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Gesunde Kommunikation—Gesundes Team!

Gesund kommunizieren ist Fitness fiir die Psyche

Von Confidos-Trainerin und Coach | Ulla Fleckner-jung

,Man kann nicht nicht kommunizieren”, sagt Paul Watz-
lawick, osterreichischer Soziologe und Kommunikations-
wissenschaftler. Kommunikation findet immer statt, so-
bald wir mit einem anderen Menschen in Kontakt sind.
Aber Kommunikation kann als angenehm und unterstit-
zend wahrgenommen werden oder auch als belastend
und unangenehm.

Welche extremen Formen abwertende und gesundheits-
gefdhrdende Kommunikation annehmen kann, zeigt das
Phanomen Mobbing. Sind Menschen dem ausgeliefert,
werden sie krank, sind psychisch schwer belastet und
kénnen oft Gber einen langen Zeitraum ihrer Arbeit nicht
mehr nachkommen.

Die Spirale der negativen Kommunikation

Im beruflichen Alltag geschieht es haufig, dass unter
Termindruck eine Aussage heftiger ausfallt als gewollt,
der Ton scharfer wird und sich jemand dadurch schlecht
behandelt fuhlt. Aus einem kleinen ,Ausrutscher” wird
rasch eine Gewohnheit, die Kollegen kennen das schon
und reagieren kaum noch. Der Ton wird insgesamt har-
ter, aus kleinen Fehlern werden Dramen und es wird
nach Schuldigen gesucht. Die Kommunikation beruht
zunehmend auf Vorwdrfen, pampigen Antworten, Un-
terstellungen und unschonen Auseinandersetzungen.
Mit der Zeit fallt es keinem mehr auf, aber die Kollegin-
nen und Kollegen fuhlen sich schlecht und suchen auch
hierfur Schuldige. Diese Eskalationstreppe fuhrt hdufig zu
vermehrten Krankmeldungen und schlechteren Arbeits-
ergebnissen.

Was hilft es einem Team,
,gesund” zu kommunizieren?

Kommunikation hat verschiedene Ebenen: die verbale,
das gesprochene Wort, und - sehr viel wichtiger - die
non-verbale, unsere Gestik und Mimik. Selbst ohne Wor-
te spricht unser Gesicht, unsere Kérperhaltung. Durch

sie wird deutlich, was wir wirklich fihlen und denken.
Negative Gedanken, schlechte Laune, genervt sein, Ab-
wehr, all dies wird in unserer Haltung deutlich und wird
vom anderen wahrgenommen. Auch wenn die gespro-
chenen Worte das Gegenteil sagen, wiegt die Korper-
sprache schwerer. Wir sptren, dieser Mensch ist nicht
authentisch. Im beruflichen Kontext fiihrt eine solche
Diskrepanz zu Verunsicherung und Misstrauen. Sie ver-
andert die gelebte Kultur in einer Abteilung, einem Un-
ternehmen, und vergiftet den Umgang miteinander.

Besonders bedeutsam ist hier das Verhalten von Fih-
rungskraften, da sie als Vorbild fungieren. Ihr Verhalten
ist mallgebliches Muster fur das eigene ,Richtig” oder
,Falsch” im Team. Ist die FUhrungskraft authentisch,
spricht sie Fehler offen an, ist sie wertschatzend und re-
spektvoll, dann setzt dies fur die Mitarbeiter Mal3stabe.

Gesund kommunizieren bedeutet in der Kommunikation,
dem zu entsprechen, was unsere Psyche fir ihre Ge-
sunderhaltung benatigt. Dies ist vor allem die Uberein-
stimmung zwischen der Kérpersprache und dem gespro-
chenen Wort sowie der darauf folgenden Handlung. Dies
ist fir uns authentisch, und authentisches Verhalten ist
die Basis von Vertrauen. Im Kontakt mit Menschen be-
ziehen wir deren Verhalten auf uns, unabhangig davon,
ob das auch so gemeint ist. Das Stirnrunzeln meines
Gesprachspartners muss sich nicht auf mich beziehen,
ich werde es jedoch so interpretieren. Sind Irritationen
haufiger, beginnen Menschen an ihrer Wahrnehmung zu
zweifeln und gewinnen den Eindruck, Gespréche nicht
mehr steuern zu koénnen. Einfaches Nachfragen kann in
solchen Situation Vieles klaren und verhindert falsche
Bewertungen.

Offenheit und Transparenz

Offenheit und Transparenz vermeiden Verunsicherung.
Schweigen Gber Konflikte oder Fehler belastet Men-
schen. Daher hilft es, wenn Probleme |dsungsorientiert
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Unser Inhouse-Seminar zum Thema:

Entspannter arbeiten im Team -
Konflikte 16sen und aus ihnen lernen

Ziel des Seminars ist die Erarbeitung von
Handlungsmaglichkeiten in Konflikten, die mit
Hilfe von Perspektivenibernahme Sichtweisen

und Bedurfnisse aller Beteiligten bericksichtigt.
Methoden wie gewaltfreie Kommunikation und ein
grundlegendes Verstandnis von Konfliktlosungen
helfen Ihnen dabei, zu einer WIN-WIN-L6sung zu
gelangen.

Inhalt:

e Was passiert bei Konflikten mit mir, den
Kolleginnen und Kollegen sowie dem gesamten
Team?

e Was passiert, wenn nichts passiert?

e Korperliche Reaktionen in Konflikten

® Was brauchen Teams?

e Strategien zur Losung

Inhouse oder Tagungshotel, je nach Zielsetzung
Abteilungen, Fihrungskrafte etc., bis maximal 10
Personen.

Weitere ausfihrliche Informationen erhalten Sie hier:
www.confidos-akademie.de /entspannter-arbeiten

Confidosdialog

behandelt und Konflikte sofort besprochen werden. Un-
klare Verhadltnisse fihren oft zu unklarer Kommunikati-
on. Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen leiden unter
solcher Unklarheit. Daher sollten gute Leistungen sofort
rickgemeldet und kritische Punkte angemessen bespro-
chen werden.

Emotionen sind wesentlicher Teil unseres Verhaltens -
auch im beruflichen Alltag missen sie ihren Raum haben
und akzeptiert sein. Auch das fordert das gegenseitige
Vertrauen und ein positives Gesprachsklima. In Gespra-
chen lassen sich Emotionen wie z. B. Krankungen oder
Verunsicherungen benennen, und so Idsst sich das ge-
genseitige Verstandnis verbessern. Aber Vorsicht: Emo-
tionen zu zeigen und zu benennen bedeutet, Schwache
7u zeigen. Dazu sind gegenseitiges Vertrauen und Si-
cherheit die Voraussetzung - sonst wird niemand dieses
Wagnis eingehen.

Veranderung von Gewohnheiten

Was hilft dem Team? Das qute Beispiel, die radikale Ver-
anderung von Gewohnheiten zundachst bei mir selbst:
Ich bemihe mich um einen freundlichen Tonfall und
Uberprufe die Gedanken, die ich mir uber den anderen
mache. Vielleicht ist die oder der doch sehr viel netter,
als ich geglaubt habe? Die Folge positiver Gedanken ist
sichtbar: Meine Mimik verandert sich, mein Gesicht wirkt
freundlicher, meine Kérperhaltung ist offener.

Wenn ich mich durch eine Bemerkung verunsichert fih-
le, frage ich nach, wie sie gemeint war. Auch so signa-
lisiere ich Offenheit und Respekt, meine Kérpersprache
wird dies unterstreichen.

Gesunde Kommunikation druckt Wertschatzung und
Wohlwollen fir den anderen aus. Dies beginnt in mei-
nen Gedanken und zeigt sich in meiner Korpersprache
und letztendlich in meinen Worten. Daher ist der ers-
te Schritt, uns selbst daraufhin zu Gberprifen, was wir
von anderen Menschen denken, ob wir vertrauen, ob
wir Menschen schatzen oder nur das Schlechte in ihnen
suchen. Dies hat Auswirkungen - auf die Wahrnehmung
der Anderen, aber auch auf unser eigenes Wohlbefinden
und unsere Gesundheit.

Bin ich mir Uber meine Gedanken und Gefuhle, mei-
ne Bedurfnisse und Werthaltungen im Klaren, kann ich
selbstverstandlicher kommunizieren und bin fir meine
Gesprachspartner spirbar und authentisch. Je besser ich
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mich kenne, umso leichter kann ich in schwierigen Si-
tuationen das richtige Wort finden, das angemessene
Verhalten zeigen und wahlen, was ich tun mochte. So
kann ich meine Impulse kontrollieren und bleibe hand-
lungsfahig.

Menschen wollen in ihrem Tun wahrgenommen und
wertgeschatzt werden, mochten einen Platz im Team
haben - und sich darauf verlassen konnen. Gemeinsa-
mes Arbeiten beinhaltet Vertrauen und Verlasslichkeit.
Ist dies nicht gewdhrleistet, leidet die Produktivitat.

Fir ein gesundes Team ist Respekt und vertrauensvolles
Miteinander ganz selbstverstandlich. Der Ton ist freund-
lich, gute Leistungen werden honoriert, Konflikte sofort
gel6st und die Kommunikation mit der Fihrungskraft ist
transparent. Es gibt kein Misstrauen untereinander, je-
der wird so akzeptiert, wie er ist, und Irritationen werden
sofort angesprochen. Kein Traum, sondern eine gute Vi-

sion fur die Zukunft Ihres Teams!
X

Unsere Trainerin und Coach:
www.confidos-akademie.de /ursula-fleckner-jung

Ursula
Fleckner-Jung

Wertschatzende Kommunikation
Deeskalation und Konfliktlosung

Erfolg durch
Personlichkeitsentwicklung

Vom Kollegen zum Vorgesetzten

Lebensmotto
Umwege erweitern die Ortskenntnis

Themen

Wertschdtzende Kommunikation
Konfliktmanagement

Teamentwicklung

Personliche Entwicklung

Kompetenzanalyse und Kompetenzdokumentation
Demographischer Wandel

Vortrage

Konflikte - Losungsstrategien fur ein
besseres Miteinander

Zertifizierung
Diplom-Psychologin
Non-Profit-Managerin
Systemische Therapeutin

Berufliche Stationen

Freiberufliche Tatigkeit als Dozentin seit 1999 mit
Zwischenstopp (2002-2004) als wissenschaftliche
Mitarbeiterin an der Universitat Siegen, Projekt MELBA

Seit 2005 Trainerin, Supervisorin und Coach
(Psychotherapeutin HP)

Lehrauftrag an der Justus-Liebig-Universitat GielSen:
Teamentwicklung in Unternehmen
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Weiterbildung mit Qualitatssiegel

Wir entwickeln Potenziale — nicht nur fur den Mittelstand

Die Entwicklung und Férderung von Potenzialen ist ein
Kernelement der in GieRen ansdssigen Confidos Aka-
demie Hessen. Das zertifizierte Weiterbildungsinstitut
bietet malgeschneiderte Trainingskonzepte sowie Bera-
tungs- und Coachingleistungen von der Fihrungsebene
bis zum Sachbearbeiter, dem Werkstattmitarbeiter oder
Azubi. Und das alles verbunden mit hohen Qualitatsstan-
dards.

Den Kundenwunsch im Blick

Die personliche Betreuung der Kunden und Nachhaltig-
keit stehen im Leitbild der Akademie weit oben. So wer-
den die Anforderungen sowie die Vorgehensweise in-
dividuell mit dem Auftraggeber abgestimmt. Mit einem
interdisziplinaren Trainer- und Beraterteam setzt die
Akademie uUberwiegend Inhouse-Trainings um. Je nach
Bedarf und Anforderung werden die Kunden auch bei
anspruchsvollen Restrukturierungsprozessen begleitet.
Das qualifizierte Backoffice kimmert sich dabei routiniert
um alle administrativen Aufgaben.

Szenische Vortrage und interaktive Workshops

Einige Teammitglieder verfigen neben der Trainingser-
fahrung gleichzeitig Gber eine langjahrige Schauspielaus-
bildung und Regiearbeit. In einigen Trainingsmodulen
kommen gezielte Elemente aus der Theaterpddagogik
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zum Einsatz. Unternehmens- oder Improvisationstheater
schafft Emotionen und erreicht den Verstand und das
Herz der Mitarbeiter, Kunden oder Geschaftspartner. Zu
unterschiedlichen Fragestellungen bietet das Weiterbil-
dungsinstitut szenische Vortrdge zur Sensibilisierung fur
verschiedene Themen wie Vertrieb, Fihrung oder Erndh-
rung an.

Geprifte Weiterbildungseinrichtung

Seit Februar 2012 fuhrt die Akademie das GUtesiegel
,geprifte Weiterbildungseinrichtung” des Vereins Wei-
terbildung Hessen e. V. Alle festen und freiberuflich tati-
gen Mitarbeiter haben sich zur Einhaltung der Qualitats-
standards verpflichtet. Hierzu zahlt u. a. eine inhaltlich
und methodisch hochwertige Seminargestaltung, ein
transparentes Angebot, eine sachkundige Betreuung und
Beratung sowie seriose Teilnahmebedingungen und die
Verpflichtung, sich in Streitfdllen einem Schlichtungsver-
fahren zu unterziehen. Im Anschluss an die Workshops
oder Trainings erhalten die Teilnehmer ein persénliches
Zertifikat mit dem Gutesiegel einer gepruften Weiterbil-
dungseinrichtung.

Weitere Angebote, Hintergrundthemen sowie die Vor-
stellung unseres Teams finden Sie auf unserer Webseite
www.confidos-akademie.de

Sprechen Sie uns an:

Confidos Akademie Hessen
im Technologie- und Innovationszentrum Giefsen
Winchesterstralse 2 - 35394 GiefRen

Inhaber: Dipl.-Sozialwissenschaftler Holger Fischer
Telefon: 0641 9721953-0

Telefax: 0641 9721953-9
info@confidos-akademie.de
www.confidos-akademie.de



