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VORWORT

Dieses Buch ist ein Handbuch mit Theorie- und Übungsteilen. Es lädt dich zum Lesen und zum Üben ein. Dieses Buch ist eine Einführung in die kreative Kommunikation. Die Autorin gibt seit 1991 Seminare und ihre vielfältigen Erfahrungen fließen in dieses Buch mit ein. In diesem Buch lernst du wichtige Kommunikationstheorien kennen und verankerst deine Erfahrungen mit den angeführten Visionsreisen. Durch diese Visionsreisen kannst du innere Kraft tanken und neue Schritte in Richtung kreativer Kommunikation setzen. Die Visionsreisen stärken deine Kommunikationsziele, die du dir in entspanntem Zustand vor deinem geistigen inneren Auge vorstellst, und sie so in deinem Unterbewussten verankerst.
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Dieses Buch ist in sieben Kapitel aufgeteilt. Zu einigen Kapiteln gibt es Visionsreisen, die du auf der dazu passenden CD/MP3 erwerben kannst. Sie sind zum Teil in schriftlicher Form im Buch, sodass du sie auch selbst aufnehmen und sie mit deiner Stimme hören kannst. So kannst du mit den vielen Übungen dein persönliches Trainingsprogramm verfolgen.
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Das erste Kapitel führt dich in die Grundlagen der Kommunikation ein. Du lernst die Kommunikationsgesetze von Paul Watzlawick kennen. Die beiden Ebenen der Kommunikation, die verbale und die nonverbale Dimension der Kommunikation, werden dir näher erläutert. Du erhältst nähere Informationen über die Inhalts- und Beziehungsebene. Zusätzlich wird dir das Landkartenmodell vorgestellt.

Im zweiten Kapitel schulst du deine Wahrnehmung und lernst das Joharifenster kennen. Du erhältst wichtige Informationen zum Geben und Nehmen von Rückmeldungen und lernst, wie du positives und kritisches Feedback formulierst. Das konstruktive Aussprechen von Kritik wird hier geübt. Außerdem lernst du präsent und effizient zuzuhören. Die Kunst des aktiven und passiven Zuhörens wird anschließend vermittelt.

Im dritten Kapitel lernst du die drei Ebenen der empathischen Kommunikation nach Carl Rogers kennen. Du erhältst viele Informationen über die Fragetechnik. Du übst mit verschiedenen Frageformen und setzt die offenen, die geschlossenen und die alternativen Fragen ein. Am Ende des Kapitels erläutere ich dir die konstruktive Argumentation.

Im vierten Kapitel lernst du die vier Seiten einer Nachricht kennen. Im folgenden Kommunikationstest findest du heraus, was deine bevorzugte Art der Kommunikation ist. Du erfährst, welche Fehlerquellen es beim Empfangen von Botschaften gibt. Das Vier-Ohrenmodell unterstützt dich dabei, Störungen in Gesprächen entgegenzuwirken. Du lernst die sieben rhetorischen Filter kennen. Zusätzlich helfen dir die vier Faktoren der Verständlichkeit, deine Botschaft klar zu transportieren.

Im fünften Kapitel lernst du den Umgang mit Konflikten kennen. Du erhältst Informationen über die verschiedenen Konfliktphasen und Konfliktstile. Du bekommst viele Beispiele über die konfliktfördernden Sprachmuster und lernst, wie du auf sie antwortest. Du erfährst mehr über die drei Bewusstseinsebenen und wie sich unsere Gedankenmuster auf unsere Kommunikationsfähigkeit auswirken. Du übst neue, kreative Glaubensmuster zu entwickeln.

Du erhältst viele Informationen über das Modell von Virginia Satir, die uns darstellt, wie Menschen in Konflikten reagieren und was authentische Kommunikation bedeuten könnte. Außerdem lernst du noch, wie wichtig es ist, zurückgehaltene Botschaften auszudrücken.

Im sechsten Modul erfährst du mehr über unsere verschiedenen Informationskanäle, wie den visuellen, den akustischen und den motorischen Kanal. Du lernst die Fünf-Satz-Argumentationstechnik kennen und übst, deine Inhalte fachgerecht aufzubereiten. In diesem Kapitel erhältst du weitere Informationen über den Umgang mit schwierigen Menschen und erfährst, wie du Konflikte kooperativ lösen könntest.

Im siebenten Modul lernst du, wie du authentisch in der Gegenwart kommunizieren kannst. Du verabschiedest dich von Bewertungen und vom Rechthabenwollen. Du lernst, wie du offene Zyklen abschließt, um in die Gegenwart zurückzukehren. Du übst, deine Kreativität in deine Kommunikation einfließen zu lassen und erhältst eine hilfreiche Übersicht über die wichtigsten Punkte in der Kommunikation.


MODUL1

Kommunikation ist ein grundlegendes Bedürfnis von uns Menschen. Wir sind soziale Wesen und wollen uns austauschen. Kommunikation besitzt viele Ebenen. Ein Gespräch kann anregend sein, und die Zeit verfliegt dabei wie im Nu. In einem anderen Gespräch mit einem Menschen, mit dem du nicht im Fluss bist, kann jede Minute zur Stunde werden.

TIPP

Man kann nicht nicht kommuni zieren.

Wir können lernen, mit ganz unterschiedlichen Menschen zu kommunizieren. Dabei können wir üben, vom Recht haben zur klaren Botschaft zu kommen. Erst wenn wir beginnen, unsere innere Wahrheit auszudrücken und uns mitzuteilen, können Prozesse der Öffnung und Heilung erlebt werden.

EINFÜHRUNG IN DIE KOMMUNIKTION

Der Kommunikationsforscher Paul Watzlawick hat grundlegende Axiome, also Richtlinien in der Kommunikation festgelegt. Diese lauten:

AXIOM1: MAN KANN NICHT NICHT KOMMUNIZIEREN.

Das ist ein sehr bekanntes Kommunikationsaxiom. Es bedeutet, dass du immer, auch nonverbal, im Austausch mit anderen bist. Z. B. wenn du mit einem anderen Menschen zusammen bist, ist Schweigen, Wegschauen, Zumachen auch eine Form der Kommunikation und wird vom anderen als Botschaft gedeutet. Selbst wenn Menschen an einer Bushaltestelle auf einen Bus warten, ohne miteinander ein einziges Wort zu wechseln, so passiert doch eine nonverbale Interaktion zwischen ihnen. Menschen kommunizieren miteinander, auch wenn sie dabei nicht sprechen.

Axiom 2: Jede Kommunikation hat einen Inhalts- und einen Beziehungsaspekt, der letztere bestimmt den ersteren.

TIPP

Die Beziehung bestimmt den Inhaltstransfer.

Bei unseren Mitteilungen kann vor allem zwischen zwei Aspekte unterschieden werden.

Der erste Aspekt in der Kommunikation ist der inhaltliche aspekt: Was wird mitgeteilt?

Der Inhalt bezieht sich auf die Botschaft, die Sachverhalte oder Ereignisse, auf das Thema, über das gesprochen wird, z. B. agieren wir beruflich oder privat unterschiedlich. Es geht dabei um Worte, Argumente, Gedanken, Daten und Fakten.

Der zweite Aspekt ist der Beziehungsaspekt: Wie wird etwas mitgeteilt?

Die Beziehung zwischen Menschen erfasst z. B. die Sympathie oder die Antipathie und drückt damit aus, wie Menschen zueinanderstehen. Wir können uns zu- oder abwenden. Aus den Mitteilungen geht hervor, wie der andere zu mir steht. Dies kann sich im Tonfall, in der Mimik, in der Gestik oder in den Formulierungen ausdrücken. Hier reagieren wir natürlich sehr sensibel.

Beziehungen werden oft nicht deklariert. Meist hilft uns die nonverbale Kommunikation, um besser zu verstehen, was der andere meint.

TIPP

Kommunikation besteht aus der Inhaltsund der Beziehungsebene.
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(Vgl.: Schlüter-Kiske: Rhetorik für Frauen, München, 1987, S.65)

Kommunikation besteht aus dem Inhalt und der gleichzeitig entstehenden Beziehung. Zwischen 10 - 30 % wiegen die Worte, der Inhalt, die Sachebene und zwischen 70 - 90 % die Stimme und die Körpersprache. Unsere Gedanken, die Gefühle, die Denkmuster spiegeln sich in unserem Verhalten wider. Unsere Stimme, unsere Bewegungen, unsere Haltung, unsere Gestik und unsere Blicke sagen oft mehr als 1000 Worte!

Ich teile meist durch die Körpersprache, den Tonfall, die Mimik oder Gestik mit, wie ich meine Beziehung zum anderen definiere. Zum Beispiel: Zwei Kolleginnen treffen einander, und die eine fragt die andere: „Sind deine Perlen echt?“ Bleibt die Stimme ruhig, wird die Frage als freundlich verstanden. Es entsteht ein nettes Gespräch. Oft hören wir mehr auf die Stimme als auf den Inhalt. Im richtigen Ton können wir vieles sagen. Es ist eine Kunst, die Stimme treffend einzusetzen.

(Vgl.: Bruno, Tiziana, Adamcyzk, Gregor: Körpersprache, Freiburg, 2010, S. 45)

Ist der Tonfall allerdings spitz, kann dieselbe Frage auch als Hinterfragen der finanziellen Verhältnisse der Gesprächspartnerin verstanden werden oder Neid könnte vermutet werden.
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ÜBUNG

Halte nun drei Varianten fest, wie du diese Botschaft:

„Sind die Perlen echt?“ verstehen könntest:

[image: img6.png]

In den meisten Fällen wird die Beziehung nicht ausdrücklich und bewusst definiert. Selten fragen wir nach, z. B. mit der Frage: „Wie meinst du das konkret?“ Kommunikation ist ein gegenseitiger Austausch. Die Botschaften können sowohl sprachlich als auch nonverbal gesendet und empfangen werden. Diese beiden Ebenen in der Kommunikation sehen folgendermaßen aus:

Die sprachliche ebene: Hierzu zählen die Worte, der Satzbau, die Sprechweise, die Lautstärke, die Stimme, die Sprachmelodie, die Betonung, das Sprachtempo und die Pausen.

Die nonverbale ebene der Kommunikation umfasst die Gestik, die Mimik, die Haltung, das Auftreten, das Sitzverhalten, den Händedruck, die Kleidung und den Blickkontakt. Kommunikationsstörungen entstehen häufig dadurch, dass die Definition der Beziehung unklar ist, oder dass eine unterschiedliche Definition von beiden Kommunikationspartnern vorliegt. Zu wissen, wie die Beziehung definiert ist, ist wichtig, weil die Beziehungsdefinition bestimmt, wie eine Information aufgefasst wird. Wir schenken den Signalen des Körpers mehr Glauben als den Worten, die jemand spricht.

TIPP

Wir sprechen 120-160 Worte in der Minute.

(Vgl.: Weingardt, Beate: Faszination Körpersprache, Witten, 2012, S. 35)

Es gibt auch unterschiedliche Sprechgeschwindigkeiten. Wir sprechen durchschnittlich 120 - 160 Worte in der Minute. Wir können aber bis zu 500 Worte in der Minute aufnehmen und verstehen. Der Redefluss kann also sehr variieren.

(Vgl.: Tony, Allesandra; Hunsaker, Phil: Erfolg durch Kommunikation, München, 1995, S.68)

Über die Beziehungsdefinition zu reden, nennt man Metakommunikation. Wir sprechen dabei über unser Gespräch. Der Begriff der Metakommunikation kommt aus dem Griechischen, „Meta“ bedeutet „zwischen“. Wir können also über das, was zwischen den Zeilen liegt, sprechen.

Häufig ist es sinnvoll, eine Nachricht auf ihre hintergründige Bedeutung hin zu untersuchen. Fragen, wie „Wieso verstehen wir uns gerade nicht?“, können oft vieles aufklären und die Beziehung stärken.

Die Inhaltsebene kann daher wie die Spitze eines Eisberges beschrieben werden, nur manches ist uns sofort sichtbar. Die Beziehungsebene kann wie der Eisberg darunter beschrieben werden. Hier entstehen Missverständnisse, oder es entzünden sich Konflikte. Es ist daher von großem Interesse, auch die Zwischentöne in der Kommunikation zu beachten.
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Axiom 3: Die natur einer Beziehung ist durch die Interpunktion der Kommunikationsabläufe seitens der Partner bedingt

TIPP

Der Inhalt ist wie die Spitze eines Eisberges.

Für eine erfolgreiche Kommunikation sind beide Gesprächspartner mitverantwortlich. Beide sind beteiligt. Oft gibt es ein Kommunikationsmuster von zwei Partnern, das mit verteilten Rollen ausgetragen wird, ohne dass den Beteiligten das zugrundeliegende Muster deutlich wird. Dieses Muster wird beibehalten und immer wieder eingesetzt.

TIPP

Die Kommunikation hängt von beiden Gesprächspartnern

Eine typische Situation: Eine Frau nörgelt, weil ihr Mann Zeitung liest, wenn er heimkommt. Der Mann liest die Zeitung, weil seine Frau nörgelt, wenn er heimkommt. Typisch dabei ist, dass beide die Ursache bzw. die Schuld der Interpunktion beim anderen sehen. Sie glauben, dass der andere schuld ist und bleiben so im Muster gefangen.

TIPP

Die Kommunikation hängt von beiden Gesprächspartn

So könnte es lange weitergehen. Eine Möglichkeit, aus dem Muster auszubrechen, besteht in der direkten Kommunikation, indem jeder sagt, was er bzw. was sie machen möchte. Dazu sind Mut und die Bereitschaft zur Veränderung notwendig.

TIPP

Die menschliche Kommunikation bedient sich digitaler und analoger Modalitäten.

(Quelle: Watzlawick/Beavin/Jackson, Menschliche Kommunikation, Verlag Huber Bern, 1985.)

AXIOM 4: DIE MENSCHLICHE KOMMUNIKATION BEDIENT SICH DIGITALER UND ANALOGER MODALITÄTEN

Im Gespräch verwenden wir mathematisch korrekte und bildhaft gefühlsbeladene Bereiche. Manchmal stehen die Zahlen, Daten und Fakten im Vordergrund, manchmal unsere Emotionen.

Axiom 5: zwischenmenschliche Kommunikationsabläufe sind entweder symmetrisch (auf gleicher ebene) oder komplementär (auf hierarchischer ebene)

Die Kommunikation wird dadurch beeinflusst, ob die Beziehung zwischen den Partnern auf Gleichheit oder Unterschiedlichkeit beruht. Mit einem Freund sprechen wir anders als mit einem Vorgesetzten. Hier spielen die unterschiedlichen Rollen in die Kommunikation hinein. Es macht einen Unterschied, ob wir uns ebenbürtig fühlen, oder ein Partner dem anderen unterlegen ist.

DAS LANDKARTENMODELL

„Kommunikation“ heißt Gemeinsamkeit herstellen, abgeleitet vom lateinischen Wort „communicare'' für vereinigen, verbinden oder von „communis“ für gemeinsam. Wird diese Gemeinsamkeit hergestellt, entsteht Verständnis und Vertrautheit kann wachsen.Sprechen die Gesprächspartner aneinander vorbei oder hören sie sich gegenseitig nicht zu, entstehen schnell Missverständnisse.

TIPP

Es gibt drei Aspekte der Kommunikation: Wahrnehmen, Mitteilen und Verstehen

Wir fühlen uns verstanden, wenn im Gespräch ein echter Kontakt entsteht. Je tiefer diese Kontaktmöglichkeit ist, desto besser können wir uns mit dem Gegenüber anfreunden. Kommunizieren wir auf unterschiedlichen Ebenen, entsteht wenig Nähe oder Interesse. Man hört bald damit auf, miteinander zu reden.

Der deutsche Soziologe Niklas Luhmann unterscheidet drei Tätigkeiten, die von kommunizierenden Menschen durchgeführt werden: Wahrnehmen, Mitteilen und Verstehen.

1. WAHRNEHMEN

Kommunikation setzt voraus, dass wir verschiedene Wahrnehmungen erleben, die wir dann mitteilen können. Mithilfe unserer Sinnesorgane nehmen wir äußere Eindrücke wahr und verarbeiten sie in Bildern, Geräuschen, Klängen, Gerüchen, Geschmack und Berührungen.

Unser Gehirn verarbeitet die Impulse und formt sie zu Informationen. Das Ergebnis dieses Prozesses der Wahrnehmung bezeichnen wir als „Landkarte“, also unsere innere Welt.

Unsere Landkarten sind eine Abbildung der Wirklichkeit, nicht die Wirklichkeit selbst. Wir können nur über das sprechen, was wir wahrnehmen. Oft hören wir nur Teile einer Botschaft heraus. Einzelne Teile einer Nachricht werden für wichtig genommen, andere gelöscht. So können z. B. Gerüchte entstehen. Nur ein Teil einer Botschaft wird dabei gehört und memoriert.

TIPP

Unsere Landkarten sind eine Abbildung der Wirklichkeit.

Unsere Landkarten helfen uns bei der Orientierung im Leben. Sie dürfen aber nicht mit ihm verwechselt werden. Sie setzen sich zusammen aus:


	Beschreibungen (so ist es),

	Erklärungen (das ist, weil),

	Beurteilungen und Bewertungen (positiv oder negativ)



der Welt, die wir wahrnehmen. Jeder Mensch betrachtet die Welt durch seine ganz persönliche Brille und bildet daher seine ganz persönliche Landkarte, seine subjektive Wirklichkeit.
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Jeder von uns lebt in seiner eigenen Welt. Daher ist es wichtig, niemals davon auszugehen, dass mein Gesprächspartner die Welt ebenso sieht wie ich selbst. Kommunikationsprozesse bleiben individuell geprägt. Wenn mehrere Menschen einen Vortrag hören, dann erinnert sich danach jeder an etwas anderes. Wir hören selektiv. Als Beispiel: Ein Mann telefoniert mit seiner Freundin. Er wünscht sich, heute mit ihr einen „schönen Abend“ zu verbringen.

ÜBUNG

Schreibe auf, was er sich unter dem „schönen Abend“ vorstellen könnte.
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Notiere, was sie hört und welche Vorstellungen sie über den schönen Abend haben könnte.
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Folgende Varianten wären denkbar: Er könnte an einen ruhigen Abend daheim denken. Er kauft eine Pizza und möchte sich zu Hause mit seiner Partnerin ausruhen. Sie hört „schöner Abend“ und besorgt als Überraschung zwei Kinokarten. Sie geht noch schnell zum Friseur, um schick mit ihrem Partner auszugehen.

Nun treffen sich unsere beiden Partner abends zu Hause. Wie wird der Abend verlaufen? Werden beide enttäuscht sein? Wird es zum Streit kommen? Wird jeder den Abend alleine verbringen? Oder werden beide einen Kompromiss finden? Bleiben sie an einem Abend zu Hause und gehen sie dafür am nächsten Tag ins Kino? So gib es viele Szenarien. Wer von beiden hat nun recht?

Ja, beide haben recht, nämlich jeder aus seiner Sichtweise. Ursache dafür sind unsere unterschiedlichen Landkarten im Kopf.

TIPP

Beide haben recht !

Was hätten nun beide tun können, um erfolgreich zu kommunizieren? Sie hätte nachfragen können. Er hätte seinen Abend noch detaillierter beschreiben können. Doch andererseits hätte sie ebenso nachfragen können, was er denn wirklich meint? Aus dieser Situation können wir lernen, noch klarer in unserer Ausdrucksweise zu werden.

2. MITTEILEN

Kommunikation bedeutet auch Inhalte, Gedanken, Gefühle und vieles mehr miteinander zu „teilen“.
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