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Einfiilhrungsveranstaltung

Kommunikation
und Konfliktmanagement
Gudrun Aulitziy

Teil 1: Kommunikation

Kommunikation ist eine Angelegenheit des
ganzen Menschen, Entdecken Sie die Macht der
Korpersprache und die Wirkung klarer Worte,
Sparen Sie, wie sich Selbstsicherheit wirklich
anfihlL.

Im Wart Selbstsicherheit steckt der Schliissel fir
geglickte Kammunikation: Sich selbst sicher
fiilhlen und sich selbst Sicherheit geben,

Beides kann mir kein anderer geben, sondern nur
ich allein, Der andere kann mir Mut machen, aber
letrtendlich entscheide ich, was ich fuhle oder
flihlen machte. Was ich von mir denke, das bin
ich. Wie ich atme, so lebe ich.

LDer,der Sie sind, spricht so laut, dass ich nicht
hiren kann,was 5ie sagen.” (Ralph Waldo Emer-
san)

Wer Augen hat zu sehen und Ohren zu hdren,
weill, dass kein Sterblicher ein Geheimnis fiir sich
behalten kann. Wenn er nicht mit den Lippen
spricht, plappern seine Fingerspitzen., Die Tau-
schung dringt aus allen Poren. (Sigmund Freud)

Lektion 1 - Atmen Sie sich groi.
Zelgen Sie immer, wie grol Sie sind. Das starkt
das Rickgrat und gibt uns Halt.

Filhlen Sie lhre Korpergrille. Tragen Sie sie
vam Scheitel bis zur Sohle,

Dann nehmen Sle mit dem Blick Kontaki auf.
Entscheiden Sie sich fir Freundlichheit.

Der Blickkontakt ist die einzige Chance, unser
Gegendber wahrzunehmen. Auch unser eigenes
Spiegelbild. Im Blick erkennen wir alles (das Auge
ist das Fenster zur Seele). 50 kénnen wir am Blick
die Gedanken des Anderen erkennen,

Um eine Ebenbdrtigkeit zu signalisieren, den
Blick immer zur Seite lasen. Nicht langer als vier
Sekunden halten, Den Blickkontakt suchen,

Zukunftsperspektiven

Lektion 2 - Trennung der Person von der
Sache.

= Die Vier Sdulen, die uns helfen,

= Die Wiirde des Menschen ist unantastbar!
= Liebe den Machsten wie dich selbst!

= Ich bin okay!

= D bist okay!

Lektion 3 - Von sich gut denken und reden
hilft auch dem anderen.

Denn wie man in den Wald hinein ruft, so hallt
es hinaus, Offenheit zeigen durch offene Korper-
haltung, Fullstellung, Rumpfdrehung, Arme und
Blick.Hilfreich ist die Schrittstellung. Bewusst die
Position des Sprechers einnehmen. Die Dynamik
der Bewegung nutzen,um die Aufmerksamkeit
auf sich und andere zu leiten,

Lektion 4 - Bleiben Sie freundlich und formu-
lieren Sie weitestgehend positiv.

Es ist eine Frage der Energie, auf was der Fokus
genchiet ist. Positiv geht alles leichter,

Farit

Alles tun wir nur fir uns, Damit €3 uns besser
geht, wir uns gut fuhlen und leichter kommu-
nizieren kdnnen. Um unsere Standsicherheit zu
bewahren, bravchen wir ein Ubergewicht an
stitrenden Momenten im physischen wie auch
im paychischen Bereich.

Viel Spali!

Tail 2 - Konfliktmanagement
Im zweeiten Teil geht es darum, den anderen fr
unsene INteressen Zu gewinnen.

Wir greifen auf die Kenntnisse des ersten Teiles
Kommunikation zuriick.

Dart wurde festgestellt, das .Kommunikation
eine Angelegenheit des ganzen Menschen
ist". Vor dem Hintergrund der Vier Saulen kann
&5 keine Angriffe und Beleidigungen geben.

le eindeutiger Sie karmmunizieren, desto groller
ist Ihre Oberzeugungskraft. Es geht um die Quali-
tat der Worte, nicht um die Menge. Als Sprachbar-
riere Nr. 1 scheint uns oft die eigene Stimme.

Mitgliedergewinnung
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Lektion 1 - Entdecken Sie die Vielfalt der eige-
nen Stimme.

Micht laut oder leise ist die Frage, sondemn tragfa-
hig muss die Stimme sein.

Anstells von Kraft und Druck soll die Stimme

mit Energie klingen. Mit der Stimme wird ein
Geschenk gegeben, Sich grof atmen und dann
entaullerm.

Hilfreiche Ubungen:

= La-la ... lockert die Zunge.

= U =0 = A .0ffnet den Hals.

= Gewicht auf die Zehen gibt eine héheare
Stimmilage.

> Gewicht auf die Fersen gibt eine tiefere
stimmilage.

Dbungen fir eine bessene Atmundg:
= Windmiihle rickwarts und einatmen,

Windmdhle vorwarts mit Ausatmung sprechen,

= La-la = la und dabei ein- und ausatmen
= grobe Impulse ksch....t
= feine Impulse kst

Bitte alles mit Gerdusch:saugen - pusten - sin-
gen - aufatmen - seufzen - gahnen - hauchen -
schireien - flustemn - summen - lachen - schnup-
pern — brummen - schnliffeln — sprechen - ...

Stimme hingt mit der Befindlichkeit zusam-
men. Sorgen Sie dafiir, dass es lhnen gut geht.
Flistern, rufen oder schreien Sie heraus, was Sie
wirklich sagen wollen. Haben Sie keine Angst
auch einmal laut zu werden. thre Stimme soll die
Inhalte lhrer Warte dahin tragen, wo Sie wollen,
dass sie gehort werden. Das Zuwerfen von Silben
und kleinen Satzen dbt die Tragfahigkeit. [ww-
wab - wwwab —wwwub = wwwib = mob - mab
— mub - mib) Es geht auch hervarragend allzin in
den Spiegel hinein,

Lektion 2 - ICH-Botschaften senden.

Wie man in den Wald hineinruft.....

warum soll der Gesprichspartner sich 6ffnen,
wenn Sie selbst verschlossen sind? Der Sprecher,

der Frager ist immer im Vorteil, er kann im Vorfeld

planen.

Aulterdem starken Sie lhre Persénlichkeitsmerk-
male und heben die des Gesprachspartners an.
Was meinst Du dazu?

Medien und Kommunikation

Lektion 3 - Beginnen Sie mit einem Lob.
Lassen Sie den Gesprachspartner wachsen und
Lig wachsen mit.

Das Miveau bestimmen Sie, Gehen Sie immer gut
vorbereitet in eine Gesprachsrunde. (z.B.Ich
finde das Thema auch hoch spannend und sicher
haben Sie Recht. In dem Fall sellte man auwch -.....
berticksichtigen.)

Lektion 4 - Es lohnt sich, andere Warter zu
finden.

Einigung flihrt man herbei, indem man Gemein-
samkeiten unterstreicht.

Lésungen flahrt man herbei, inderm man die Un-
terschiede aufzeigt und fair kemmuniziert. (2. B.
leh freue mich, dass wir gemeinsame Eckpleiler
entdackt haben, das erleichtert uns die Entsche-
dung, welche Wege wir einschlagen sollten”

= lch kann [hre Argumente gut nachvollziehen,
mochte aber auch noch meinen maoglichen Weg
aufzeigen.” - .Ja,ich kann lhnen zustimmen, Mur
in Punkt xy wollte ich gemn erweitern (nachbes-
sern, werdandern).”

Fazit

Konflikte aus dem Weqg zu gehen heilitim Vor-
feld das mégliche Gift aus der Kormmunikation
zu nehmen. Mehmen Sie nichts personlich. Die
vielleicht beabsichtigte Spitze freundlich tber-
héren. Wenn es nicht anders geht bestenfalls
kommentieren aber auf keinen Fall .anspringen”,
denn das beabsichtigt der Absender. Bleiben Sie
bei den ICH-Botschaften und dberlegen Sie sich
nichit urteillends Warte.,

Viel Spall! Es lahnt sich.

Unser Ziel ist erreicht, wenn... 47
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«Man kann
nicht alles auf
einmal tun,
aber man kann
alles auf
einmal lassen”

Wann immer Sie konnen, benutzen Sie die Ma-
men lhres Gegendbers. Dadurch benennen wir
die Person und wiirdigen sie zugleich. Gleichzei-
tig gebanwir uns Sicherheit, weil wir eine Be-
zugsperscn haben, Suchen Sie den Blickkontakt
und gestalten Sie ihn lebendig.

Bedenke: unsere Wahrnehmung ist folgenderma-

len aufgeteilt:

T % des Gasamtverstandnisses aus dem, was
tatsachlich gesagt wird

38 % werden durch den Tonfall vermittelt

55 % durch nonverbale Signale, Alsc: Augen auf!

Der Blickkontakt: Sieht sa leicht aus und fallt oft
=Cheser.,

Blickkontakt ist nicht anschauen, abschatzen,
beurteilen, Blickkontakt ist, mit dem Blick Koniakt
aufnehmen. Dadurch sind war sofort mit Emoti-
onen konfrontiert. Mit unseren eignen und den
des Gegeniibers.

Der Blickkontakt ist die e nzige Chance, unser
Gegendiber wahrzunehmen, Und auch unser
eigenes Spiegelbild,

Blicke konnen unsere Gedanken verraten.
(Blicke kiinnen bohren, abschitzen, beleidigen,
misshilligen.._...) (Blicke kénren locken, trasten,
lachen, schmunzeln.....)

)

Zukunftsperspektiven

Mitgliedergewinnung



Die kdrperlich Aufrichtung ist die dynamische
Schwingung der Wirbelsaule vom Scheitel bis 2ur
Sohle, Sie zeigt sich in Bewegung der Arme, der
Hiften und der Atmung. Ge- und aufgespannt
sein und gleichzeitig entspannt ist das Jiel.
Micht angespannt oder sogar verspannt,

Die kdrperliche Aufrichtung verandert unser
Blickfeld. Wir kinnen weit-, um- und sogar nach-
sichtiger werden. Trennen wir die Person von der
Sache, kannen wir auch nachsichtiger gegeniiber

anderen und der eigenen Person werden, Gemali
Udo Derbolowsky:"Wer mich nicht liebt ist selber
schuld!” Uben Sie, gut von sich zu reden und qut

tber sich zu denkemn,

Meine besonderen Fahigkeiten sind......_.

Halten Sie eine Tagesriuckblick und berichten Sie
uber sich.Lernen Sie, sich selbst zu loben und zu

danken,

So steheich, | 2| | ‘Wenn du deprimiert bist, ist es l

wenn ich depri- E ungeheuer wichtig, eine ganz be-

miert bin. ?E giimmte Haltung anzunehmen,,,

7 ) -
] e

7 . .

Dag Verk ehrteste was dutun Wenm du also etwas vondeines
kannst, ist aufrecht und miter- | | Niedergeschlagenheit habenwills,

hobenem Kopf dazustehen, weil

dann muft du so dastehen...
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LIm die eignen sti mimilichen Moglich keiten zu Denken Sie daran: Sie geben mit der Stimme ein

entdecken, dben Sie ruhig mit geschlossenen Geschenk, Zu einem, dass Sie sich dberhaupt
Augen, Dann vor dem Spiegel und dann von auliern und zum anderen, wie Sie s tin, Un-
Pulbslikum, terstreichen Sie Gesagles mit entsprechenden

nanverbalen Signalen.

Mit der Stimme ein Geschenk geben
(Leute wollen mir suhdoen. b

Sprechen sl intmer cin ganzheitlicher Prozess. Stimme ist der Einsatz voa
Mimkular. Doch -

anstelle von Kraft und Druck mit Energie die Stimme klingen lassen.

M der A usnlmung Eine 51 immung Eel:r:n- Atmung hat mit Emolion e tan,

Obungen:
la-la-.......... - locket die Zunpe
- mil la-la . Lockersumpe™ ginatmen
- mil la-la Lockersunge™ ausaimen
U-0-A - diffnet den Hals
grobe Impulse - kseh.a.t ! preha..t
feine Impulse . kist, kil st pst...
einschniifeln - m-pa—-fu  si—tu-Tu

(2% kure und intensiv)

Schleifion - von oben nach unten

(Lassa schwingen) = von unten nach cben (schwiariger)
R - mit der Zungenspitze (br)

R - himtere Zungensaitze

Windmilhle riickwirs . beim Einatmen

Windmilale vorwins - beim Auzatmen

Ffuwerlen voa Silben - wwwoh —wah — wub — wih
- mmmob — mab — mul— mib
von kleinen Sdtzen

Spannungsketten nutzen

Gewicht aufl die Zeben - gibteine hihere Stimmlage

Gewicht aul die Fersen - gibt eine thefers Stimmlage

(gewissermaben sich zuricknehmen! )

Wied Spal beim Uben! Die anderen im Strafenverkehr werden sich wurademn, aber o3 wirks
wie cin Wunder. ¥Wid Froundie umd Heterket.

50 Einfilhrungsveranstaltung Zukunftsperspektiven Mitgliedergewinnung



Nur wer weil3, dass er selbst einzigartig
ist, sozusagen ein Original, kann auch
die Einzigartigkeit anderer Menschen
schitzen. Und er braucht sich nicht
mehr mit ihnen zu vergleichen.

Ich sehe deinen Stem und folge meinen.
(Bert Hellinger|

Diie ICH-Batschafi.
Reden Siein der ICH-Botschaft, (Denken Sie an
i vier Saulen)

ZurVorbereitung:

= bewult mit der Ausatmung sprechen

= gut vorbereitet in ein Gesprach gehen

= kurze Satze wahlen

= Luft halen swischen den einzelnen Satren
lerleichtert auch das Fuhdren,
der Zuharer hart s 2um ersten mal)

= pasitive Wartwahl

Beginnen Sie mit Freundlichkeit und schaffen Sie
Vetrauen: Blickkontakt, kirperlich zugewandt,
offenen Kdrperhaltung,

Eine freundliche Begrifung heillt alle willkom-
mien:“lch freue mich, das Fweil (pinktlich - voll-
zahlig- ...) besenders dber (das Interesse - Giste
- nette BegraBung ) bei { trotz so gutem Wetter
f miesem Wetter ._..) und begriisse Sie ... [recht
herzlich - mit Blimchen ...)

ICH-Botschalten:

morverbabe:

Finger auf den Mund = leise sein

Hande an die Chrenl = hire nicht richtig, bitte
lauter

mit Finger zustimmen = jawohl, ich bin dabei
mit Finger drohen = wage es nicht

LISW,

verbale:

statt:Tir zul lch méchte Sie bitten, die Tir zuzu-
machen.”

statt:Wer war dasl Ich habe gine Vermutung.
Warst Du es?”

<lch habe mir Gedanken gemacht und méchte
varschlagen (anmerken, nachtragen, erweitern).”

schieBsport-Workshop

Medien und Kommunikation

leh machte einmal provokativ hinterfragen, um
die Diskussion zu entfachen.”

Mit der ICH-Botschaft ist immer alles maglich.

Einen Konflikt aus dem Weg zu gehen heiflt,
bereits im Vorfeld das mégliche Gift zu neutrali-
SMErEn.

Wichtige Regel: Nehmen Sie nichts persanlich.
Zugegeben leichter gesagt als getan. Aber die
einzigite Moglichkeit, um friedlich miteinander
Zu kommunizieren.

Geben Sie den Unsachlichen eine Chance:

«Was meinen Sie genau mil.. igiftiges Wort
ginsetzen)? . Interessant. Was genau bedeuter ...,
(giftiges Wort)?”

Lch tuberhare einfach einmal den persanlichen
Angriff und machte die sachliche Auseinander-
setzung fortfthren.”

Es lobint sich netter zu formaulieran:

statt: meEtler:

uniberlegt aus dieser Sicht scheint es

logisch, aus anderer Sicht
weniger - &5 scheint nicht ganz
2u Ende gedache

hier ist Vorsicht geboten - unter
Umstanden ja - das misste man
nach genauer beleuchten

passt nicht genau - &5 geht
genauar - hier stellt sich auch
noch eine andere Frage

&3 kinnte schwierig werden -
wird schwierig umzusetzen — mit
viel Glick kénnte es klappen - es
bleibt abzuwarten wie es sich
entwickelt - versuchen wir es

- vordergrindig ja - lassen wir es
erst ginmal so stehen

Ciuatsch

unpassend

das geht nicht

Zwel Walfe

Ein Junge, wiitend auf seinen Freund, der ihm
Unrecht getan hatte, kam zu seinem Groflvater.
Der Grofivater sprach zu ihm:

Lch will dir eine Geschichte erzdhlen: Auch ich
war wutentbrannt auf die, die mich veretzt
hatten und ihre Taten nicht bereuten. Doch die

Unser Ziel ist erreicht, wenn...
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Wut legt sich und sie tut deinem Feind nicht weh.

Es ist, wie wenn du Gift schlucken und hoffen
wilrdest, dass dein Feind dran stirbi.

Iich habe oft mit diesen Gefuhlen gekimpf. Es
ist, als ob ich zwei Walfe in mir hatte, Einer ist gut
und harmilos, Er lebt in Harmonie mit allem um
itin herum. Er ist nicht beleidigt, wenn keine Be
leidigung beabsichtigt war. Er kimpft nur, wenn
er das Recht hat zu kimpfen, und dann kampft
e ritterlich. Doch der andese Waelf ist voller W
Der kleinste Anlass gentgt fir einen Wutanfall,
Er kimpft gegen alle, jeder Zeit, und ohne Grund.
Er kann nicht denken, weil er sowiatend ist, Seine
Wut ist hilflos, denn sie wird nichts verandern,
Manchmal ist es schwierig. mit diesen zwei
Walfen im mir zu leben, denn beide versuchen,
meinen Geist zu beherrschen.”

Det Junge blickte in die Augen seines Grolivater
und fragte:, Welchér gewinnt, Grofvater?” Der
Grofvater lacheite sanft und sagtez.Der, denich
fiittere.”

Juckreiz der Seele

Eir reiz-volles Thema: Eine Micke hat dich gesto-
chen. Der Stich erzeugt eine Juckreiz. Du bist ge-
reizt, wirst noch gereizter. Wohl weillt du, dass du
die juckende Stelle nicht be-handeln solltest. Du
tust es doch. Das tut auch gut - zundchst einmal.
Du verteilst jedoch = durch die Reiberei — das

Gift, so dass die Einstichstelle anschwillt = ungd
auch der Reiz. Du weiBL, wis s weitergeht.

Ein reiz-volles Thema auch dieses: Da ist jemand,
der dir ein Wort sagt, das dir nicht gefalit. Du
fihlst den Stickh. Du fahist den Reiz. Der Reiz
nimmt 2u, Du ahnst, dass, wenn du dich nicht
jetzt und sofart anderen Dingen zuwendest, der
Reiz zum Problem wird, Du bleibst beim Reiz und
kommst zum Problem, Aus den Reiz wird Wut,
und das Problem schowillt an, Die Wot tut gut -
funachst eanimal,

Du weillt, wie's weitergeht.

Ist das, weshalb du dich streitest, so wichtig?
Manchmal wohl = aber hauhg auch nichi!

Kleine Morgengymnastik

Ich stehe mit dem richtigen Full auf,

offne das Fenster meiner Seele,

verbeuge mich vor allem was lizbt,

wende mein Gesicht der Sonne entgegen,
springe ein paar Mal Gber meinen Schatten
urd lache mich gesund,

Zukunftsperspektiven
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