebnisse zur unterschiedlichen Gehirn-
Architektur bei den Geschlechtern und eine gute Ergdnzung
zum vorliegenden Buch!) Diese beiden Seminarvideos (unter

1 zu finden auf www.birkenbihl.tv

23



3 Stunden) werden ab ca. Sommer 2003 ergdnzt durch einen
ca. 7 Stunden langen Seminarvideo-Mitschnitt (bei GABAL).

3. Kommunikationstraining (Einstieg) und Frage-Technik (Die
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LOGIK der Frage-Technik; Rate-Spiele). Zeitgleich erscheint
die Fortsetzung: 2 weitere Tage als Seminarvideo (fiir fir-
meninterne Trainings) zu der so wichtigen Psycho-Logik der
Fragetechnik. Es enthdlt meinen kompletten Fragetechnik-
Rollenspiel-Zyklus, bei dem die Zuschauer mehr lernen als
die Akteure! Frither konnten nur grof3ere Gruppen geschult
werden, damit die Betroffenen nicht stindig draullen vor der
Tir aufihren »Auftritt« warteten, heute, mit diesem Seminar-
video, konnen endlich auch die kleinsten Firmen (oder eine
Gruppe freier Verkaufer, die sich zusammentun) dieses Semi-
nar (virtuell) besuchen.



Hinweis zur 31. Auflage

Die diversen Vorworte haben gezeigt, dass es im Laufe der 35
Jahre, die seit dem ersten Erscheinen dieses Buches vergangen
sind, zahlreiche Updates gegeben hat. Und das ist auch diesmal
wieder der Fall: Der Beitrag »Gehirn-gerecht?« musste vollstidn-
dig ausgetauscht werden, da sowohl die Gehirnforschung im All-
gemeinen als auch meine eigene Forschungsarbeit mittlerweile
um einiges weiter ist — was auch meine neueren Publikationen zu
diesem Thema widerspiegeln. So ist Trotzdem LEHREN das neue
Hauptwerk?, mit dem man heutzutage beginnen sollte. Danach
kann man mit Das innere Archiv, Birkenbihls Denkwerkzeuge,
LERNEN lassen und natiirlich mit dem groBen Bestseller Stroh
im Kopf? (derzeit in der 66. Auflage, iiber 1 Mio. verkaufte Exem-
plare, Stand 2025) tiefer einsteigen.

Ansonsten ist dieser »Klassiker« zur Kommunikation - trotz
zahlreicher kleinerer Updates — seit nunmehr 35 Jahren weitge-
hend unverédndert geblieben, weil die vielen konkreten Beispiele
und vor allem die Experimente und Ubungen »zeitlos« sind. Die
Forschung mag beziiglich einiger Aspekte der Kommunikation
neue Details zutage fordern, die menschliche Natur jedoch bleibt
einigermaf3en bestindig.

Osterholz-Scharmbeck, Sommer 2010 Vera F. Birkenbihl

2 Das Zwillingsbuch Trotzdem LERNEN ist eine abgespeckte Version fiir
Lese-Angstliche, z.B. Schiiler, Azubis etc.
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TEIL I:
THEORIE
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1. Das Selbstwertgefiihl (SWG)

8 Optimal kommunizieren heiBt: das SWG des anderen ach-
ten.

Was sind Sie wert?

Versuchen Sie, diese Frage einmal zu beantworten. Uberlegen
Sie ruhig ein paar Minuten, ehe Sie weiterlesen. Tragen Sie Thr
Ergebnis hier ein:

Was bin ich wert?

Ich

Hatten Sie Schwierigkeiten? Wahrscheinlich ja.

Warum? Weil wir unseren Wert nicht so ohne Weiteres angeben
konnen. Denn unser Wert besteht aus mehreren Werten, die sich
auf verschiedene Bereiche erstrecken. Zum Beispiel:

»In puncto Menschenfiihrung bin ich ok. Ich komme gut mit
meinen Mitarbeitern aus. Sie mogen mich. Das Betriebsklima in
meiner Abteilung ist gut. Aber Verhandlungen fiithrt der Meier
besser als ich.«
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Oder:

»Beruflich bin ich in Ordnung. Wann immer es sich um beson-
ders wichtige Angebote der Firma handelt, schickt man mich,
um sie zu vertreten. Man schétzt meine Leistung; ich bin recht
zufrieden. Aber privat klappt es nicht besonders gut. Zum Bei-
spiel gestern Abend. Ich kam todmiide nach Hause und war
kaum zur Tir drin, als meine Frau schon sagte: >Hor mal, du
musst unbedingt mit dem Jungen reden. Der wird von Tag zu Tag
frecher!« Woraufich sie anschrie: >Einmal méchte ich es erleben,
dass du mit dem Erziehungsproblem alleine fertig wirst!< Hin-
terher tat es mir natiirlich leid. Die Stimmung war jedoch nicht
wieder zu retten.«

Was bedeutet das?

8 Wir konnen erst durch den Vergleich mit anderen ermes-
sen, was wir wert sind.

Wenn Sie etwas tun, besonders wenn Sie etwas zum ersten Mal
machen, brauchen Sie die Beurteilung anderer, um zu wissen,
ob Sie es gut gemacht haben. Deswegen sind wir auf das Echo
unserer Umwelt angewiesen. Also entscheidet:

» unser Chef, wessen Berichte besser sind;
» der Kunde, von welchem Verkaufer er sich lieber beraten lasst;
» die Frau, welches Verhalten ihres Mannes geféllt.

Das bedeutet:

8 Wir sind teilweise auf die Beurteilung anderer angewie-
sen, um unseren Wert zu finden.

Diese Beurteilung kann fair oder unfair sein. Sie kann uns nett
oder unhoflich mitgeteilt werden. Der eine Chef lobt Positives
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und kritisiert Negatives, der andere bemerkt nur die Fehler. Ein
Freund hat Verstdndnis dafiir, dass man mal zu spéit zu einer
Verabredung kommt, der andere ist hoffnungslos beleidigt.

8 Immer aber erhalten wir diese Beurteilung in dem Prozess
der Kommunikation.

In jeder einzelnen Kommunikation ist moglicherweise so eine
Beurteilung versteckt. Daher beachten wir immer:

» Sieht der andere mich positiv? (Das erhoht mein SWG.) Oder:
» Sieht der andere mich negativ? (Das gefihrdet mein SWG.)

Solange wir annehmen, dass in der Mitteilung des Gesprachs-
partners keine oder eine positive Beurteilung steckt, konnen wir
uns auf die Nachricht konzentrieren. Aber wenn wir meinen,
eine negative Beurteilung herauszuhoren, konzentrieren wir uns
mehr auf diese Beurteilung als auf die eigentliche Nachricht.
Hierzu ein Beispiel:

Ein amerikanisches Paar betritt kurz vor Mitternacht ein gro-
Bes Hotelrestaurant. Der Mann fragt den Ober auf Englisch, ob
es um diese Zeit noch etwas zu essen gidbe. Dieser eilt in die
Kiiche, um sich zu erkundigen. Nach einigen Minuten erscheint
der Oberkellner und sagt:

»Leider ist die Kiiche ...«

Der Mann unterbricht: »Don’t you speak English?«

»... schon geschlossen...«

Der Amerikaner unterbricht ein zweites Mal, um sich unge-
duldig zu erkundigen, ob man denn hier kein Englisch sprechen
konne? Aber der Oberkellner vervollstindigt seinen Satz trotz-
dem auf Deutsch:

»... Sie konnen jedoch gerne noch ein Sandwich haben.«

Darauf erbost sich die Dame dariiber, dass man in einem sol-
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chen Hause zumindest ein Sandwich erwarten konne! Sie hatte
nadmlich in ihrer Verdrgerung nicht einmal das Wort »Sandwich«
verstanden.

Was ersehen wir aus diesem Beispiel?

1. Kommunikation verlduft schlecht, wenn sich ein Gesprachs-
partner so sehr auf die Nachricht konzentriert, dass er darii-
ber die Person vergisst.

2. Argert sich der eine Gesprichspartner, dann ist er nicht mehr
in der Lage, verniinftig zu denken. Er missversteht sogar
Dinge, die er unter normalen Umstidnden niemals missver-
standen hétte.

Die Amerikanerin unseres Beispiels fiihlte sich in ihrem SWG

verletzt. Sie fithlte ndmlich durch den — nur auf seine Nachricht

bedachten — Ober, dass sie ihm als Person véllig gleichgtiltig war.
Deshalb lautet eine Grundregel der Kommunikation:

8 Wann immer das SWG des anderen verletzt wird, leidet die
Kommunikation.

Je mehr die Kommunikation leidet, desto weniger erfolgreich
verldauft sie. Denn nun muss man sich mit diesem »Ballast« aus-
einandersetzen. Bis zu 90 Prozent einer Kommunikation kann
solcher Ballast sein.

Je mehr Ballast, desto schwerer wird die Kommunikation.

Um diesen Ballast zu reduzieren, um erfolgreich zu kommuni-
zieren, muss man verstehen:

1. Was ist das SWG iiberhaupt?
2. Wie wird es erhalten?
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Vergessen Sie Harmonie-Geschwafel!
Verhandlungen sind ein Spiel - und eines, das Sie
ab sofort mit Kopfchen gewinnen werden.

PSYCHO-LOGISCH
RICHTIG
VERHANDELN

hlagbare Verhandlungserfolge

Die geheime Formel fiir unsc

Wie Sie Konflikte entscharfen und
Gesprachspartner fiir sich gewinnen

Jarstens

ISBN 978-3-98584-260-5

Sie glauben, Sie sind ein verniinftiger Mensch? Falsch!

Ihr Gehirn wird gelenkt von Reflexen, Urdngsten und eingefahrenen
Mustern — und genau das nutzt Ihr Gegeniiber aus, wenn es um Macht,
Geld oder Einfluss geht.

Vera F. Birkenbihl zeigt Ihnen, wie Sie sich aus dieser Manipulations-
falle befreien! Warum Ihr Verstand oft nur schmiickendes Beiwerk
Ihres Reptilienhirns ist. Wieso Druck immer Gegendruck erzeugt - und
warum kluge Verhandler nicht kdmpfen, sondern geschickt steuern.
Dieses Buch ist IThr Werkzeugkasten fiir iiberzeugendes Verhandeln,
ohne billige Tricks, ohne leere Phrasen — sondern mit echtem psycho-
logischen Wissen, das sofort wirkt.

Nach der Lektiire dieses Buches werden Sie:

» Jede Verhandlung dominieren » Menschen durchschauen,
- beruflich wie privat. bevor sie Sie austricksen.

» »Nein« horen und trotzdem » Sich nie wieder unter Wert
gewinnen. verkaufen.

Achtung Gehirn aktivieren! Samtliche Birkenbihl Seminar-Videos gibt's auf

www.birkenbihl.tv




Sie glauben, Sie haben das Sagen? Falsch!
Wer redet, verliert. Wer fragt, fiihrt.

FRAGETECHNIK
SCHNELL
TRAINIERT

Mit den richtigen Fragen

FANIGK]
zvzvuany/ gascuLosseu

FRAGEN

Pl

Das Trainingsprogramm fiir Ihre
erfolgreiche Gesprachsfiihrung

Jdarsfeht,

ISBN 978-3-98584-258-2

Und wenn Sie das nicht glauben, dann fragen Sie sich doch mal selbst:
Wie oft haben Sie in Verhandlungen, Meetings oder Verkaufsgespriachen
einfach drauflosgeredet — nur um dann mit einem »Nein« ahgespeist
zu werden?

Vera F. Birkenbihl, die Meisterin der gehirn-gerechten Kommunikation,
zeigt Thnen in diesem Buch, wie Sie Ihre Fragetechnik auf Hochleistung
trimmen. Ein absolutes Praxis-Training mit cleveren Ubungen, das
Thnen beibringt, wie Sie Gesprédche lenken, Widerstinde aufweichen
und Entscheidungen zu Ihren Gunsten beeinflussen.

> Fragen statt verzweifeln: Wie > »Nein« war gestern: Wie Sie mit

Sie mit klugen Fragen selbst dem der Anti-Nein-Strategie endlich
wortkargsten Gegeniiber zum zum Abschluss kommen.
Reden bringen. > Rhetorische Tricks fiir den All-
» Verhandlungs-Jiu-Jitsu: Wie tag: Lernen Sie, wie Sie Gespré-
Sie mit minimalen Fragen maxi- che zu Threm Vorteil gestalten.

male Wirkung erzielen.

Lust auf Sprachen lernen? Ja bitte, aber gehirn-gerecht!

www.birkenbihl-sprachen.de




Stellen Sie sich ein Leben ohne Arger vor!
So kommen Sie diesem Ziel ndher.

JEDEN TAG
WENIGER
ARGERN!

Das Anti-Arger-Buch fiir ein entspannteres Leben

59 konkrete Tipps, Techniken und Strategien
in Theorie und Praxis

Idarsfcht

ISBN 978-3-98584-204-9

Das Anti-Arger-Buch ist ein konkurrenzloses Feuerwerk kluger Ideen,
aber auch ein Leitfaden auf der Entdeckungsreise zu sich selbst und fiir
ein ausgeglicheneres, entspannteres Leben.

Arger schadet uns und unserem Immunsystem. Deshalb ist es wichtig —
auch um unserer Gesundheit willen — zu lernen, bewusst mit ihm um-
zugehen.

In den vier Jahrzehnten ihrer Arbeit hat Vera F. Birkenbihl eine Fiille
von alltagstauglichen Anti-Arger-Strategien entwickelt, von denen
sie hier die 59 besten présentiert. Statt sich jeweils nur auf Theorie
oder Praxis zu beschrinken, liefert das vorliegende Buch sowohl eine
interessante Einfiihrung in die wissenschaftlichen Grundlagen als auch
einen umfangreichen Praxisteil.

Das herausnehmbare »Gefiihlsrad« zeigt Thnen zudem, in welcher
Stimmungslage Sie sich gerade befinden - ein spielerischer und zugleich
ernsthafter Weg, sich mit seinen Emotionen auseinanderzusetzen.

Achtung Gehirn aktivieren! Samtliche Birkenbihl Seminar-Videos gibt's auf

www.birkenbihl.tv




Sie mochten andere Menschen besser verstehen?
Dann lernen Sie zuerst,
sich selbst zu durchschauen.

SIGNALE
DES

KORPERS

und nutzen

[T T — > SPeacHE

WAL= e ey > HALTVNG
wenmune

GESTIK <o e > ZouEn +
ABSTANDE

So meistern Sie die leisen Tone
zwischen den Zeilen

Jdarsteht

ISBN 978-3-98584-261-2

Worte kénnen liigen, aber der Kérper nicht. Wahrend Sie noch akribisch
an den richtigen Formulierungen feilen, plappert Ihre Koérpersprache
munter drauflos — oft in einem ganz anderen Tonfall. Hochste Zeit, die-
ses unbewusste Geplauder zu entschliisseln und endlich zu verstehen,
was Thr Gegeniiber wirklich sagt.

Vera F. Birkenbihl, die Meisterin des gehirn-gerechten Lernens, 6ffnet
Ihnen die Augen fiir die subtile Welt der nonverbalen Signale. Mit un-
nachahmlichem Witz und messerscharfer Analyse zeigt sie, wie Sie
Mimik, Gestik und Haltung nicht nur deuten, sondern gezielt einsetzen.
Auf den ersten Blick werden Sie erkennen:

» Wer liigt - und wer nur hoflich schweigt.
» Warum der »erste Eindruck« oft vollig danebenliegt.

> Wie Sie Ihren Chef, Ihren Partner oder Thre Schwiegermutter richtig
entschliisseln.

Augen auf! Die spannendste Unterhaltung beginnt nicht im Kopf -
sondern direkt vor Threr Nase!

Lust auf Sprachen lernen? Ja bitte, aber gehirn-gerecht!

www.birkenbihl-sprachen.de




Stell dir vor, du hiltst den Schliissel zu einem
tieferen Verstandnis deiner selbst
und deiner Mitmenschen in der Hand

NUMEROLOGIE

ZAHLEN BESTIMMEN
DEIN LEBEN

Finde Zugang zu dir selbst und anderen
durch die geheimen Botschaften der Zahlen

Jdarstcnt

ISBN 978-3-98584-201-8

Genau das bietet dir dieses Buch. Vera F. Birkenbihl nimmt dich mit auf
eine faszinierende Reise in die Welt der Numerologie. Nicht als starrer
Lehransatz, sondern als ein kraftvolles Werkzeug zur Selbsterkenntnis
und Transformation.

Durch das Entschliisseln deiner Schicksals- und Namenszahl 6ffnet sich
ein Weg zu einem bewussteren Leben. Du erkennst verborgene Stérken,
iiberwindest innere Blockaden und lenkst deine Energie gezielt in die
Richtung, die dich personlich und beruflich wachsen ldsst. Die uralte
Weisheit der Zahlen wird in deiner Hand zu einem Kompass, der dir
zeigt, wie du deine Lebensaufgaben meistern und deine wahre Kraft
entfalten kannst.

Mit praktischen Anleitungen und tiefen Einsichten bietet Birkenbihl dir
einen Zugang, der leicht verstidndlich und zugleich tiefgreifend ist. Es
ist mehr als ein Buch - es ist ein Vehikel, das dir hilft, dein wahres
Potenzial zu entdecken, bewusster auf deine Umgebung zuzugehen und
dein Leben auf ein neues Level zu heben.

Achtung Gehirn aktivieren! Samtliche Birkenbihl Seminar-Videos gibt's auf

www.birkenbihl.tv




Was sind lhre personlich angelegten Talente
und wie konnen Sie sie fordern?

DER
PERSONLICHE

ERFOL

Der ultimative Weg zur besseren Selbsteinschitzung

Eeure
(wack sAAT)

R &EG

REPERTOIRE oriENTIERNG

Stérken und Talente entdecken und
gezielt einsetzen

Jdarstent

ISBN 978-3-98584-217-9

In »Der personliche Erfolg« zeigt Thnen Vera F. Birkenbihl, wie Sie Ihre
verborgenen Talente und Stidrken identifizieren und gezielt einsetzen
konnen. Es wird IThnen nicht nur theoretisches Wissen geboten, sondern
praxiserprobte Methoden und Checklisten, die Thre personliche und
berufliche Entwicklung revolutionieren werden.

Mit einzigartigen Ubungen finden Sie heraus, was in Thnen steckt, und
Vera F. Birkenbihl zeigt Ihnen, wie Sie diese Fihigkeiten gewinnbrin-
gend einsetzen. Spiiren Sie den Nervenkitzel, wenn Sie erkennen, wa-
rum bestimmte Situationen Thnen Unbehagen bereiten und wie Sie dies
dndern konnen. Lassen Sie sich nicht ldnger von ungenutztem Potenzial
bremsen — entfesseln Sie Ihre innere Stirke und gehen Sie den Weg zu
mehr Lebensfreude und Erfolg. Dieses Buch ist Ihr Schliissel zu einer
neuen Ara der Selbsterkenntnis und des Triumphs.

Bestens geeignet fiir: Berufstétige und Fachkréfte, Studenten und junge
Erwachsene, Eltern und Erzieher, Coaches und Trainer, Selbsthilfe- und
Personlichkeitsentwicklungs-Enthusiasten.

Lust auf Sprachen lernen? Ja bitte, aber gehirn-gerecht!

www.birkenbihl-sprachen.de




Sie glauben, Stress sei der Feind?
Denken Sie noch einmal nach!

INTELLIGENTES
STRESS-
MANAGEMENT

Der ultimative Ratgeber fiir ein er

Eugecie A

P
cerlne

ENERGHE

eeeriLiEncemen

Wie wir durch gezielte Belastungen
unser Leben verbessern

Jdarsicnt

ISBN 978-3-98584-227-8

Dieses Buch zeigt IThnen, wie Sie Stress zu Ihrem gréf3ten Verbiindeten
machen konnen.

Vera F. Birkenbihl, Bestsellerautorin und Expertin fiir Gehirntraining,
offenbart revolutionire Techniken, mit denen Sie Stress in pure Lebens-
freude und Erfolg verwandeln.

Verstehen Sie die Funktionsweise Thres Reptiliengehirns und die enge
Verbindung zwischen Angst und Freude. Nutzen Sie gezielte Heraus-
forderungen, um Ihr Denkhirn zu aktivieren und Ihre Energiereserven
optimal zu nutzen. In praxisnahen Kapiteln erfahren Sie, wie Sie Stress
gezielt dosieren und anwenden konnen, um Ihre Ziele zu erreichen und
Ihr Leben in vollen Ziigen zu genieBen.

Dieses Buch ist Thr Schliissel zu mehr Motivation, Energie und Lebens-
qualitdt. Mit wissenschaftlich fundierten Methoden und praxiserprob-
ten Tipps wird Stress zu Ihrem besten Freund - fiir ein erfiilltes und
leistungsstarkes Leben. Treten Sie aus IThrer Komfortzone heraus und
entfalten Sie das volle Potenzial IThres Geistes!

Achtung Gehirn aktivieren! Samtliche Birkenbihl Seminar-Videos gibt's auf

www.birkenbihl.tv




Plotzliche Leere im Kopf, als hatten Sie
alles Wissen ausgeloscht?

DENK-

WERKZEUGE
FUR DEN ALLTAG

Die eigenen Grenzen erkeni tern

e e

- VERBWDUNGEN
assoziaTIV

WEVE .o -
A Vezwpunoen

Kreative Techniken zur Problemldsung

Jarstent

ISBN 978-3-98584-226-1

Bestsellerautorin Vera F. Birkenbihl hat ein revolutionires Modell ent-
wickelt, das Thre Kreativitdt als Schliissel zur Problemlésung aktiviert.

In »Denkwerkzeuge fiir den Alltag« entdecken Sie Birkenbihls geistigen
Werkzeugkasten: ein Arsenal an kreativen Techniken, die Sie befidhigen,
jede Herausforderung zu meistern.

Dieses Buch ist Ihr ultimatives geistiges Multitool — kompakt, multi-
funktional und immer griffbereit. Erfahren Sie, wie Sie mit {iber 60
verschiedenen Methoden Thre Denkprozesse revolutionieren und aus
eingefahrenen Denkmustern ausbrechen.

Setzen Sie praktische Beispiele und direkte Anleitungen sofort um. Von
schneller Problemanalyse bis hin zu komplexen kreativen Strategien —
dieses Buch riistet Sie mit den notigen Werkzeugen aus, um stets die
optimale Losung zu finden. Entfesseln Sie IThr volles Potenzial und
beugen Sie zukiinftigen geistigen Blockaden vor.

Mit »Denkwerkzeuge fiir den Alltag« sind Sie bestens geriistet, jede He-
rausforderung spielend zu meistern und kreative Losungen zu entdecken.

Lust auf Sprachen lernen? Ja bitte, aber gehirn-gerecht!

www.birkenbihl-sprachen.de




Dieses Buch ist fiir alle, die genug
davon haben, sich vom Stress des Alltags
erdriicken zu lassen

NIMM ES MIT
HUMOR!

Lachend den alltaglichen Wahnsinn meistern

ISBN 978-3-98584-203-2

Egal ob im Job, in der Familie oder im Umgang mit anderen Menschen —
wenn Sie lernen mochten, gelassener, souverdner und erfolgreicher
zu werden, dann ist Humor Ihre Geheimwaffe. Berufstétige, die ihre
Karriere auf das néchste Level heben wollen, oder Menschen, die in Be-
ziehungen und Konflikten leichter und entspannter reagieren mochten,
werden hier die richtigen Werkzeuge finden. Dieses Buch ist fiir alle,
die Spal} daran haben, sich selbst weiterzuentwickeln und den Alltag
mit mehr Lachen zu meistern.

Was dieses Buch so einzigartig macht? Vera F. Birkenbihl liefert nicht
nur trockene Theorie, sondern praxisnahe Strategien, die Sie sofort an-
wenden konnen. Sie werden verstehen, warum Humor nicht nur Spaf3
macht, sondern auch in Krisen und schwierigen Situationen Ihre grofite
Stdrke sein kann. Sie lernen, Humor gezielt einzusetzen - egal ob im
Beruf, in Beziehungen oder fiir Ihre Gesundheit — und dabei noch Freude
am Leben zu finden. Hier geht es nicht um seichtes Entertainment, son-
dern um echten, lebensverdndernden Nutzen, der Sie garantiert nach
vorne bringt.

Achtung Gehirn aktivieren! Samtliche Birkenbihl Seminar-Videos gibt's auf

www.birkenbihl.tv




Das umfassende Birkenbihl-Standardwerk:
So werden Sie vom Gehirn-Besitzer zum
Gehirn-Benutzer!

BEST OF
BIRKENBIHL

Alles, was man iiber das Denken und Lernen wissen muss

ISBN 978-3-98584-245-2

Die Birkenbihl-Methoden unterstiitzen seit Jahrzehnten Kinder und
Erwachsene in ihrem Denken und Lernen. Sie helfen, das Wissen aus
Alltag, Arbeit und Schule effizient zu verarbeiten und zu festigen. Die
gehirn-gerechten Arbeitstechniken erleichtern das Erlernen von Fremd-
sprachen und helfen dabei, die Grundregeln der Kommunikation zu
vertiefen und sich bestens auf Prisentationen und Tests vorzubereiten.

In »Best of Birkenbihl« sind die wichtigsten und erfolgreichsten Lern-
modelle von der Expertin Vera F. Birkenbihl zusammengefiihrt, um die
eigenen Potenziale zu nutzen und voll zu entfalten:

v Ubungen, Tipps und KaWas zu Kommunikation, Fragetechnik und
Rhetorik

v Denkwerkzeuge fiir den Alltag
v Assoziative Lernspiele
v Gehirn-gerechtes Lernen

v Fremdsprachen lernen mit der Birkenbihl-Methode

Lust auf Sprachen lernen? Ja bitte, aber gehirn-gerecht!

www.birkenbihl-sprachen.de




Stellen Sie sich vor, wie es sich anfiihlt,
in eine neue Sprache einzutauchen ohne
Stress und Frustration!

SPRACHEN

LERNEN
LEICHTGEMACHT!

Mit der Birkenbihl-Methode Fremdsprachen lernen

mmm.t:»z ~ zmmm.m.

.SPRAC HE

ezpummz

Jazstent

ISBN 978-3-98584-202-5

Sprachenlernen — aber bitte gehirn-gerecht! Der bekannte Birkenbihl-
Klassiker! Sprachenlernen muss weder schwierig noch zeitraubend sein
und ist viel einfacher, als Sie bisher gedacht haben. Denn die Birkenbihl-
Methode zum gehirn-gerechten Sprachenlernen zeigt einen Weg, den
sogar Lernmuffel gehen konnen:

v Vokabelpauken ist verboten.

v Bis zu 75 % der Lernarbeit wird an das Unterbewusste delegiert und
dadurch eingespart.

v’ Grammatiklernen ist unnotig (wenn auch erlaubt).

Mit dieser Anleitung der bekannten Coaching-Koryphée Vera F. Birken-
bihl kann jeder schnell und miihelos Fremdsprachen lernen! Vera F.
Birkenbihl hat nach dieser erprobten Methode mehrere Sprachkurse
konzipiert (u.a. Englisch, Franzosisch, Spanisch, Italienisch), die beim
Klarsicht Verlag erhéltlich sind — Sie konnen also sofort loslegen!

Achtung Gehirn aktivieren! Samtliche Birkenbihl Seminar-Videos gibt's auf

www.birkenbihl.tv




Haben Sie genug von dden Vokabellisten und
dem ewigen Pauken, das ins Leere fiihrt?

FREMDSPRACHEN
LERNEN

FUR SCHULER

Mit der erfolgreichen Birkenbihl-Methode

Dew Cove bie
Kuncken ¥ scperTre Wevsigeic

| Eeute
ENT-DECK-EN BEDEVTVNG

Nie wieder Frust mit Fremdsprachen!

ISBN 978-3-98584-220-9

Sie suchen den Schliissel zu einer neuen Sprache? »Fremdsprachen
lernen fiir Schiiler« bietet Thnen einen erfrischenden Ansatz, der die
grauen Zellen mit Freude in Schwung bringt! Stellen Sie sich vor, Sie
konnten eine Sprache lernen, indem Sie sich einfach entspannen und
genieBen - Vera F. Birkenbihl macht es moglich.

Mit einer Mischung aus bewéhrten Techniken und innovativen Methoden
fithrt dieses Buch Sie spielerisch an das Fremdsprachenlernen heran.
Vergessen Sie das sture Auswendiglernen! Durch Techniken wie das
»Dekodieren« und »passives Horen« wird Ihr Gehirn dazu angeregt,
Worte und Phrasen natiirlich und miihelos zu absorbieren.

Sie sind Schiiler, Elternteil oder Lehrkraft? Dieses Buch héilt unzédhlige
Aha-Momente fiir Sie bereit. Es erklidrt, warum traditionelle Lernme-
thoden oft scheitern und wie Sie mit weniger Aufwand mehr erreichen
konnen. Steigen Sie ein in eine Reise, die Ihre Art zu lernen verdndern
wird und Thnen zeigt, wie Sprachenlernen wirklich funktionieren kann —
effektiv, nachhaltig und mit viel Freude.

Lust auf Sprachen lernen? Ja bitte, aber gehirn-gerecht!

www.birkenbihl-sprachen.de




Fiihlen Sie sich manchmal iiberfordert,
wenn es darum geht, lhrem Kind bei den
Hausaufgaben zu helfen?

ELTERN-
NACHHILFE

Wie Sie Ihr Kind beim Lernen unterstiitzen konnen

Keimik
el o ERFANRUNG

FA

Zusammenhange durchschauen
und begreifen lernen

Karsteht

ISBN 978-3-98584-225-4

Mit Vera F. Birkenbihls »Eltern-Nachhilfe« bekommen Sie das ent-
scheidende Werkzeug an die Hand, um Ihr Kind effektiv und nachhaltig
zu fordern. Dieses Buch ist Ihr unverzichtbarer Begleiter durch den
Schulalltag.

Die Expertin fiir gehirn-gerechtes Lernen, Vera F. Birkenbihl, liefert
Ihnen erprobte Methoden und praxisnahe Tipps, um das Lernen mit
SpaB und effektiv zu gestalten. Entdecken Sie, wie Sie die Motivation
Ihres Kindes steigern und ihm helfen konnen, komplexe Inhalte leichter
zu verstehen und zu behalten.

»Eltern-Nachhilfe« ist vollgepackt mit niitzlichen Anleitungen und ver-
stdndlichen Erkldrungen, die Lernen zu einem positiven Erlebnis fiir
die ganze Familie machen. Vera F. Birkenbihl zeigt IThnen, wie Sie die
natiirlichen Lernprozesse Ihres Kindes ankurbeln und mit einfachen,
aber wirkungsvollen Verdnderungen grof3e Erfolge erzielen.

Werden Sie zum besten Lerncoach, den Ihr Kind sich wiinschen kann -
und erleben Sie gemeinsam die Freude am Lernen.

Achtung Gehirn aktivieren! Samtliche Birkenbihl Seminar-Videos gibt's auf

www.birkenbihl.tv




Stellen Sie sich vor, Sie konnten in die Kopfe
lhrer Kinder blicken und verstehen, warum sie
auf ganz bestimmte Weise lernen und agieren.

JUNGEN UND
MADCHEN:
WIE SIE LERNEN

Welche Unterschiede im Lernstil Sie kennen mii:

EwTvEckemes Leenen
FUR ALLE?

LESE- +
SCHREIBPROBLEME? |

Fiir Eltern, Erziehende & Lehrkrifte
InkL. Lernmodul Lesen und Schreiben

Jdarstent

ISBN 978-3-98584-218-6

Vera F. Birkenbihl nimmt Sie mit auf eine spannende Reise durch die
unterschiedlichen Lernwelten von Jungen und Méddchen. Mit ihrer ein-
zigartigen Mischung aus Humor, wissenschaftlicher Tiefe und prakti-
schen Tipps eroffnet sie Ihnen neue Perspektiven auf das Lernen.

In diesem aufschlussreichen Buch enthiillt Birkenbihl, warum Jungen
scheinbar unaufhérlich aktiv sind, wihrend Méddchen oft ruhig und kon-
zentriert verharren kénnen. Sie entwirrt, wie sich diese Unterschiede
schon im Kleinkindalter manifestieren und welche weitreichenden
Konsequenzen sie fiir das Lernen haben. Durch lebendige Studien und
praxisnahe Beispiele vermittelt sie, wie Sie die Lernpotenziale Threr
Kinder voll ausschopfen und individuell fordern konnen.

Dieses Buch bietet nicht nur tiefgreifendes Wissen, sondern auch einen
praktischen Ratgeber mit zahlreichen Ubungen und Techniken, die das
Lernen erleichtern. Die innovativen Methoden von Birkenbihl bringen
SpaB und Erfolg ins Lernen — egal ob im Klassenzimmer oder zu Hause.

Lust auf Sprachen lernen? Ja bitte, aber gehirn-gerecht!

www.birkenbihl-sprachen.de



Das Kultbuch fiir gehirn-gerechtes
Lernen und Denken mit der besten Mischung
aus Theorie und Praxis

STROH
KOPF’

t denken, smarter handeln

Ihr Leitfaden gegen Infor
und Denkblockaden

ISBN 978-3-98584-252-0

Lernen ist fiir Sie ein Albtraum? Sprachen bleiben nicht hiangen? Ihr
Gedichtnis gleicht einem lochrigen Sieb? Dann wurde Ihnen das falsche
Lernen beigebracht!

Vera F. Birkenbihl zeigt, wie Sie Ihr Gehirn endlich artgerecht nutzen -
ohne stumpfes Pauken, aber mit maximalem Effekt.

> Denk dich schlau! - So bauen Sie Ihr eigenes Wissens-Netzwerk und
vergessen nie wieder das Wichtige.

> Gehirn-Jogging mit KaWa & KaGa - Kreative Wort- und Bild-Tech-
niken, die Thr Denken auf Hochtouren bringen.

> Lehren ist lernen - aber bitte gehirn-gerecht! - Warum das Schul-
system scheitert und wie Sie selbst kliiger werden als Ihre Lehrer.

Vera F. Birkenbihl raumt mit Lern-Mythen auf, liefert spielerische, aber
hocheffektive Strategien und macht Sie zum Profi im Wissen-Speichern -
ohne Langeweile, ohne Frust. Lernen war gestern eine Qual - jetzt
wird’s zum Abenteuer!

Achtung Gehirn aktivieren! Samtliche Birkenbihl Seminar-Videos gibt's auf

www.birkenbihl.tv




lhr Gehirn ist ein gigantisches Archiv voller Wissen,
Ideen und Erinnerungen - aber Sie nutzen
nur einen winzigen Bruchteil davon. Warum?
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19 geniale Wege zu Ihrem persdnlichen
Wissens-Schatz

WETWORK AW ...

ISBN 978-3-98584-249-0

Weil Thnen niemand beigebracht hat, wie Sie den Zugangscode knacken!

Vera F. Birkenbihl, die Ikone gehirn-gerechten Lernens, réumt mit ver-
alteten Lernmethoden auf und zeigt IThnen, wie Sie Ihr »inneres Archiv«
systematisch erschlieBen. Wie das funktioniert?

> Assoziatives Denken statt wickeln Sie geniale Ideen und
stumpfer Wiederholung: Ihr nutzen Sie Ihr volles Denkpo-
Gehirn liebt Verkniipfungen! tenzial.

> ABC-Listen und mentale > Wissenschaftlich fundiert,
Reiztrigger: Thr Archiv 6ffnet spielerisch leicht: Die neuesten
sich, wenn Sie es richtig an- Erkenntnisse der Gehirnfor-
sprechen. schung kombiniert mit praxis-

erprobten Techniken sorgen

» Neuro-Werkzeuge, die Ihre .
8 fiir messbare Fortschritte.

Kreativitéit entfesseln: Ent-

Schon ein paar Minuten tdglich reichen, um Ihre Intelligenz zu steigern.
Lassen Sie IThr Wissen nicht im Verborgenen versauern — nutzen Sie es!

Lust auf Sprachen lernen? Ja bitte, aber gehirn-gerecht!

www.birkenbihl-sprachen.de



Ihr Erfolg steht auf dem Spiel und die mentale
Belastung droht Sie zu erdriicken?

Michael Birkenbihl

FUHRUNGS-
KRAFTE

Der ultimative Leitfaden
zur psychischen Selbstrettung

ISBN 978-3-98584-215-5

Haben Sie jemals gespiirt, dass die Last des Fiihrens Sie an Thre Grenzen
bringt? »Fiihrungskréfte am Abgrund« liefert Thnen die dringend beno-
tigten Werkzeuge, um nicht nur zu iiberleben, sondern zu triumphieren.

Dieses Buch enthiillt die versteckten Mechanismen des Manager-
Coachings und bietet unverzichtbare Einblicke in die Psychologie der
Fiihrung. Lernen Sie, wie Sie tief verwurzelte unbewusste Blockaden
iiberwinden und Thre wahre Stiarke entfesseln, wie Sie durch die re-
volutiondren Techniken und praxisnahen Fallbeispiele Ihre mentale
Resilienz stirken und Ihr volles Potenzial ausschopfen konnen.

Lassen Sie sich von bewédhrten Strategien inspirieren, die selbst die
hirtesten Herausforderungen in Wachstumschancen verwandeln.

Dieses Buch ist nicht nur ein Leitfaden, sondern Ihr persénlicher Mentor
auf dem Weg zu neuer Klarheit und unerschiitterlicher Stirke.

Nehmen Sie das Steuer Threr Karriere und Ihres Lebens fest in die
Hand und meistern Sie die Kunst des erfolgreichen Managements wie
nie zuvor.

Achtung Gehirn aktivieren! Samtliche Birkenbihl Seminar-Videos gibt's auf

www.birkenbihl.tv




Kennen Sie das Gefiihl, als Filhrungskraft
standig neuen Herausforderungen gegen-

iiberzustehen?

GEQ-
SCHMIEDE

Die hartesten Rollenspiele
fur unerschrockene

Fihrungskrafte

ISBN 978-3-98584-206-3

In einer Zeit, in der sich die Arbeitswelt rasant verédndert, ist die Fahig-
keit, sich anzupassen und effektiv zu fithren, entscheidend. Dieses Buch
bietet Thnen das perfekte Werkzeug, um Ihre Fiithrungsqualitdten auf
ein neues Level zu heben.

»CEO-Schmiede« bringt Sie mitten in die intensivsten und realitéts-
nahen Szenarien des Fithrungsalltags. Durch die bew#hrten Ubungen
und detaillierten Fallstudien lernen Sie, wie Sie selbst in den heikelsten
Situationen souverédn und iiberzeugend handeln. Von der strategischen
Konfliktlésung bis hin zur emotional intelligenten Mitarbeiterfithrung -
jede Seite dieses Buches ist darauf ausgelegt, Ihre Fihigkeiten zu schér-
fen und Ihre Fiihrungsstirke zu festigen.

Erleben Sie den Nervenkitzel und die Herausforderung, die in jedem
Rollenspiel steckt, und entdecken Sie die Geheimnisse erfolgreicher
Fiihrung.

Bereit fiir den nidchsten Schritt in Threr Karriere? Dieses Buch ist der
zentrale Schliissel zum Erfolg.

Lust auf Sprachen lernen? Ja bitte, aber gehirn-gerecht!

www.birkenbihl-sprachen.de




Die Original Birkenbihl Sprachkurse
Fur alle, die Sprachen lieben!

Entdecke deinen perfekten Online-Sprachkurs in unserer gro3en
Auswahl an Sprachen und praxisnahen Themen - abgestimmt
aufjedes Level. Starte jetzt und bringe deine Sprachkenntnisse
auf das nédchste Level!

Zum Beispiel mit dem
beliebten Sprachkurs:

SPANISCH LERNEN
fiir Einsteiger
(A1-A2)

Die Birkenbihl-Methode ist der Schliissel zu...
v angstfreier Kommunikation in Wort und Schrift

v’ sicherem Sprachgebrauch in Beruf & Alltag

v schnellen Erfolgen mit bis zu 75% Zeitersparnis

v praktischem Lernen ohne komplizierte Grammatikregeln

v splirbaren Fortschritten im eigenen Lerntempo

Jetzt starten!

www.birkenbihl-sprachen.de



Warum verstehst du dein Gegentiber nicht? Weil du nicht zuhdrst. Warum enden
harmlose Fragenin hitzigen Diskussionen? Warum fihlt sich dein Partner bei einem
simplen »Wie spat ist es?« angegriffen? Und warum eskalieren belanglose Biiroge-
sprache in endlosen Machtspielchen? Die Antwort ist einfach: Weil niemand wirk-
lich kommuniziert - sondern nur redet.

Vera F. Birkenbihl zeigt dir in diesem Buch in aller Klarheit auf, warum du (ja, genau
du) immer wieder in Kommunikationsfallen tappst. Du lernst:

> Wie dein Selbstwertgefiihl deine Kommunikation sabotiert - und warum ein
harmloses »Wir missen reden« schlimmer klingen kann als eine Kiindigung.

» Warum dein Gehirn ein manipulativer Betriiger ist - und du dir standig selbst
einredest, der andere sei »einfach schwierig«.

> Wie du Streit provozierst, ohne es zu merken - und welche simplen Tricks aus
Birkenbihls Kommunikationslabor jeden Konflikt in eine konstruktive Diskussion
verwandeln.

Dieses Buch ist kein Softie-Ratgeber fir Menschen, die sich mal ein bisschen bes-
ser ausdriicken wollen. Es ist ein prazises Training fiir alle, die endlich verstehen
wollen, was in Gesprachen wirklich passiert - und wie sie nie wieder dumm daste-
hen, wenn ein harmloser Satz zum Sprengsatz wird.

Lies dieses Buch und du streitest nie wieder iiber Nichtigkeiten. Versprochen!

Uber drei Millionen Menschen haben erfolgreich ihre Sprachkurse, Biicher, Tonaufnahmen
sowie Videos angewendet, und iiber 350.000 Menschen haben sie in Vortragen und Semi-
naren live erlebt. Ihre Biicher sind bis heute Bestseller. Auch die »Birkenbihl-Methode
Fremdsprachen zu lernen« wurde von ihr entwickelt.

Sie war die Leiterin des Instituts fiir gehirn-gerechtes Arbeiten und zahtt noch heute zu den
ganz GroBen der Seminar- und Coaching-Szene. Die Erfolgstrainerin studierte in den USA
Psychologie und Journalismus und begann dort 1970 mit ersten Vortragen und Seminaren
in Industrie und Wirtschaft. Ende 1972 kehrte sie nach Europa zuriick und fihrte ihre
Seminartatigkeit sehr erfolgreich fort. Zu ihren Kunden zahlten BMW, LBS, Sony, IBM,
Procter & Gamble, Siemens, 3M, Henkel, Mercedes, Hewlett Packard u.v. a. Bis zu ihrem
Lebensende im Dezember 2011 war sie als freie Autorin und Trainerin tétig.

Mehr Infos und weitere Verdffentlichungen auf

www.klarsicht-verlag.de

www.birkenbihl-sprachen.de
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