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Vorwort

Die folgende Broschiire beschreibt das zweitagige Trainingsseminar unserer Klasse

fur Kaufleute fir Marketingkommunikation der Friedrich-List-Schule in Saarbriicken.
Um an dem Trainingsseminar ,Handlungskompetenz" teilzunehmen, sind wir in die
Jugendherberge Dreisbach gefahren. Dort wurden uns neben den theoretischen
Grundlagen verschiedene Methoden im Bereich der Kommunikation und des
Stressmanagements naher gebracht.

Der Aufenthalt sollte neben dem Erwerb diverser Kompetenzen auch die
Klassengemeinschaft starken und dazu dienen, dass wir das Arbeiten in Teams zu
strukturieren wissen. Wir hatten eine Menge Spaf3 beim Entwerfen dieser Broschiire

und wir hoffen Sie haben mindestens genauso viel Spaf3 beim Lesen.
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Tag 1: Die ereignisreiche Anreise

Voller Vorfreude und Euphorie trafen wir uns morgens um 08:40 Uhr am
Hauptbahnhof Saarbriicken, um gemeinsam die Reise Richtung Dreisbach anzutreten.
Die Zugfahrt verlief komplikationslos und fiir die Deutsche Bahn unerwartet plinktlich.
Am Bahnhof Merzig trafen wir auf unsere restlichen Mitschdler:innen, die aus Trier

eigenstandig anreisten und somit war unsere Truppe komplett.

Fir die Weiterfahrt wurden wir von einem Kleinbus abgeholt, dessen Fahrer wir alle ab
der ersten Minute ins Herz geschlossen hatten. Dass der Kleinbus keine ausreichenden
Verstaumoglichkeiten fir unser Gepack bot, konnten wir aufgrund der Vorfreude mit
einem Schmunzeln gelassen hinnehmen - kann ja mal passieren.
Zusammengekuschelt und mit wenig Fuf3raum (da jeder sein Gepack bei sich hatte),
ging es los. Um uns die Fahrt so komfortabel wie moglich zu gestalten, ging der
Busfahrer netterweise auf unseren Wunsch ein, uns die Fahrt mit etwas Musik zu
versifden.

Damit auch jeder auf seine Kosten kam, wurden Musikgenres wild durcheinander
gewdirfelt und ganz nach dem Geschmack des Fahrers bei verschiedenen Lautstarken

zum Besten gegeben.

Zum kronenden Abschluss der Fahrt durften wir noch mehrere Interpretationen des

Liedes ,Dance Monkey" in Dauerschleife geniefden und kamen somit bestens gelaunt

an der Jugendherberge in Dreisbach an.
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Kommunikationsverhalten & Problembewusstsein

Nach der Busfahrt haben wir in der Jugendherberge unsere Zimmer bezogen und uns
danach im Seminarraum versammelt. Zu Beginn besprachen wir die vier Bausteine
der Handlungskompetenz.

Das fihrte uns zum Sender-Empfanger-Modell. Dieses besagt, dass es bei der
Kommunikation zwischen Personen Empfangende und Sendende gibt. Der Sendende
Ubermittelt dabei eine Botschaft. Die Aufgabe des Empfangenden besteht daraus,
diese Botschaft zu entschliisseln und fur sich zu Ubersetzen. Wie diese Botschaft

aufgenommen wird, hangt oft von jedem individuell ab.

Um dieses Konzept in der Praxis anzuwenden und auszuprobieren, haben wir
.Montagsmaler" gespielt. Dabei wurden ausgewahlte Bilder nur durch die
Beschreibung von geometrischen Formen gezeichnet. Schnell wurde deutlich, dass

viele Beschreibungen anders aufgenommen beziehungsweise umgesetzt wurden.

Anschlief3end haben wir das 4-Ohren-Modell besprochen. Jeder Mensch kann
Aussagen unterschiedlich wahrnehmen. Dabei gibt es das Sachohr, das Appellohr, das

Beziehungsohr und das Selbstoffenbarungsohr. Je nachdem mit welchem Ohr man

hort, kann man die gleiche Aussage unterschiedlich verstehen.




Das 4-Ohren-Modell und der dazugehorige Selbsttest bieten eine Methode, um die
eigene Kommunikation aus verschiedenen Perspektiven zu betrachten und zu beurteilen.
Somit kann man nicht nur sich selbst, sondern auch andere Personen besser verstehen

und nachvollziehen.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Kommunikation ein dynamischer Prozess ist und
dass es immer Raum flir Verbesserungen gibt. Ein Selbsttest kann dazu beitragen, die
eigene Kommunikation kontinuierlich zu verbessern und die Beziehungen zu anderen

Menschen zu starken.

Das Kommunikationsverhalten bezieht sich auf die Art und Weise, wie Menschen
kommunizieren und auf die Methoden, die sie zum Ubermitteln ihrer Botschaften
verwenden. Es umfasst sowohl nonverbale als auch verbale Kommunikation und
kann sowohl bewusst als auch unbewusst sein. Ein Beispiel flir bewusstes
Kommunikationsverhalten ist, wenn jemand absichtlich eine bestimmte Wortwahl
verwendet, um eine Botschaft zu Gibermitteln. Ein Beispiel fiir unbewusstes
Kommunikationsverhalten kann die Art und Weise sein, wie jemand wahrend einer

Unterhaltung gestikuliert.

Das Problembewusstsein bezieht sich auf die Fahigkeit, Probleme zu erkennen und zu
verstehen, die in einer Kommunikationssituation auftreten kénnen. Dazu gehort auch die
Fahigkeit, die verschiedenen Perspektiven und Standpunkte der Beteiligten zu verstehen
und die moglichen Auswirkungen von Kommunikationsfehlern zu erkennen.

Ein hohes Problembewusstsein kann dazu beitragen, Kommunikationsprobleme

schneller zu erkennen und effektiver zu losen.

Damit und mit Verstandnis sich selbst und anderen gegentber werden die Qualitat der

Kommunikation verbessert und Missverstandnisse vermieden.




Informationsbeschaffung & -verarbeitung

Wer kennt es nicht? Man steht vor einem Problem und kommt einfach nicht weiter.
Genau darum ging es in der Aufgabe, die wir zum Thema ,verbale Kommunikation" zu
l6sen hatten. Zuerst jedoch standen wir alle vor einer recht grof3en Herausforderung:
Den Text zu verstehen, der uns zur Bearbeitung der Aufgabe vorgelegt wurde.

Es handelte sich hierbei um einen Textauszug aus Heinrich von Kleists ,Uber die
allmahliche Verfertigung der Gedanken beim Reden” (Es ist nicht schlimm, wenn

Sie es nicht kennen, denn keiner kennt es ...).

Der Titel sowie der Autor des Textes waren uns zu diesem Zeitpunkt noch nicht
bekannt. In Kleingruppen versuchten wir gemeinsam (offiziell in Einzelarbeit) den
sehr altdeutsch formulierten und komplexen Text irgendwie zu verstehen, um ihm
dann eine mehr oder weniger passende Uberschrift zu verleihen. Herauszufinden,

wer der Autor des Textes war, scheiterte jedoch bei jeder Gruppe.

Nach langer Diskussion tUber den Inhalt des Textauszuges kam man in Teamarbeit auf
den eigentlich wirklich interessanten Inhalt des Auszuges. Es ging darum, ein Problem
dadurch losen zu kénnen, indem man einfach dariber spricht. Egal mit wem, egal wo
und egal in welchem Zusammenhang - die Losung soll einem dann (laut Kleist) wie

von Zauberhand ins Gedachtnis kommen. Das war auch schon alles zu dieser Aufgabe.

Deswegen: Egal was fir ein Problem - einfach reden - Lésung kommt.




Nachmittagsprogramm

Das Turmspiel erweckte unseren Tatendrang und
bereitete uns viel Freude. Ziel des Spiels war es,
einen Turm mittels der gestellten Materialien
(Papier und Klebestreifen) in einer bestimmten Zeit
zu bauen. Es traten alle in Gruppen unterteilt
gegeneinander an. Gewonnen hatte die Gruppe,
deren Turm mit Ablauf der Zeit eigenstandig stand
und am hochsten war.

Anschliefdend wurde reflektiert, wie einzelne
Personen in den Gruppen agiert hatten und welche

Rollen eingenommen wurden.

Um etwas Abwechslung in den Tag zu bringen,
entschieden wir uns, nach reichlicher Uberlegung
und Abwagung der Wetterlage, zu einem feucht
frohlichen Spaziergang, der von einem belebenden

kiihlen Nieselregen begleitet wurde.

Nach dem Spaziergang wurde uns ein
Zeitungsartikel ausgeteilt, der das Thema
.Klimawandel als neues Schulfach" behandelte.
Aufgabe war es, den Artikel zu lesen und uns in Pro-
und Contra-Gruppen aufzuteilen und Argumente zu
den jeweiligen Standpunkten zu sammeln. Diese
sollten wir im Anschluss in einer fiktiven Talkrunde

gezielt vortragen.
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Nach einer hitzigen Diskussion, bei der beide Seiten ihre Standpunkte
mittels wohllberlegter Argumente vertreten hatten, kam es noch zu einer
Feedbackrunde. Bei dieser wurde besprochen, wie die Kommunikation
verlaufen ist und inwiefern die verschiedenen Parteien aufeinander
eingegangen sind und sich gegenseitig zugehort hatten.
Uns wurde bewusst, dass ein freundliches und respektvolles Miteinander

sowie das Zuhoren und Aussprechen lassen des Gegenlibers sehr wichtig

fur eine produktive Diskussionskultur ist.




Nonverbale Kommunikation

Um zu beweisen, dass wir uns auch ohne Worte bestens verstandigen konnen,
fuhrten wir zwei nonverbale Spiele durch - das hat natlrlich wunderbar geklappt.
Bei dem ersten Spiel sollten wir uns dem Alter nach in einer Reihe aufstellen.

Das war relativ einfach, da wir bei manchen Schiiler:innen direkt wussten, ob sie
alter oder junger sind und wenn nicht, konnten wir unser Geburtsdatum und/ oder

Alter durch einfache Handbewegungen darstellen.

Das nachste Spiel war das Quadrate-Spiel. Daflir wurden wir in kleine Gruppen
eingeteilt und jede:r Mitspieler:in hat einen Umschlag mit verschiedenen geo-
metrischen Formen erhalten. (Spoiler: Es hatte zum Gliick nichts mit Mathe zu tun).
Diese Formen sollten zu einem Quadrat geformt werden. Das Problem dabei war, dass
die eigenen Teile kein Quadrat ergeben konnten und wir somit auf die anderen Teile
unserer Mitspieler:innen angewiesen waren. So hilfsbereit wie wir sind, haben wir uns
liebend gern gegenseitig unterstuitzt, was letztendlich zu vollstandigen Quadraten

geflihrt hat. Dies ist der Inbegriff von Teamwork!




Formen kommunikativer Entspannung

Gestarkt mit einem Abendessen der besonderen Art versammelten wir uns wieder gegen
21 Uhr, um an einer Meditationslibung teilzunehmen, die Frau Spaniol netterweise
vorbereitet hatte. Ausgerlistet mit unseren mitgebrachten Decken verteilten wir uns auf
dem Boden. Das Licht wurde gedimmt, beruhigende Entspannungsmusik abgespielt, Ruhe
kehrte ein und Frau Spaniol las uns eine Meditationslibung vor. Dabei konnten wir den

Stress unseres Alltags vergessen

und uns vollkommen auf unser Inneres konzentrieren.

Tiefenentspannt waren wir wieder bereit fiir Action und teilten uns in zwei Gruppen auf.
Es gab eine Gesangs-, sowie eine Tanzgruppe und wir bekamen die Aufgabe ein Lied
beziehungsweise eine Choreografie einzustudieren.

Die Gesangsgruppe wurde von René und Maikel angeflihrt und sie entschieden sich fir
das Lied "Wonderwall" von Oasis. Urspriinglich sollte die Performance mit der Gitarre
begleitet werden, allerdings gab es dabei ein paar Komplikationen, weshalb auf die

Musikbox zurtickgegriffen wurde.




Sonja und Lisa Fee leiteten die Tanzgruppe und brachten uns eine Hiphop-Choreografie zu

dem Lied "Treasure" von Bruno Mars bei. Eine Tanzchoreografie in einer Stunde zu lernen
war zugegebenermafien ganz schon schwierig, da nur wenige von uns bereits
Tanzerfahrung gesammelt haben. Dennoch kénnen wir stolz sagen, dass wir eine tolle

Choreografie einstudiert haben.

Nach ausreichend Zeit zum Uben présentierten wir gekonnt unser Lied beziehungsweise
unsere Choreografie vor der Klasse, wobei wir einige Sanger:innen und Tanzer:innen von
morgen entdeckt haben. Wahrend unseren Auftritten wurden wir tatkraftig von der
jeweils anderen Gruppe unterstitzt. Einige klatschten im Takt mit, andere hingegen
sangen mit und verschafften mit ihren Handytaschenlampen eine Konzert-Atmosphare,

wie sie noch keiner zuvor erlebt hat.

Ausgepowert von unseren blihnenreifen Auftritten war der offizielle Part des Tages

(endlich) vorbei und der inoffizielle konnte beginnen.




Gemutlicher Ausklang

Nachdem alle ihre Talente im Singen oder Tanzen unter Beweis gestellt haben, wurde es

Zeit, den Abend gemutlich ausklingen zu lassen.

Um die Kalte und den Regen im idyllischen Dreisbach zu vergessen, bestellten wir
erstmal eine heifde Tasse Kinderpunsch bei einer sehr freundlichen Barkeeperin, die von
allen begeistert angenommen wurde.

Uber die drei Flaschen alkoholfreien Sekt, die uns noch gesponsert wurden, freute sich
vor allem die weibliche Belegschaft noch mehr. Doch auch fiir Nicht-Sekttrinkende war
gesorgt. Hinter dem freundlichen Lacheln der Barkeeperin schimmerte ein Kiihlschrank,
der prall gefullt war mit leckeren Getranken. Dort war fur alle etwas dabei. Die
Jugendherberge konnte vor allem mit dem einzig wahren Karlsberg UrPils punkten. Fiir
nicht aus dem Saarland Stammende war es (auch, wenn es unfassbar klingt) das ERSTE
(1) UrPils ihres Lebens. Gliicklicherweise konnten sie vom leckeren Geschmack Gberzeugt

werden und somit weiterhin ein vollwertiges Mitglied unserer Klasse bleiben.

Der Abend nahm Fahrt auf. Viele kleinere Gruppen spielten Spiele wie ,Seve Strom®,
+Maxchen" und ,Lotti-Karotti“. Auch bei diesen Spielen gab es ein paar Unerfahrene,
wodurch das Spielen zu einer lustigen Herausforderung wurde. Nach ausgiebigen kleinen
Wettkampfen setzten wir uns alle noch einmal zusammen und unterhielten uns
ausgiebig. An diesem Abend haben sich mit grof3er Sicherheit viele aus der Klasse besser
kennengelernt und vielleicht ist auch die ein oder andere Freundschaft entstanden.

Als der Abend immer alter wurde, verschwanden unsere Mitschtiler:innen nach und nach

in ihren Betten. Schliefdlich ging es am nachsten Morgen frih weiter.




Tag 2: Workshop Stressmanagement

Work hard, chill hard!

Am zweiten Tag hielt Frau Sabrina Wahlster in Zusammenarbeit mit der IKK Stidwest
einen Vortrag zum Thema Stressmanagement. Wir begannen damit, gemeinsam einen

Wunschbaum mit unseren Zielen fiir den heutigen Tag anzufertigen.

Zum Einstieg wurden ein paar interaktive Spiele zum Kennenlernen durchgefihrt und
danach versuchten wir anhand von Zitaten herauszufinden, was Stress eigentlich fir uns

bedeutet.

Im Anschluss brachte uns Frau Wahlster die Zauberkraft der Resilienz naher. Diese
beschreibt die Kombination verschiedener Schutzfaktoren, die die psychische
Widerstandskraft erhéhen. Passend dazu gestalteten wir in vier Gruppen Plakate zum

Thema Stress und Stressstrategien.

Nach der Einflihrung in das Thema Stress beschaftigten wir uns mit der Stresserkennung.
Gestartet wurde mit einer kleinen "Finger-Ubung", mit welcher man Stress schneller
abbauen kénnen soll.

Anschlief3end sammelten wir in einer Fragerunde die Merkmale, an denen Stress erkannt
werden kann. Diese haben wir in vier Stressreaktionen gegliedert. Unterschieden wurde in

Verhalten, kérperliche, mentale und emotionale Stressreaktionen. Dazu gab es eine kleine

Diskussionsrunde, bei der wir kurzfristige und langfristige Stressreaktionen sammelten.




Nun waren wir gefragt. Zusammen sammelten wir Ideen zu
Stressbewaltigungsstrategien. Jeder von uns konnte Dinge aufschreiben, die einem
personlich oder auch allgemein helfen kdnnten, Stress zu reduzieren. Anschlief3end
gingen wir noch auf die Komponenten von Stress ein und wie man ansetzen kann, um mit
diesen richtig umzugehen.

Diese wurden in drei Ansatzpunkte unterteilt:

1. Stressor: Anforderungen aktiv angehen
2. Personliche Stressverstarker: Einstellung verandern

3. Stressreaktion: Erholung

Anschliefdend wurden in der gesamten Runde nochmal Ideen flir unseren Arbeitsalltag
gesammelt, um zu lernen, Prioritaten richtig zu setzen und dadurch deutlich weniger
Stress erfahren miissen. Dazu wurde uns ein Diagramm gegeben, in dem wir unsere

Aufgaben wahrend der Ausbildung in vier verschiedene Kategorien aufteilen sollten:

e Zeitnah erledigen
e Abgeben
e Terminieren

e Kannweg

So kann man auf einen Blick erkennen, welche Aufgaben als nachstes erledigt werden
sollen. Dies soll zu mehr Struktur im eigenen Arbeitsalltag fiihren und den Stress

minimieren.
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Schlusswort

Zu guter Letzt mdchten wir uns bei unseren Lehrerinnen Frau Spaniol und Frau Gries
fur die intensive Vorbereitung und Organisation der Seminarfahrt bedanken.

Ein weiteres Dankeschon geht an Herrn Dirk Muller von der IKK Stidwest und an

die Referentin Frau Wahlster von eXperts4Health, die einen interessanten

Vortrag zum Thema ,Stressmanagement im Job" gehalten hat.

Das Trainingsseminar war eine grofdartige teambildende Mafdnahme fiir uns als Klasse.
Wir haben uns als Klassengemeinschaft zusammengefunden, unsere Handlungs-
kompetenzen erweitert und wir sind uns sicher, dass wir diese zwei Tage in guter

Erinnerung bewahren werden.

Ein letztes Dankeschdn geht an unsere Betriebe, die dieses Trainingsseminar

erst moglich gemacht haben.
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