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Gesunder Hormoncocktail

Tipps fiir Praxis-
inhaber

Kommunikation als betriebliche Gesundheitsfoérderung Gesunde Menschen

sind motivierter, leistungsfdahiger und konzentrierter. Daher konnen Arbeitgeber
die Wirkung von gesunder Kommunikation gezielt einsetzen, denn sie fiihrt unter
anderem zur Ausschiittung von Endorphin - und damit zu zufriedenen Mitarbeitern.

r mit Zustimmung des Verlages.

Wir kommunizieren jeden Tag auf

unterschiedlichste Art und Weise.
WhatsApp, Facebook, Instagram, per Mail,
und manchmal ist sogar ein Telefonat oder
ein Gesprach vis-a-vis dabei. Die Kommuni-
kation ist, objektiv betrachtet, leichter
denn je. Doch ist sie auch gesund?

Gesundheitsfordernder Aus-

tausch — Gesund durch Kommuni-

kation. Geht das? Klar! Krank durch
Kommunikation geht ja schlieRlich auch. Viel-
leicht kennen Sie die Situation, dass lhnen ein
Gesprach noch im Nachhinein Kopfzerbrechen
bereitet oder dass Sie sich durch Worte anderer
verletzt geftihlt haben. Das ist kein gefiihlsduse-
liger Quatsch, sondern ganz rational und neuro-
logisch zu erklaren. Gesunde Kommunikation
oder auch gesundheitsorientierte Kommu-
nikation bedeutet, durch Austausch mit an-
deren die eigene Gesundheit und die des
Gesprachspartners zu fordern. Sie ist tibrigens

Abb.: Thieme Gruppe

nicht zu verwechseln mit Gesundheitskommu-
nikation. Dieser Forschungszeig beschéftigt Wertschitzende Worte . o
sich mit der Vermittlung gesundheitsrele- fiihren u. a. zur Aus-

vanter und medizinischer Informationen. schiittung von Endor-
phinen, die zum Wohl-

. . . befinden beitragen und
Worte sortieren — Wissenschaftliche Unter- gesundheitsfordernd

suchungen zeigen, dass verschiedene Worte wirken.

Dieses Dokument wurde zum personlichen Gebrauc

unterschiedliche Hirnareale ansprechen. So
fanden Forscher durch diagnostische Verfahren
wie Magnetresonanztomografien heraus, dass
Worte, die ,verletzend“ auf das Individuum wir-
ken, gleiche Areale aktiv werden lassen wie
physische Schmerzen. Diese Erkenntnis zeigt,
dass Worte im wahrsten Sinne des Wortes ver-
letzen und wehtun kénnen. Kopfschmerzen
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beispielsweise werden in der gleichen Hirn-
region verortet. Welche Worte diesen Schmerz
auslosen ist allerdings hochst individuell und
abhdngig von gemachten Erfahrungen, der
Erziehung, sozialen und kulturellen Einflissen.
Ich habe noch ein Beispiel fiir Sie: Bei verschie-
denen Worten wie Kaffee,

Salat oder Orangensaft ”

wurde eine erhdhte Akti-
vitat des Geruchs- und
Geschmackszentrums im
Gehirn beobachtet. Worte
werden im Gehirn also
Leinsortiert®.

Manche Gesprdche
haben sogar minimale
Auswirkungen auf die Kérpertemperatur. Wird

ein Gesprachspartner als ,warm* oder ,warm-
herzig“ empfunden, steigt die eigene Korper-
temperatur minimal an. Gegensdtzlich funkti-
oniert dieses Phanomen ebenfalls. Empfinden
Sie Ihren Mitmenschen als ,kalt, dann sinkt
Ihre Kérpertemperatur ein klein wenig. Sie
merken vielleicht schon, dass Worte einen sehr

Abb.: Thieme Gruppe

Dopamin steigert unter
anderem die Motivation
und Konzentration.

hohen Einfluss auf unseren Korper haben.
Doch es geht noch weiter.

Hormoncocktail to go — Worte beginstigen
die Ausschiittung verschiedenster Hormone.
Dabei macht es keinen Unterschied, ob es sich
um innere Dialoge oder
um Konversationen mit
anderen Menschen han-
delt. Wertschdtzende
Worte fiihren zur ver-
mehrten Ausschittung
von Endorphin, Adrena-
lin, Oxytocin und Dopa-
min. Diese Hormone wir-
ken gesundheitsférdernd
und tragen zum Wohlbefinden bei.

Das Peptid Endorphin wirkt schmerzstillend.
Durch eine anerkennende und wertschétzende
Gesprachsfiihrung kommt es zur vermehrten
Endorphinausschittung. Der Begriff Endorphin
setzt sich aus ,,endogen® und ,Morphin“ zusam-
men. Es kommt also zur korpereigenen Opioid-
herstellung. Somit kdnnen Schmerzen gelin-
dert werden oder treten teilweise gar nicht
erst in voller Intensitat auf.

Neben Endorphin wird durch einen herz-
lichen Dialog Adrenalin ausgeschiittet. Es ldsst
Menschen auf gesunde Art und Weise leis-
tungsfahig sein. Haufig wird Adrenalin aus-
schlielich mit Angst und Stress in Verbindung
gebracht. Menschen brauchen dieses Hormon
aber auch, um fit und leistungsfahig zu sein.
Adrenalin motiviert und feuert an!

Oxytocin ist im Volksmund auch als Kuschel-
oder Bindungshormon bekannt. Friiher kannte
man es ausschlieRlich als Geburts- und Wehen-
hormon. Heute weil man, dass es zur emotio-
nalen Bindung beitrdgt. Insbesondere fiir alle
Arbeitgeber, die ihre Mitarbeiter an die Praxis
binden mdchten, ist es sehr wichtig. Wert-
schatzende Dialoge fiihren zur Oxytocinaus-
schiittung und ermdglichen somit die Festi-
gung emotionaler Bindungen und stdrken das
zwischenmenschliche Vertrauen im Team. Aus
diesem Grund ist es duBerst empfehlenswert,
Teamsitzungen dafiir zu nutzen, Wertschat-
zung auszusprechen. Wichtig: Jeder darf Wert-
schitzung erhalten - die Teammitglieder unter-
einander, aber auch der Chef oder die Chefin!

Dopamin wird umgangssprachlich als
Glickshormon bezeichnet und hat viele gesund-
heitsfordernde Auswirkungen. Es steigert die
Motivation, die Konzentration, fiihrt unter
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B Kommunikation

Die Rezeptur

Zu einer gesunden Kommunikation

gehoren folgende Zutaten:

— Wertschatzung: Worte mit wertschat-
zendem Charakter erh6hen die Aus-
schiittung von Dopamin, Adrenalin,
Oxytocin und Endorphin.

— Respekt: Schon René Borbonus sagte:
»Respekt ist der Sauerstoff unter den
sozialen Elementen.“

— Transparenz: Eindeutige Kommuni-
kation beugt Missverstandnissen und
Konflikten vor.

— Akzeptanz: Gesunde Kommunikation
bedeutet, Situationen und Gegeben-
heiten hinnehmen und akzeptieren,
wenn man sie nicht dndern kann.

— Positive Formulierungen fithren zu
mehr Verstdndnis und verursachen
weniger Stress.

— Zukunftsorientierung und Lésungsori-
entierung: Diese Faktoren reduzieren
Stress und I6sen Konflikte nachhaltig
und effizienter.

— Achtsamkeit: Es ist wichtig, achtsam
zuzuho6ren und achtsam zu sein bei der
Wahl seiner eigenen Worte.

— Fragen statt sagen: Fragen ermaglichen
Teilhabe, sie geben das Gefiihl, ge-
braucht zu werden, und schaffen ein
Miteinander.

— Aktives Zuhoren: Die Natur hat uns
nicht umsonst zwei Ohren und nur einen
Mund gegeben. Wir sollten unseren
Mitmenschen mehr zuhoren!

— Informationen: die Balance zwischen
Informationsflut und Informations-
defiziten finden

— Ressourcenorientierung: Sich auf die
Ressourcen und auf das Positive zu
fokussieren, spielt eine groRRe Rolle.

— Moglichst wert- und urteilsfrei spre-
chen: Wir bewerten viel zu schnell. Das
stresst uns selbst und tut auch dem
Gesprach nichts Gutes.
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anderem zu einer positiveren Grundstim-
mung, ermdglicht eine verbesserte Wahrneh-
mungsfahigkeit und wirkt regulierend bei
Stress. All diese Bereiche sind in der therapeu-
tischen Arbeit sehr wichtig. Wird im Team
gesund kommuniziert, sind die Mitarbeiter
gelassener und stressresistenter, und wir alle
wissen, dass es in der therapeutischen Arbeit
durchaus mal hektisch werden kann. Wenig
Stress fiihrt zugleich zu

mehr Gesundheit. ,'

Betriebliche Gesund-
heitsféorderung — Viele
Studien und Fehlzeiten-
reporte zeigen bereits,
dass eine mangelhafte
oder fehlende Kommuni-
kation zu massiven krankheitsbedingten Fehl-
zeiten fiihren kann. Vorerst nahmen viele For-
scher an, dass vor allem die Informationsflut
eine deutliche Gesundheitsgefdhrdung darstellt.
Das ist auch korrekt, jedoch wurden die Aus-
wirkungen von Informationsdefiziten voéllig
auBer Acht gelassen. Die Techniker Kranken-
kasse ermittelte in der Stressstudie von 2016,
dass knapp 40 Prozent der Arbeitnehmer durch
Informationsdefizite und ungenaue Angaben
gestresst waren. Zudem zeigte die Unter-
suchung, dass 39 Prozent unter mangelnder
Anerkennung litten und sich dadurch gestresst
flhlten. Dass Stress gesundheitsgefdhrdende
Auswirkungen haben kann, ist schon lange be-
kannt. Haufig liegt die Ursache in der Kommuni-
kation, woraus der vermehrte Stress resultiert.

Deshalb ist im Sinne der gesunden Kommu-
nikation eine transparente Gesprdchsfiihrung
sehr empfehlenswert. Transparenz ermdéglicht
Partizipation, und diese verbessert unser
Wohlbefinden. Im Allgemeinen l3sst sich sagen:
Gesunde Menschen sind in der Regel moti-

Nutzen Sie gesunde
Kommunikation als Team-
building-MafSnahme!

vierter, leistungsfahiger und konzentrierter.
Das bedeutet zugleich, dass es zu weniger
Fehlern kommt und die Arbeitsqualitat steigt.
Das flihrt hdufig zu einer héheren Zufrieden-
heit und einer starkeren emotionalen Bindung.
All diese Faktoren begtinstigen die wirtschaft-
liche Basis. Eine gesunde Kommunikation kann
eine sehr stabile Basis darstellen, um all dies
positiv zu beeinflussen.

Nicht was, sondern
wie — Oftmals ist es gar
nicht so entscheidend,
was gesagt wird, sondern
wie man es sagt. Auf die
Formulierung und den
Tonfall kommt es an.
Statt ,Einer von euch
muss noch den Patienten von der Warteliste
einplanen® lieber ,Ich wiirde gerne mit euch
schauen, wie wir den Patienten von der Warte-
liste unterbringen. Welche Ideen habt ihr
dazu?*“. Haufig gestaltet sich die Kommuni-
kation gesiinder, wenn keine Aussagen getrof-
fen, sondern Fragen gestellt werden. Dadurch
ermdglichen Sie Teilhabe, geben ein Stiick der
Verantwortung ab und bieten Gestaltungsfrei-
raume. Zudem vermitteln Sie lhrem Team, ein
wichtiger Bestandteil der Losungsfindung zu
sein. Hier ein paar Ideen fiir Fragen:
- ,Welche Ideen habt ihr zu dem Thema?“
- ,Welche Moglichkeiten seht ihr?“
- ,Wie wiirdet ihr es euch wiinschen, wie wir
mit dem Thema X umgehen?*
- ,Was fehlt euch noch, um eine Lésung fir
die Situation zu finden?“
- ,Was konnten wir stattdessen tun?*
- Wie konnten wir in Zukunft mit solchen
Situationen umgehen?“
Die Fragen dienen der L6sungs- und Zukunfts-
orientierung. In meinen Coachings stelle ich

hdufig fest, dass Kon-

ur Praxis-

flikte nur nicht geldst inhaber

werden kdnnen, weil
immer wieder Uber die

vergangene Situation diskutiert wird. Die Ver-
gangenheit hat noch nie Probleme gel6st.
Allein 19 Prozent der gesamten Kosten entste-
hen Unternehmen durch Konflikte. Destruktive
Auseinandersetzungen verursachen neben
den finanziellen EinbuBen auch einen hohen
Verlust an zeitlichen Ressourcen. Demnach
verbringen Fiihrungskrafte 30 bis 50 Prozent
ihrer wochentlichen Arbeitszeit mit Konflikten
oder Konfliktfolgen. 10 bis 15 Prozent der
Arbeitszeit werden fir Konfliktbewdltigung
bendtigt. Konfliktpotenzial entsteht vor allem
durch mangelnde Anerkennung und Wert-
schatzung und ist demzufolge an Kommuni-
kation, Flihrungsverhalten und Feedbackkultur
gekoppelt. Die genannten Fragen kénnen dazu
beitragen, neue Perspektiven einzunehmen,
Herausforderungen konstruktiv zu begegnen
und gemeinsam Losungen zu erarbeiten.

Dem Team etwas Gutes tun — Im Dialog
entstehen meistens die besten Ideen. Mitar-
beiter fihlen sich so gut informiert und haben
das Gefiihl, mitgestalten zu dirfen. Das starkt
wiederum die emotionale Bindung. Ich setze
mich mit meinem Unternehmen WORDSEED
dafiir ein, dass Kommunikation als betriebliche
Gesundheitsforderung Anerkennung findet.
Viele Unternehmen und Praxen haben bereits
verstanden, welche eminenten Auswirkungen
unsere Kommunikation hat. Nutzen Sie also
gesunde Kommunikation als versteckte Team-
building-MaRBnahme - und das jeden Tag.

Lisa Holtmeier

EZ Autorin

Lisa Holtmeier ist
Ergotherapeutin BSc,
Griinderin von WORDSEED,
Kommunikationscoach
und Podcasterin. Sie hlt
Vortrage, gibt Fortbildun-
gen und coacht Praxen im
Bereich der gesunden
Kommunikation. Kommu-
nikation wird in ihrer Arbeit als betriebliche
Gesundheitsforderung eingesetzt. WORDSEED:
Worte sden — Gesundheit, Zufriedenheit und
Motivation ernten.
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