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Sichtbarkeit liegt mir sehr am Herzen. Fiir ein flielendes Leseerlebnis
habe ich mich daher entschieden, das generische Femininum zu ver-
wenden. Ebenso nutze ich gerade in der Kategorie »Paarbezichung« he-
teronormative Formulierungen, einfach weil sie meiner Lebensrealitit
entsprechen und mir deshalb am nichsten und geliufigsten sind. Jedoch
kénnen die Tipps, die ich hier gebe, geschlechter- und orientierungs-
tibergreifend verwendet werden und ich hoffe, dass sich alle zu jeder Zeit
angesprochen und gesehen fiihlen in diesem Buch.
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Das hier ist kein Buch, mit dem du die Regeln gelungener Kommuni-
kation lernst. Das hier ist ein Buch, mit dem du dein Leben verinderst.
Das glaubst du nicht? Ich werde dich auf der letzten Seite daran erin-
nern — und bin sehr gespannt, was du dann sagst.

Kommunikation ist etwas, das erst ganz am Ende eines sehr langen Pro-
zesses steht. Damit es sich dabei auch um gute Kommunikation handelt,
braucht es einiges an Wissen und die richtigen Werkzeuge innerhalb
dieses Prozesses: Man muss zuhoren und beobachten, psychologische
Schemata und Rhetorik sowie Menschen und ihre Bediirfnisse verste-
hen, Muster erkennen und all dieses Wissen individuell anwenden kon-
nen. Natiirlich geht es in diesem Buch um Kommunikation, aber es geht
dabei auch noch um so viel mehr. Es geht um dich, um dein Selbstbe-
wusstsein, um deine Trigger und um deine Ziele und Traume. Die Art,
wie du mit dir sprichst, hat direkte Auswirkungen auf die Art, wie du
mit anderen sprichst. Und die Art, wie du mit anderen sprichst, ist das
Ergebnis ganz viel innerer Arbeit.

Alle mir bekannte Begriffe reichen nicht aus, um genau das alles, was
zu diesem Prozess dazugehort, zu umfassen: »Kommunikation« ist nicht
genug, »Selbstbewusstsein« nicht, »Psychologie« nicht. Deswegen defi-
niere ich einfach einen neuen: All das, was du in diesem Buch lesen,
lernen und verstehen wirst, dreht sich um das Thema Mindsaid — um das
Wissen dariiber, welche Macht Einstellungen, Gedanken und Gefiihle
haben und wie du all das in deiner bestmoglichen Weise und auch zu
deinem grofitmoglichen Vorteil ausdriickst.



Er umfasst alle Prozesse, die geschehen, wenn aus einem Ge-
danken eine Aussage wird. Der Begriff umschreibt quasi die
Klammer von Beginn des Prozesses »mind« bis zum Ende des
Prozesses »said«. Um sicherzugehen, dass du beim Lesen nicht
durcheinanderkommst, ist Mindsaid immer kursiv geschrieben.

Sprache ist michtig. Das zeige ich dir gleich an einem Beispiel. Ich weif$
nicht, wie es dir geht, aber ich finde, wenn man sicht oder liest, wie
etwas in der Praxis angewendet wird, versteht man es leichter, kann es
besser verinnerlichen und fiir sich selbst nutzen. Denn theoretisch hat
noch niemand sein Leben geidndert.

STELL DIR VOR, EINE ARBEITSKOLLEGIN KOMMT MIT
EINER FRAGE AUF DICH ZU.
DIE ANTWORT HAST DU ALLERDINGS
NICHT DIREKT PARAT.

ANSTATT ZU SAGEN:
PROBIER ES MAL DAMIT:
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Was genau ist hier der Unterschied? Die Aussage »Ich weif$ es nicht«
ist eine Sackgasse und vermittelt nur dein »Scheitern«. Auch wenn jede
weif3, dass man nie alles wissen kann, wiirde deine Kollegin das so auf-
fassen. Wenn du stattdessen sagst, dass du dich damit befassen wirst,
passieren zwei Dinge: Du kommst in Aktion und bist automatisch wie-
der Herrin der Lage, anstatt passiv zu bleiben. Zudem schligst du eine
konkrete Losung vor: Du kannst die Frage zwar nicht jetzt in diesem
Augenblick beantworten, sorgst aber dafiir, dass das bald nicht mehr der
Fall ist.



Die Macht von Sprache habe ich schon sehr friih gelernt. Nicht, weil ich
als Kind besonders kluge Dinge gesagt habe und alle ganz beeindrucke

davon waren. Sondern weil mir das Sprechen verboten wurde.

Ich bin in eine religiose Glaubensgemeinschaft geboren worden, dort
aufgewachsen und war bis zu meinem 24. Lebensjahr Mitglied. In dieser
Gemeinschaft galten Frauen, die viel redeten, als licherlich oder dumm.
Natiirlich nicht offiziell, nein, aber es wurde hinter ihren Riicken so iiber
sie gesprochen. Natiirlich wollte ich nicht, dass die Leute der Gemein-
schaft auch so iiber mich sprachen. Deshalb redete ich kaum. Zudem
wurde mir auch der Mund verboten. Ich erinnere mich an einen Tag,
da war ich etwa 13 Jahre alt und stand in einer Gruppe Erwachsener.
Woriiber genau sie sich unterhalten haben, weif8 ich nicht mehr. Aber
ich weif§ noch genau, wie ich einen richtig guten Einfall zu dem Thema
hatte. Ich wurde ganz aufgeregt, weil meine Idee so gut war. Doch alles,
was ich darauf zu héren bekam, war: »Wenn die Erwachsenen reden,
hast du leise zu sein.« Fiir andere Menschen hitte das vielleicht keine
grof8e Tragweite gehabt, doch fiir mich war das ein Schlag ins Gesicht.
Denn in dem Moment wurde mir klar, dass ich nicht mal gehért wurde,
wenn ich etwas Richtiges oder Wichtiges zu sagen hatte. Ich beschloss,
nie wieder etwas zu sagen — aufler ich wurde gefragt. Viele Jahre habe ich
mich konsequent daran gehalten.

Noch bis heute habe ich dieses Verhalten so verinnerlicht, dass ich ganz
oft nichts sage, selbst wenn ich eine Meinung habe, einen Einfall oder
auch einfach etwas zu dem Thema weif3, tiber das gerade gesprochen
wird.

Obwohl wir Tiir an Tiir mit »normalen« Kindern wohnten, unterschied
sich mein Leben komplett von dem ihrem. In dieser Gemeinschaft zu



leben bedeutete, komplett abgeschottet zu sein vom Rest der Welt. Ob-
wohl ich auf eine normale Schule ging, hatte ich keine einzige Freundin
in meiner Klasse. Es wurde mir eingeredet, dass die anderen Menschen
bose oder sogar vom Teufel besessen seien. Das glaubt man als Kind
natiirlich erst mal. Warum? Weil Worte die Macht haben, dich genau
das glauben zu lassen. Ich durfte keinen Geburtstag feiern, und wenn
bei uns Besuch zu Hause war, hatte ich stundenlang schweigend auf
dem Sofa zu sitzen. Meine Freizeit musste ich damit verbringen, von
Tir zu Tir zu gehen und neue Mitglieder anzuwerben. Das waren die
wenigen Momente, in denen ich sprechen sollte. Weil die Worte — und
ich — dann von Nutzen waren.

Man kann also sagen, dass ich einen Grofiteil meiner Kindheit und Ju-
gend schweigend verbracht habe. Eine spannende Sache passiert, wenn
man dazu verdonnert wird, still zu sein: Man erfihrt umso mehr iiber
die anderen. Anstatt mich zu unterhalten, habe ich zugehért. Habe die
Menschen um mich herum ganz genau beobachtet. Was sie sagten, wie
sie es sagten und was sie nicht sagten. Und dabei sind mir erstaunliche
Dinge aufgefallen. Allen voran, dass man meistens nicht das sagt, was
man eigentlich meint. Diese beiden Dinge — sagen und meinen — laufen
meist komplett kontrir zueinander. Dabei gehoren sie ja eigentlich fest
zusammen. Es verwundert also nicht, dass es hiufig zu Streit, Missver-
stindnissen oder auch Unverstindnis kommt.

Vielleicht denkst du jetzt, dass das ja davon abhingt, welche Personen
miteinander kommunizieren, wie gut sie sich kennen, wie sie mitein-
ander umgehen. Erstaunlicherweise tut es das aber tiberhaupt nicht.
»Kommunikationsfehler« lassen sich immer wieder auf dieselben Muster
runterbrechen. Welche das sind, beschreibe ich in diesem Buch.

Ich habe also viele Jahre lang beobachtet, das Gesehene und Gehérte in
seine Fragmente »zersetzt« und die zugrunde liegenden Muster erkannt
und entdeckt, dass sich diese immer wiederholen. Ich habe verstanden,
wo das Problem liegt, aber das war nur der Anfang. Logisch, denn wenn



man ein Problem identifiziert hat, macht man nicht genau so weiter wie
bisher. In einem zweiten Schritt wendete ich mein neues Wissen auch
an. Ein klassischer Fall von Trial and Error: ausprobieren, Reaktionen
beobachten und analysieren und beim nichsten Mal anders und besser
machen. Und im letzten Schritt habe ich tiberlegt, wie ich dieses Wissen
so formulieren und umsetzen kann, damit andere das fiir sich nutzen
kénnen.

Um mein Wissen bestméglich zu teilen, begann ich 2020, auf Instagram
und TikTok Videos zu posten mit ganz konkreten Beispielen, wie unter-
schiedlich die Wirkungen sind, wenn verschiedene Formulierungen be-
nutzt werden. Meine Anstatt zu sagen-Reihe ist auf beiden Kanilen die
beliebteste Serie.

Dabei beginne ich immer mit einem Beispiel fiir eine Situation und eine
Aussage, die man typischerweise in dieser Situation macht. Als Zweites
gebe ich eine bessere Alternative und erklire auch, welchen Effeke die
neue Formulierung hat.

Anstatt zu sagen hat zahlreiche Vorteile: Die Videos sind leicht zu verste-
hen und meine Followerinnen konnen diese Sitze direkt anwenden und
selbst ausprobieren, was passiert. Zudem zeigen sie schon ganz deut-
lich, was Mindsaid alles beeinflusst und beinhaltet. Wenn ein Video bei-
spielsweise behandelt, wie du richtig, kompetent und freundlich Nein



zu jemandem sagst — und zwar so, dass niemand auf die Idee kommt,
dich mit einem »Aber ...« umstimmen zu wollen —, dann geht es nicht
nur um das Neinsagen an sich. Es geht auch um deine Grenzen und
dein Selbstbewusstsein, das dadurch wichst. Genau das bekommst du
in diesem Buch detailliert vermittelt: den ganzen Prozess, der stattfindet,
bevor du etwas sagst.

In diesem Buch gebe ich dir nicht nur Beispiele fiir Anstatt zu sagen,
sondern vermittle dir die Regeln, all das Mindsaid dahinter. Nachdem
du das Buch gelesen hast, musst du meine Sitze nicht mehr auswendig
lernen. Du wirst in der Lage sein, in jeder Situation dein eigenes Anstatt
zu sagen zu finden. Weil du die Muster dahinter erkannt und verstanden
hast.

Wias ich in dieser Hinsicht weiff und kann, habe ich nicht in einem
Studium gelernt oder mir theoretisch angeeignet. Zumindest nicht so,
dass man eine Urkunde am Schluss bekommen wiirde. Viel eher ist es so,
dass ich Erfahrungen gemacht habe, in meinen Beobachtungen Muster
erkannt und Zusammenhinge hergestellt habe. Und ich habe tiber diese
Themen wahnsinnig viel gelesen und lese immer noch dariiber. In diesen
Biichern, mit denen ich mich weitergebildet habe, waren oft genau die
Muster beschrieben, die ich selbst auch schon beobachtet hatte. Biicher
bestitigen mich also in dem, was meine Intuition mich schon gelehrt

hat.

Aus diesem Grund wirst du in diesem Buch auch keine wissenschaft-
lichen Erkenntnisse von anderen finden. Wenn du dich auch dafiir inte-
ressierst, findest du zahlreiche gute Literatur dazu. Dieses Buch ist, wie
schon erwihnt, nicht fiir die Theorie da, sondern setzt mit dir Schritt fiir
Schritt dein neues Wissen um. Ganz einfach und praktisch.

»Mia, du darfst kein Stein des Anstofles sein.« Das ist ein Satz, den ich
in meinem fritheren Leben sehr oft gehédrt habe, und eine Aussage, die
zweifach negativ behaftet ist. Denn ein Stein des Anstof3es ist eine Ursa-



che fiir einen Streit oder etwas Negatives. Fiir mich bedeutete dieser
Satz aber etwas anderes, und zwar, dass ich gar nichts ins Rollen bringen
durfte — weder im negativen noch positiven Sinne. Und schon damals
habe ich irgendwo in meinem Inneren gewusst, dass ich genau das sein
werde! Genau jetzt, genau hier bin ich dein Stein, deine Inspiration, mit
der du dein zukiinftiges, neues und besseres Leben anstof3t.

Das ist kein Buch, in dem du gelungene Rhetorik lernst. Oder die Tricks
Erfolg versprechender Kommunikation. Oder die Auswirkungen der
Gespriche in deinem Inneren. Oder das Wissen, wie viel Aussage ei-
gentlich Schweigen hat. Das hier ist kein Buch, in dem du eine dieser
Sachen lernst. Sondern alle. All das, was ich in den Jahren beobachtet,
verstanden, nachgelesen, angewendet und selbst entwickelt habe, habe
ich in diesem Buch zusammengefasst. Ich vermittle dir das grundlegende
Wissen, das du brauchst, um deine eigene Sprache zu finden. Weil noch
keine Meisterin vom Himmel gefallen ist, gebe ich dir konkrete Beispiele
und Ubungen mit, an denen du dich ausprobieren und die Unterschiede
selbst erleben kannst.

Warum ich dieses Buch geschrieben habe? Weil ich stindig beobachte,
wie die falschen oder fehlenden Worte zu negativen Erfahrungen fiithren.
Weil nicht jede von uns ebenfalls 25 Jahre Zeit hat, sich dieses Wissen
selbst anzueignen. Und weil ich weifi, dass das Potenzial fiir eine starke
und gute Sprache in jeder Einzelnen von uns steckt.

Bevor wir loslegen, habe ich dir eine Art »Gebrauchsanleitung« geschrie-
ben, damit du weifst, wie du am besten mit diesem Buch arbeitest.



Dieses Buch behandelt ganz grundlegende Themen, die sich in der Pra-
xis nicht voneinander trennen lassen. Es gibt keine klaren Grenzen zwi-
schen den einzelnen Themen, alles ist eine grofle Wolke. So wird dir
mit Sicherheit irgendwann auffallen, dass du die eine Technik oder ein
Anstatt zu sagen auch in anderen Bereichen anwenden kannst als in dem
gerade thematisierten. Und dass die Antworten und Herangehensweisen
in den aktuellen Beispielen auch in anderen Situationen funktionieren
konnen. Oder aber dass es auch weitere Antworten und Losungen gibe,
um das Beispiel zu 16sen.

Mit dieser Beobachtung liegst du ganz richtig. Doch damit das Buch
kein grofles Kniuel an Wissen wird, sondern eine Struktur hat, musste
ich alles ein bisschen ordnen und sortieren. Herausgekommen sind vier
Kategorien, die wir behandeln werden:

»Mindset«, »Paarbezichung«, »Familie und Freundinnen« und »Busi-
ness«.

In Mindset zeige ich dir das ganze Fundament, das ausschlieflich in dir
liegt. Hier geht es hauptsichlich um die Frage, wie du mit dir sprichst,
bevor du mit anderen kommunizierst.

In Paarbeziehung, Familie und Freundinnen und Business beleuchten wir
die drei wichtigsten Bereiche deines Lebens und schauen uns ganz typi-
sche Themen und Konfliktpotenziale an.

Am Ende einer jeden Kategorie findest du als Hilfestellung einige bei-
spielhafte Anstatt zu sagen, die verschiedene Situationen widerspiegeln.

Ich habe somit Grenzen in Themen gezogen, wo eigentlich keine sind.
Aber das nur, damit es fiir dich leichter nachvollziehbar ist. Sonst konnte
ich auch einfach mit einem Lkw vorfahren, die ganze Ladung Wissen



tiber dich schiitten und dich unter ihr begraben. Und davon hittest du
nicht sehr viel. Wenn dir wie oben beschrieben eine Querverbindung zu
anderen Bereichen auffillt, kannst du dir in jedem Fall selbst ein High
Five geben. Denn das bedeutet, dass du in der Lage bist, dieses Wissen
eigenstindig in den unterschiedlichsten Situationen anzuwenden — und
genau das ist ja mein Ziel!

Auflerdem gibt es kein richtiges oder falsches Tempo, in dem du das
Buch lesen sollst. Das hier wird kein reines Lesevergniigen fiir dich, es
ist vielmehr ein Arbeitsbuch. Du wirst die Dinge, die hier stehen, sacken
lassen miissen, verstehen, verarbeiten, anwenden, mehrfach lesen, um
wirklich an den Kern vorzudringen. Vielleicht wird es dich manches Mal
tiberfordern und du legst das Buch fiir eine paar Tage oder linger zur
Seite. Fiir dieses Buch gibt es nur eine Lesegeschwindigkeit, und das ist
deine.

Ich weif$ nicht, in welcher Lebenssituation du dir das Buch gekauft hast
und welchen Raum du gerade dafiir hast, dein Leben komplett auf den
Kopf zu stellen. Denn nicht weniger wird passieren. (Und sag nicht, ich
hitte dich nicht gewarnt!)

Deshalb meine Bitte an dich: Wenn du dieses Buch zur Hand nimmst,
dann nimm dir auch die Zeit dafiir. Hab den Raum und die Kapazitit,
dich darauf einzulassen, die Worte, die hier stehen, wirklich auf dich
wirken zu lassen. Fokussiere dich dabei immer nur auf die Stufe, die vor
dir liegt — nicht auf das ganze Treppenhaus. Du kannst jederzeit Pau-
sen und Unterbrechungen machen, aber wenn du liest, dann mit deiner
ganzen Aufmerksamkeit.

So, und jetzt geht es los!






