DR.JANA SCHiLDT

Kommunikationim Team
- klar, reguliert & verbindend



DR.JANA SCHiLDT

Wer ich bin & was mich leitet



* Friedensforscherin, Supervisorin und kérperorientierte Begleiterin mit
internationaler Erfahrung in konflikt- und post-konfliktiven Kontexten.

e Promotion in Ruanda: Wie kann Vers6hnung nach extrem destruktiven Konflikten
gelingen? Innere Voraussetzungen von Versohnung, Selbstregulation &
Handlungsfahigkeit.

e Aus wissenschaftlichen Arbeit entwickelte ich einen integrativen Ansatz: reflexive
Supervision, Konfliktkompetenz und kérperbasierte Selbstwahrnehmung verbinden

e Fokus liegt nicht auf Therapie, sondern auf der Starkung professioneller Prasenz,
‘ innerer Klarheit und tragfihiger Selbstregulation bei Menschen, die in
hochbelasteten (internationalen) Arbeitsfeldern tatig sind.

e Handlungsfahigkeit erhalten, innere Stabilitat sichern, professionelle Rolle klaren,
Uberlastung, innere Verhartung oder Zynismus friihzeitig abfedern
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Unser Weg heute

"
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Arpeltshbundnis



Arbeiltshbundnis

e Mit dem Herzen zuhoren & aus dem Herzen sprechen
e |ch-Botschaften (Verantwortung)
e Zum Wohlbefinden der Gruppe beitragen
e schlanker Ausdruck: gerade genug sagen
® Zeitmanagement
e \ertraulichkeit
e Online-Selbstflirsorge

e Notiere dir deine Fragen fir das Q&A



Jetzt seld 1nr dran

1. Name?

2.0rt?

3. Worauf ich heute besonders neugierig bin (1 Satz)
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Kommunikation



Kommunikalionspuadsal

——— DIE VIER SEITEN EINER NACHRICHT <—

Sender

mit vier Schnabeln

Die vier Schnabel
Jede Nachricht, die ich sende,
hat immer vier Seiten:

Sachinhalt (blau)
‘Worliber informiere ich?
Fakten, Daten, Informationen.

Selbstkundgabe (griin)
‘Was gebe ich iiber mich preis?

Gefuhle, Bedirfnisse, Einstellungen,

Werte.

Beziehungshinweis (gelb,
‘Was halte ich von dir und wie
stehen wir zueinander?

Appell (rot)

‘Wozu machte ich dich
veranlassen? Was machte
ich erreichen?

’ (

Sachinhalt (blau)
Woriiber informiere ich?
Fakten, Daten, Informationen.

A )

Selbst- ’4 u,fg Appell (rot)
kund?abe W Wozu méchte
(griin) ] Eine Nachricht ich dich
Wf..as gebtla ich Batirin s veranlassen?
iber rl'mch e aitn: Was méchte

preis? ich erreichen?
Gefiihle,
Bediirfnisse,
Einstellungen, J
Werte. L j

Beziehungshinweis (4=11)
Was halte ich von dir und wie
stehen wir zueinander?

nach Friedemann Schulz von Thun

mit vier Ohren

N\

Die vier Ohren
Ich hére jede Nachricht immer
mit vier Chren:

Sach-Ohr (blau)
lch hére den Sachinhalt:
Woriiber wird informiert?

Selbstkundgabe-Ohr (griin)
lch hére, was mein Gegeniiber
iber sich preisgibt.
Beziehungs-Ohr (g

Ich hore. was mein Gegenubef

iiber mich und unsere Beziehung
aussagt.

Appell-Ohr (rot)
lch hére, was mein Gegendber
von mir mochte.

—_—

R



DR.JANA SCHiLDT
AT HOME IN MY BOMDY

Check-n




10 Minuten, mach’ dir Notizen

1. Erinnere dich an eine Situation in deinem Leben, in der ein Konflikt dadurch entstanden ist, dass
eine Nachricht ,,auf dem falschen Ohr" gehort wurde. Was ist damals passiert?

2. Unter Stress:

e Mit welchem ,,Schnabel" sendest du Nachrichten am haufigsten - also welche Seite Gberwiegt

bei dir beim Sprechen?

e Auf welchem ,,Ohr" empfingst du Botschaften am haufigsten - wie interpretierst du das

Gesagte meist?

3. Inwiefern hat diese Kombination (aus bevorzugtem Schnabel und Ohr) Konflikte in deinem
Leben entstehen oder eskalieren lassen?
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Kontlikt Definition



Dr. Jana Schildt | janaschildt.de

Differenzen im

Denken

Differenzen im Differenzen im Verhaltens-

fihren zu fuhren zu

und/oder

Folgen, die B
als

Wahrnehmen Fiihlen weisen von A -
Beeintrach-

- tigung erlebt

fuhren zu

und/oder

Differenzen im

Wollen —

Glasl, F. (2004). Selbsthilfe in Konflikten: Kanzepte - Ubungen - Praktische Methoden

DR.JANA SCHiLDT
AT HOME IN MY BODY



e Denken

e Fihlen

e Wollen

e \Wahrnehmen
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AT HOME IN MY BODY

Dr. Jana Schildt | janaschildt.de

Rolle

Unterschiedliche Rollenerwartungen
(Funktion, Aufgabe, Anforderungen...)
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Interessen

Angenommene oder tatséchliche

Konkurrenz

von inhaltlichen /psychologischen
Interessen



Selbst-Reflexion /
Kenntnis

* Wie tragt meine eigene
Kommunikation - unbewusst - zur
Eskalation von Konflikten bei?
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Konflikt Check-In



e \Was ging dir wahrend des Konfliktes durch den Kopt?
e Uber dich
e Uber dein Gegeniiber

e \Wo und wie zeigte sich der Konflikt in deinem Korper?

e \Welche Geflhle hattest du wahrend des Konfliktes?
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Kontlikt beginnt im
Nervensystem




Southwest
Trauma

Polyvagal-Theorie — Schaubild der Traumareaktion Training

RUBY JO WALHER, LCSW

Erhaltung

h Handelnd

Dorsaler Vagus

LEBENSGEFAHR

Uberwaitigt
Prokrastination
Wettkampfimpuls

"ICH KANN NICHT™"

Mobilisierung

ZUGANG ZUM VWC - ERREGUNG NIMMT AB
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GEFAHR

Gesundheit,
' Wachstum,
Erholung

SICHERHEIT

Im gegenwartigen Morment

Ventraler Vagus

VVK ist der Anfang und das Ende der Stressreaktion.

& Ruby Jo Walker, LCSW 2018 Southwest Trauma Training swtraumatraining.com Adapted by Ruby Jo Walker from Cheryl Sanders, Anthony "Twig” Wheeler and Steven Porges
Ubersetzung ins Deutsche von Dr. Jana Schildt www.janaschildt.de und Henrike Reuther



Unsere 3 Gehirne

NEOCORTEX

menschliches Gehirn
W\ Logik/abstraktes Denken




KONFLIKTE werdenvom
NERVENSYSTEM als
(LEBENS-) BEDROHUNG gelesen

\§ UBERLEBENSMODUS




Unser LOGISCHES HIRN
schaltet ab

NEL “O".NEX
mensch' 1. = Gehirn
Logik/- ustraktes . ~nken

WAHRNEHMUNG
DENKEN Vereng;
FUHLEN Verdnge
WOLLEN Verzeprs ¢

SNAOWN IMI'T4ANOMI
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Breakout Session (Zer)



Mit welchem Konflikt Tier kannst
du dich am meisten identifizieren”




Mit welchem Konflikt Tier kannst du dich am meisten identifizieren?

schilldkrc'jte
tf:::fl:f,gcm eU e tiger
fuchs
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AT HOME IN MY BODPY

Konflikt-

Konfliktvermeidung Fshigkeit Streitlust

Augen & Ohren Eigenen Standpunkt
offen flr Gegenuber vertreten

Konflikt-Intelligenz
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Friede beginnt im
Nervensystem




Zwischen Relz und Reaktion gibt
es elnen Raum. In diesem Raum
llegt unsere Macht, unsere
Reaktion zu wahlen.

Viktor Frankl



Orienting




Im Stress / Konflikt ist unser
Nervensystem chronisch
dysreguliert




Sicherheit im Nervensystem

e Nervensystemregulation bedeutet vor allem eins: wahrnehmen, wo du gerade bist auf der
Polyvagal-Leiter - und Werkzeuge haben, um von dort wieder in Ruhe und Verbindung zu
kommen.

e Der Vagusnerv ist dabei dein wichtigster Verbiindeter. Mit gezielten somatischen Ubungen
sprechen wir ihn direkt an - damit du nach stressigen Momenten mehr Kapazitat hast, die
Leiter wieder hinaufzusteigen.



Der Vagus Nerv

e Langster Nervim Korper
e Steuert lebenswichtige Funktionen: Herz, Atmung, Verdauung, Immunsystem
¢ Rolle im Stressreaktionssystem

e Aktiviert das parasympathische Nervensystem /
Bremst das sympathische Nervensystem (Kampf & Flucht)

e Signallbertragung
® 80 % vom Kdrper zum Gehirn (bottom-up)
e 20 % vom Gehirn zum Kérper (top-down)
* Was das bedeutet

e Kdrperbasierte Ubungen wirken direkter als der Verstand allein

2&\
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Rest des Korpers

"‘h'.

Rest des Kdrpers
an Gehirn
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KEIN “QUICK FIX"

Ein Muskel, den wir stetig trainieren mussen,
um unser Konfliktverhalten nachhaltig zu
verandern

Tagliche Praxis
-

Zeit-Einsatz
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A




Abschluss

1. Was ich mitnehmen (1 Wort)
2. Was ich hier lasse (1 Wort)



mall@janaschildt.de



~Die Geschichten, die wir uns daruber erzahlen, wer sie sind
und wie die Welt funktioniert, beginnen im Nervensystem.

Informationen werden vom Korper zum Gehirn gesendet, wo sie
in die Uberzeugungen Ubersetzt werden, die das tagliche Leben
pragen. Das Gehirn nimmt Informationen und erschaflt eine
Geschichte, um zu verstehen, was 1im Korper geschieht.

Wenn du die Geschichte andern mochtest, beginne damit, den
Zustand zu verandern.

Deb Dana



X Pad
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