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Miteinander Kommunizieren,
das ist wie Tanzen.

Ein Wechselspiel von fuhren und folgen,
und dazu mit wechselnden Rollen.

Wenn es gelingt,

ist es begluckend und schon,
wenn nicht,

kann es frustrierend sein.

Die gute Nachricht:
Wir konnen das lernen.
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,, .. und damit alles sich leichter einprage, moge man alle moglichen

Sinnestatigkeiten heranziehen.,
(Comenius 17. Jh.)

Das Gehirn speichert keine isolierten Fakten, sondern

Konstellationen
(Huther 2008)
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Ledoux 1996

“
Blutdruck Muskulatur




(n. Schwerdtfeger)
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Mit Jugendlichen passende Herausforderungen auswahlen,
die Spass machen, zu Motiven und Wertsystem passen

die in kleinen Schritten mit hoher Wahrscheinlichkeit Erfolge
ermoglichen.

Den folgen

positiv fordernde Begleitung des Begleiters

Hilfe bei Auswahl, Dosierung der Veranderungsschritte
Training benotigter Fertigkeiten

Feiern der Erfolge
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Action precedes emotion

Behavior activation therapy

Values .. Pleasure .. Mastery ..
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|0 Fragen




Zuhoren
* Um zu verstehen, nicht um zu entgegnen

Sie erzahlen jemandem ein Problem oder eine Sorge
* Die Antwort:
* ,,Da kann man doch nur....*
* ,,Da musst Du aber...."

* |hre Reaktion?
* ...,Naja schon, aber"
* ... ... ,Doch, doch, gerade dann.....

(3



On

Oraxis
folgen und fihren s

std



On

OraIxis

institut far
systemische beratung
std

folgen und fuhren




On

Oraxis
folgen und fihren s

std



Vier Arten des Zuhorens
e Claus Otto Scharmer

Ich versetze mich in die Situation des Gegenubers

Ich will erfassen, wie die Person gegenuber ihre Welt sieht, sie erlebt, was sie
bewegt, wie sie sich in ihrer Welt bewegt.

,,Das hort sich sehr aufregend an, wie war das fur Sie?*

16



Vier Arten des Zuhorens
e Claus Otto Scharmer

Ich fokussiere auf das Potential der Person gegenuber, ich hore auf das
Bestmogliche, zukiinftige, was sich im Gegenuber entfalten will.

Durch diese Art des Hinhorens unterstiitze ich suchen und finden im Gegenuber.

Diese Art von Gesprachen bleiben uns lange in Erinnerung, weil etwas neues
entstanden ist.

(13

,opannend, ... wie genau? ... was dann? ... wo oder wann hauptsachlich?....
17
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llernentundiVeranderung: QL

INeUroplastizitat OraXIS

institut far
systemische beratung

Langzeitpofenzierung

adulte Neurogenese
z.B. im Hippocampus

19
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Freunde
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Aktueller Fokus QL

Potenzieller Problemtrance prQXIS
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Erlebnisraum



durch fragen fuhren

Ich kriegs
nicht hin

Friihere

Erfolge

Freunde

nspannung

alles halb so
schlimm
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durch fragen fuhren

Ich
schaff ‘s

Friihere

Ich kriegs
nicht hin

Erfolge

Freunde

alles halb so
schlimm
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Arthur Arons, Prof. fiir Psychologie:
36 Fragen fiir gute Beziehungen

Was ist es, fur das Du in Deinem bisherigen Leben am dankbarsten bist?

Wenn Du morgen mit irgendeiner neuen Eigenschaft oder Fahigkeit
aufwachen konntest, welche ware es!?

Was ist der grof3te Erfolg Deines Lebens?
Was schatzt Du an einer Freundschaft am meisten?
Was ist eine Deiner schonsten Erinnerungen?

Wenn Du mit Deinem Gegenuber eng befreundet sein mochtest, was
ware dann fur ihn oder sie wichtig zu wissen?

Was macht Dir an Deiner jetzigen Arbeit die grof3te Freude!?

26
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Validieren

Schone Momente g?’ (Z/Z machen
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De-Codierung:
"Ich mache mir ein
Bild davon, was er

sagen will"

Kommunikations-

Kanal

Empféngerin

Intention

C
"Ich fasse in Worte, was ich
riberbringen méchte"
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f0|gen und fUhren zésdtemischeberctung
Wir gehen zu oft davon aus, =3
dass das was wir meinen,

i : ] N
beim anderen auch so ankommt 3 ; l_
wenn'‘s nicht funktioniert, \ dpend =

ist der andere dumm

w oder will nicht kapieren....
Doch das ist eines der grofdten Irrtimer

in der Kommunikation.

was ankommt, hangt von der Situation, dem Kanal
dem gegenuber ab, und dessen Verstehenswelt

Beispiele: Gebrauchsanleitungen,
kulturelle Unterschiede
... und die Ohren £l
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sei gnadig mit Dir und anderen

wir alle haben
Vorurteile

meistens sehen wir
nur die der anderen

entspann Dich,
lachle
niemand ist perfekt



sel gnadig mit Dir und anderen

mit sich und anderen
gnadig sein

ist das Superfood
fur Selbstwert

und far
gute Beziehungen

compassion
self-compassion
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sei gnadig mit Dir und anderen

schone Momente
grol® machen

Fehler
klein machen

Whoppa

Wir sind alle
lernende auf der Welt




sel gnadig mit Dir und anderen

und:
zeige Deine
verletzlichen Seiten

Verletzlich zu sein
ist der einzige Weg,
deinem Herzen zu erlauben,

Wdﬁ?" € T'reucfe ZUu emyﬁncfen.

Bob Wlar[ey

..... das erzeugt
Sicherheit und Nahe
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sei dankbar. und sag es oft!

... verbessert Deine Beziehung

... und Deine

Gesundheit
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sei dankbar. und sag es oft!

... Freunden
... Kindern
. ‘CKo[kginnen
...Partnern
..."Mitarbeiterinnen
...Eltern

50 .‘J\facﬁﬁam

... und Menschen

auf der Shfq[ge ‘



Und wozu das ganze

...Wenn es uns gut geﬁt mit andern
...schenken wir Freude

...uns
6{2211 cmcfem

...Gesundheit
...[cmges Leben

... viel Biﬁiger als
Pillen

und Su}omfoocf
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Soziale Netzwerke

Social Relationships and Mortality

Social Relationships: Overall findings from this meta-analysis
Social Relationships: High vs. low social support contrasted
Social Relationships: Complex measures of social integration
Smoking < 15 cigarettes daily*
Smoking Cessation: Cease vs. Continue smoking among patients with CHD®
Alcohol Consumption: Abstinence vs. Excessive drinking ( > 6 drinks/day)‘
Flu Vaccine: Pneumococcal vaccination in adults (for pneumonia mortality)®
Cardiac Rehabilitation (exercise) for patients with CHDF
Physical Activity (controlling for adiposity)®
BMI: Lean vs. obese®
Drug Treatment for Hypertension (vs. controls) in populations > 59 years

Air Pollution: Low vs. high'

Figure 6. Comparison of odds (InOR) of decreased mortality across several conditions associated with mortality. Note: Effect size of
zero indicates no effect. The effect sizes were estimated from meta analyses: ; A = Shavelle, Paculdo, Strauss, and Kush, 2008 [205); B = Critchley and
Capewell, 2003 [206]; C=Holman, English, Milne, and Winter, 1996 [207]; D =Fine, Smith, Carson, Meffe, Sankey, Weissfeld, Detsky, and Kapoor, 1994
[208]; E = Taylor, Brown, Ebrahim, Jollife, Noorani, Rees et al., 2004 [209]; F, G = Katzmarzyk, Janssen, and Ardern, 2003 [210]; H = Insua, Sacks, Lau, Lau,
Reitman, Pagano, and Chalmers, 1994 [211]; | =Schwartz, 1994 [212].

doi:10.1371/journal.pmed.1000316.g006
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Psychoneuro-
immunologie

und
Psychotherapie

Mt Geebworizs von Jood E Dimscale und Gerand Schudier

7 Schattaver
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