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VORWORT

Dieses Buch ist ein Handbuch mit Theorie- und Ubungs-
teilen. Es lddt dich zum Lesen und zum Uben ein. Dieses
Buch ist eine Einfithrung in die kreative Kommunikation.
Die Autorin gibt seit 1991 Seminare und ihre vielfilti-
gen Erfahrungen flieBen in dieses Buch mit ein. In die-
sem Buch lernst du wichtige Kommunikationstheorien
kennen und verankerst deine Erfahrungen mit den ange-
fithrten Visionsreisen. Durch diese Visionsreisen kannst
du innere Kraft tanken und neue Schritte in Richtung kre-
ativer Kommunikation setzen. Die Visionsreisen stirken
deine Kommunikationsziele, die du dir in entspanntem
Zustand vor deinem geistigen inneren Auge vorstellst, und
sie so in deinem Unterbewussten verankerst.

Dieses Buch ist in sieben Kapitel aufgeteilt. Zu einigen Ka-
piteln gibt es Visionsreisen, die du auf der dazu passenden
CD/MP3 erwerben kannst. Sie sind zum Teil in schrift-
licher Form im Buch, sodass du sie auch selbst aufnehmen
und sie mit deiner Stimme horen kannst. So kannst du
mit den vielen Ubungen dein persénliches Trainingspro-
gramm verfolgen.

Das erste Kapitel fiithrt dich in die Grundlagen der Kom-
munikation ein. Du lernst die Kommunikationsgesetze
von Paul Watzlawick kennen. Die beiden Ebenen der
Kommunikation, die verbale und die nonverbale Dimen-
sion der Kommunikation, werden dir ndher erldutert. Du
erhiltst ndhere Informationen iiber die Inhalts- und Be-
ziehungsebene. Zusitzlich wird dir das Landkartenmodell
vorgestellt.

KREATIVE KOMMUNIKATION




10

Im zweiten Kapitel schulst du deine Wahrnehmung und
lernst das Joharifenster kennen. Du erhéltst wichtige In-
formationen zum Geben und Nehmen von Riickmeldun-
gen und lernst, wie du positives und kritisches Feedback
formulierst. Das konstruktive Aussprechen von Kritik
wird hier geiibt. Aulerdem lernst du prédsent und effizient
zuzuhoren. Die Kunst des aktiven und passiven Zuhdrens
wird anschliefend vermittelt.

Im dritten Kapitel lernst du die drei Ebenen der empathi-
schen Kommunikation nach Carl Rogers kennen. Du er-
héltst viele Informationen {iber die Fragetechnik. Du iibst
mit verschiedenen Frageformen und setzt die offenen,
die geschlossenen und die alternativen Fragen ein. Am
Ende des Kapitels erldutere ich dir die konstruktive
Argumentation.

Im vierten Kapitel lernst du die vier Seiten einer Nach-
richt kennen. Im folgenden Kommunikationstest findest
du heraus, was deine bevorzugte Art der Kommunikation
ist. Du erfédhrst, welche Fehlerquellen es beim Empfangen
von Botschaften gibt. Das Vier-Ohrenmodell unterstiitzt
dich dabei, Stérungen in Gesprichen entgegenzuwirken.
Du lernst die sieben rhetorischen Filter kennen. Zusétz-
lich helfen dir die vier Faktoren der Verstiandlichkeit, dei-
ne Botschaft klar zu transportieren.

Im fiinften Kapitel lernst du den Umgang mit Konflikten
kennen. Du erhiltst Informationen iiber die verschiedenen
Konfliktphasen und Konfliktstile. Du bekommst viele
Beispiele tiber die konfliktférdernden Sprachmuster und
lernst, wie du auf sie antwortest. Du erfahrst mehr iiber die
drei Bewusstseinsebenen und wie sich unsere Gedanken-
muster auf unsere Kommunikationsféhigkeit auswirken.
Du iibst neue, kreative Glaubensmuster zu entwickeln.



Du erhiltst viele Informationen tiber das Modell von Vir-
ginia Satir, die uns darstellt, wie Menschen in Konflikten
reagieren und was authentische Kommunikation bedeuten
konnte. AuBBerdem lernst du noch, wie wichtig es ist, zu-
riickgehaltene Botschaften auszudriicken.

Im sechsten Modul erfdhrst du mehr iiber unsere ver-
schiedenen Informationskanile, wie den visuellen, den
akustischen und den motorischen Kanal. Du lernst die
Fiinf-Satz-Argumentationstechnik kennen und iibst, deine
Inhalte fachgerecht aufzubereiten. In diesem Kapitel er-
héltst du weitere Informationen {iber den Umgang mit
schwierigen Menschen und erfiahrst, wie du Konflikte
kooperativ 16sen konntest.

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 abschliefit, um in die Gegen-
wart zuriickzukehren. Du ibst, deine Kreativitdt in dei-
ne Kommunikation einflieBen zu lassen und erhéltst eine
hilfreiche Ubersicht iiber die wichtigsten Punkte in der
Kommunikation.

KREATIVE KOMMUNIKATION

11






MODUL 1

KREATIVE KOMMUNIKATION

13






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

Wir kénnen lernen, mit ganz unterschiedlichen Menschen
zu kommunizieren. Dabei konnen wir iiben, vom Recht
haben zur klaren Botschaft zu kommen. Erst wenn wir
beginnen, unsere innere Wahrheit auszudriicken und uns
mitzuteilen, konnen Prozesse der Offnung und Heilung er-
lebt werden.

EINFUHRUNG IN DIE
KOMMUNIKTION

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

Axiom1: Man kann nicht nicht kommunizieren.

Das ist ein sehr bekanntes Kommunikationsaxiom. Es be-
deutet, dass du immer, auch nonverbal, im Austausch
mit anderen bist. Z. B. wenn du mit einem anderen Men-
schen zusammen bist, ist Schweigen, Wegschauen, Zuma-
chen auch eine Form der Kommunikation und wird vom
anderen als Botschaft gedeutet. Selbst wenn Menschen
an einer Bushaltestelle auf einen Bus warten, ohne mit-
einander ein einziges Wort zu wechseln, so passiert doch
eine nonverbale Interaktion zwischen ihnen. Menschen
kommunizieren miteinander, auch wenn sie dabei nicht
sprechen.
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Axiom 2: Jede Kommunikation hat einen Inhalts- und
einen Beziehungsaspekt, der letztere bestimmt den
ersteren.

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

Der erste Aspekt in der Kommunikation ist der inhalt-
liche Aspekt: Was wird mitgeteilt?

Der Inhalt bezieht sich auf die Botschaft, die Sachverhalte
oder Ereignisse, auf das Thema, {iber 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 et-
was mitgeteilt?

Die Beziehung zwischen Menschen erfasst z. B. die Sym-
pathie oder die Antipathie und driickt damit aus, wie
Menschen zueinanderstehen. Wir konnen uns zu- oder ab-
wenden. 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 ausdriicken. Hier
reagieren wir natiirlich sehr sensibel.

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



INHALTSSEBENE

BEZIEHUNGSEBENE

(Vgl.: Schliiter-Kiske: Rhetorik fiir Frauen, Miinchen, 1987, S.65)

Kommunikation besteht aus dem Inhalt und der gleichzei-
tig entstehenden Beziehung. Zwischen 10 - 30 % wiegen
die Worte, der Inhalt, die Sachebene und zwischen 70 —
90 % die Stimme und die Korpersprache. Unsere Gedan-
ken, die Gefiihle, die Denkmuster spiegeln sich in unserem
Verhalten wider. Unsere Stimme, unsere Bewegungen, un-
sere Haltung, unsere Gestik und unsere Blicke sagen oft
mehr als 1000 Worte!

Ich teile meist durch die Kdrpersprache, den Tonfall, die
Mimik oder Gestik mit, wie ich meine Beziehung zum an-
deren 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 freund-
lich verstanden. Es entsteht ein nettes Gesprach. Oft horen
wir mehr auf die Stimme als auf den Inhalt. Im richtigen
Ton konnen wir vieles sagen. Es ist eine Kunst, die Stim-
me treffend einzusetzen.

(Vgl.: Bruno, Tiziana, Adamcyzk, Gregor: Korpersprache, Freiburg,
2010, S. 45)
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Ist der Tonfall allerdings spitz, kann dieselbe Frage auch
als Hinterfragen der finanziellen Verhéltnisse der Ge-
sprachspartnerin verstanden werden oder Neid konnte ver-
mutet werden.

UBUNG

Halte nun drei Varianten fest, wie du diese Botschaft:
,,S1ind die Perlen echt? verstehen konntest:

> #9

In den meisten Fillen wird die Beziehung nicht ausdriick-
lich und bewusst definiert. Selten fragen wir nach, z. B.
mit der Frage: ,,Wie meinst du das konkret?* Kommuni-
kation ist ein gegenseitiger Austausch. Die Botschaften
konnen sowohl sprachlich als auch nonverbal gesendet und
empfangen werden. Diese beiden Ebenen in der Kommu-
nikation sehen folgendermalfen aus:

Die sprachliche Ebene: Hierzu zdhlen die Worte, der
Satzbau, die Sprechweise, die Lautstirke, 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 Sitz-
verhalten, den Handedruck, die Kleidung und den Blick-
kontakt. Kommunikationsstorungen entstehen héaufig
dadurch, dass die Definition der Beziehung unklar ist, oder
dass eine unterschiedliche Definition von beiden Kommu-
nikationspartnern vorliegt. Zu wissen, wie die Beziehung
definiert ist, ist wichtig, weil die Beziehungsdefinition
bestimmt, wie eine Information aufgefasst wird. Wir
schenken den Signalen des Korpers mehr Glauben als den
Worten, die jemand spricht.

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

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

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

Uber die Beziehungsdefinition zu reden, nennt man Meta-
kommunikation. Wir sprechen dabei iiber unser Gesprach.
Der Begriff der Metakommunikation kommt aus dem
Griechischen, ,,Meta“ bedeutet ,,zwischen”. Wir konnen
also iiber das, was zwischen den Zeilen liegt, sprechen.

Haufig ist es sinnvoll, eine Nachricht auf ihre hintergriin-
dige Bedeutung hin zu untersuchen. Fragen, wie ,,Wieso
verstehen wir uns gerade nicht?“, konnen oft vieles aufkla-
ren und die Beziehung stérken.
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Die Inhaltsebene kann daher wie die Spitze eines Eisber-
ges beschrieben werden, nur manches ist uns sofort sicht-
bar. Die Beziehungsebene kann wie der Eisberg darunter
beschrieben werden. Hier entstehen Missverstidndnisse,
oder es entziinden sich Konflikte. Es ist daher von gro3em
Interesse, auch die Zwischentone in der Kommunikation
zu beachten.

Axiom 3: Die Natur einer Beziehung ist durch die In-
terpunktion der Kommunikationsabliufe seitens der
Partner bedingt

Fiir eine erfolgreiche Kommunikation sind beide Ge-
sprachspartner 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.



