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Das Gesprach an sich begleitet uns im zwischenmenschlichen Alltag standig, die einen mehr,
die anderen weniger. Und selbst wenn wir alleine sind, reden wir — zumindest still, in Gedanken
— mit uns selbst. Ohne Dialog lauft’s also nicht. Ob gedachte oder ausgesprochene Worte, ob
als Gestik, Mimik oder meisterlich verschachtelter Gliedsatz:

Kommunikation ist immer. Und sie dient als Verbindungs-Werkzeug, zum Beispiel zwischen
zwei Menschen oder auch intrapersonell zwischen Kopf und Verstand.

DER "GUTE DRAHT"

Um mit unserem Gegenuber in Verbindung zu kommen, bedarf es einer
Frequenz, die beim anderen auch ankommt. So, wie wir auch die entspre-
chende Telefonnummer wéahlen, um zum gewiinschten Gesprachspartner
durchzukommen, bauen wir (meist unbewusst) auch im persénlichen Dia-
log eine Art Gleichklang zu unserem Gegeniiber auf. Damit kommen wir in
Resonanz, und erreichen damit, dass das, was wir vermitteln wollen, nicht
im leeren Raum verpufft. Wenn die ,Chemie” stimmt, gleichen wir uns un-
bewusst und automatisch kdrpersprachlich aneinander an und umgekehrt.
Siehe Grafik daneben: © Petra Schleritzko
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Das Angleichen von Kérperhaltung, Mi-
mik, Gestik, Stimmlage, Lautstdrke und
Sprechtempoim Gesprach ist vergleichbar
mit dem Angleichen von Korperhaltung,
Schrittldnge, Drehrichtung, Rhythmus und
Dynamik beim Tanzen. Genauso, wie es
ungunstig ist, im Walzerschritt zu starten,
wenn der andere gerade einen Jive auf’s
Parkett legt, ist es vielleicht nicht zielfih-
rend, schnell und mit groen Gesten drauf
los zu quasseln, wenn das Gegenliber ge-
rade bedachtig dabei ist, langsam seine
Gedanken in Worte zu kleiden.

Wenn wir ins Gesprach kommen wollen,
nahern wir uns einander an, indem wir
— bewusst oder unbewusst — Resonanz
herstellen. Man sagt auch, man baut ei-
nen ,guten Draht® auf. Als Metapher fir
die Verbindung kann auch das Bild einer
Briicke herangezogen werden.
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Als Gesprachspartner kénnen wir durch
bewusst ahnliche Haltung, Sprachmelo-
die, Wortwahl etc. eine Verbindung her-
stellen, die Gemeinsamkeit ausdriickt,
und die eine solide Basis fir eine Ge-
sprachs-Briicke zum Gegeniiber darstel-
len kann. Es fordert beim Gegeniiber das
Geflihl, wahr und ernst genommen zu
werden, verstanden zu werden und sich
anvertrauen zu kénnen.

Wir sind nattrlich einerseits alle im Grun-
de gleich, und gleichzeitig unterscheiden
wir uns wesentlich in unseren Bedurfnis-
sen und Werten, unseren Vorerfahrungen
und Pragungen, unseren Ressourcen und
unserem sozialen Umfeld. Dieses indivi-
duelle Gesamtgefiige macht uns einzigar-
tig. Im Gespréach geht es nun darum, von
einer Einzigartigkeit zur anderen Einzigar-
tigkeit den Bogen zu spannen, eine Bri-
cke zu bauen, um eine gute Verbindung
herzustellen. Eine achtsame und wert-
schatzende Gesprachs-Briicke ermog-
licht einen stabilen Treffpunkt, an dem
sich beide Gesprachspartner wohl und si-
cher fuhlen, und —wenn wir nun in den be-
ruflichen Kontext wechseln — sich unsere
Klienten und Klientinnen mit gutem Gefihl
entscheiden, sich vertrauensvoll ein Stlick
weit am Weg von uns begleiten zu lassen.

Warum auf das ,,WIE*“
in der Gesprachsfuhrung
achten?

Unser sprachlicher Ausdruck ist — genau-
so wie vieles andere — im Endeffekt eine
Art von Energie-Schwingung. Ein Wort
kann genauso wie die Flamme einer Ker-
ze flr eine angenehme Atmosphéare und
fir Warme sorgen, kann die Stimmung
aufhellen und Licht ins Dunkel bringen.
Man kann sich daran aber auch die Fin-
ger verbrennen.

Worte haben Kraft und lassen Bilder in
unseren Kopfen entstehen, sie kdénnen
Trigger sein und Erinnerungen und damit
Gefiihlskaskaden ausldsen.

Gerade in Bereichen, in denen es um den
Menschen und sein Wohl geht, ist die Art
und Weise des Umgangs miteinander von
entscheidender Bedeutung. Kommunika-
tion stellt einen wesentlichen Bestandteil
der Erreichung von Gesundheitszielen
dar.

Zu den hdchsten menschlichen Bedirf-
nissen zahlt, wahr und ernst genommen
zu werden, sich gut aufgehoben und ver-
standen zu fuhlen. Das bedeutet folglich

im Rickschluss (nicht nur) fir personliche
Dienstleister: empathisch da zu sein, eine
vertrauensvolle Atmosphare zu schaffen
und Verstandnis auszudriicken, sind we-
sentliche Schllsselelemente fiir Erfolg,
Motivation und Zufriedenheit in der Arbeit
mit Menschen. Entscheidend ist also we-
der die Methode noch die Technik, son-
dern die Beziehung, in der dem hilfsbe-
diirftigen Menschen so viel Achtsamkeit
und Respekt entgegen gebracht wird,
dass dessen Energie-System selbstregu-
lativ arbeiten kann.

Neurophysiologische
und energetische
Auswirkungen

von Kommunikation:

Menschen, die Hilfe in Anspruch nehmen
(mussen), kommen oft mit dick bepackten
Rucksacken, gefiillt mit vielen Fragezei-
chen, mit Unsicherheit, Nervositdt und
vielleicht sogar mit Angst, schmerzhaften
Vorerfahrungen und unschénen Erinne-
rungen. Vieles davon wird haufig nicht
angesprochen, wirkt sich aber stresshor-
mon-bedingt direkt auf Vertrauens- und
Entspannungsfahigkeit aus. Der bedirf-
tige Mensch ,tastet® die Ansprechper-
son vorsichtig ab, iberlegt bewusst oder
unbewusst, was er offenbaren will und
was (noch) nicht, und ist in alarmbereiter
Spannung — was folglich bedeuten kann,
dass (unangenehme) Kern-Probleme
nicht bearbeitet werden, und die nétige
Veranderungs-Energie nicht zur Ganze
zur Verfiigung steht. In der kinesiologi-
schen Arbeit kann sich das als erstes un-
ter anderem als Stress-Reaktionen in den
Vor- bzw. Klar-Tests, als blockierte Regu-
lation und/oder als ,gefrorene Muskeln®
zeigen.

Den anderen zu sehen und ihn anzu-
erkennen mit allem was er mitbringt,
Verstandnis und Mitgefiihl zu zeigen,
bringt beim Gegeniber unter anderem
physiologische  Entspannungsprozesse
ins Laufen. Stresshormone und Alarm-
Bereitschaft fahren runter, Atmung und
Puls beruhigen sich, und erstes Vertrauen
kann aufgebaut werden. Achtsame und
wertschatzende Worte bringen Menschen
also in ihre Regulationsfahigkeit, was fir
die kinesiologische Arbeit bedeutet, dass
die Vortests keinen oder weniger Stress
anzeigen und folglich weniger Zeit in An-
spruch nehmen, und dass Veranderungs-
Impulse auf ,fruchtbaren Boden® fallen
kénnen.
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Einfacher
Brucken-Baustein: ,,UND*

Das UND ist eine der einfachsten und
vielleicht auch wichtigsten Worter um
Verbundenheit, Verbindung und Gemein-
samkeit auszudriicken. Es baut eine
Basis auf, auf der gleichwertig in einen
gemeinsamen Prozess gestartet werden
kann. Es unterstreicht auch den Ausdruck
von Wertschatzung, um dem Gegeniber
zu vermitteln, dass er hier willkommen ist
und gesehen wird mit allem, was er mit-
bringt — also auch mit seinen Sorgen und
Angsten und allen Erfahrungen, die even-
tuell Einfluss nehmen kénnen auf das ge-
meinsame Tun.

Probier's mal:

Vermeide einen Tag lang
das Wort ,,ABER*!

Verwende bewusst
» UND*!

Interne
Gesprachs-Briicken

Ublicherweise wird unter dem Begriff
Kommunikation etwas ,Zwischenmensch-
liches” verstanden, also ein Dialog zwi-
schen zwei oder mehreren Menschen.
Im Bewusstsein, dass wir mit niemandem
mehr reden als mit uns selbst, ist wahr-
scheinlich vor der Kommunikation mit
jemand anderem entscheidend, wie die
Kommunikation mit und in uns selbst ab-
lauft.

Selbstgesprache tummeln sich immer
in unseren Kopfen herum, ob wir wollen
oder nicht, ob wir uns dessen bewusst
sind oder nicht.

Die Frage, ob Worte bzw. Gedanken allein
— durch ihre im Gehirn gespeicherte Er-
fahrung — den Organismus beeinflussen,
ist auch durch viele praktische Beobach-
tungen im Alltag ganz einfach mit einem
klaren Ja zu beantworten. Wer kennt das
nicht: ich denke an eine unangenehme

Situation wie zum Beispiel eine Priifung
oder eine peinliche Begegnung, und mir
wird bei dem Gedanken ubel oder flau
in der Magengrube, ich krieg Gansehaut
oder meine Gesichtsfarbe verblasst.

Intern ablaufende mentale Prozesse sind
auch sehr oft direkt am Gewebe zu spi-
ren, sie beeinflussen den Cranio-Sacra-
len-Rhythmus und den kinesiologischen
Test genauso wie die Gelenksbeweglich-
keit und die physische Muskelkraft.

Genauso wie Worte an unserem Gewe-
be und in unseren Korperflissigkeiten
Wirkung hinterlassen, bewirken sie auch
emotionale Reaktionen aufgrund von Er-
innerungs- oder Vorstellungstrigger, be-
starken uns in unserer Gesundheit oder
beeintrachtigen unsere gesundheitliche
Stabilitdt. Wie auch sonst in vielen Be-
reichen, beginnt die Veradnderung mit der
Beobachtung. Das achtsame Wahrneh-
men des inneren Dialoges erdéffnet neue
Méglichkeiten.

Mach eine Liste:

Wie oft drgerst du dich

iiber sich selbst, streitest du
mit dir selbst, vergraulst du
so manchen Anteil von dir?

Wie oft freust du dich mit
dir oder iiber dich, kannst
du dich gut annehmen,
lachst du tiber dich?

Wir k6nnen mit der bewussten Wahl un-
serer Gedanken uns selbst beschranken
oder uns Turen 6ffnen. Und es sei jedem
einzelnen ans Herz gelegt, seine Selbst-
gesprache so achtsam und wertschat-
zend wie mdglich zu handhaben.

Auch hier erdffnet das einfache, kleine
Wortchen ,und® eine Gesprachs-Briicke
von einem inneren Anteil zum anderen
und damit neue Mdglichkeiten.

Ein Beispiel: Wie oft argern wir uns uber
uns selbst, beschimpfen uns, zu schwach,

zu unfahig oder ahnliches zu sein, weil wir
ein bestimmtes Vorhaben nicht so durch-
ziehen, wie wir uns das vorgestellt hatten.
Stattdessen kénnten wir uns selbst loben
und stolz sein darauf, wie wir unseren
Weg bisher gemeistert haben, UND an-
nehmend erkennen, dass das Vorhaben
sich jetzt scheinbar schwieriger gestaltet
als urspringlich gedacht. Diese selbst-
gebaute Brucke zwischen beiden An-
teilen in uns, eroffnet nun den Raum fir
neue Moglichkeiten: wir kénnten uns zum
Beispiel fragen, welche Adaptierung es
braucht, um das Vorhaben weiter umzu-
setzen, oder auch, ob es vielleicht sinnvoll
sein konnte, es zeitlich zu verschieben.

Fir welche Losung wir uns dann auch im-
mer entscheiden, alle Anteile in uns sind
beachtet, fiihlen sich gesehen und ver-
standen. Das foérdert die Zufriedenheit mit
uns selbst und bringt uns in selbstwirksa-
me Schépferkraft.

Probier's mal:

Du stellst fest:
ein Teil in dir will ,,x*,
ein anderer ,,y*.

Verbinde beide Bediirfnisse

mit einem ,,UND*!
Was entsteht Neues daraus?

Viel Freude dabei!

Petra Schleritzko
Kinesiologin,
Physiotherapeutin,
dipl. Mentaltrainerin,
Lebens- und Sozial-
beraterin in Ausbildung
und unter Supervision

Ostergarten 27
3580 Mddring

Tel.: 0699 106 25 006
petra.schleritzko@ganzheitlich-bewegt.at
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