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Vorwort April 2018

Liebe Leser und Leserinnen,

diesen ersten Newsletter 2018 widme ich meinem Kernthema, den emotionalen Kompetenzen. Denn in
diesem Jahr findet am 29. September zum ersten Mal der , Tag der emotionalen Achtsamkeit” statt.
Emotionale Achtsamkeit ist eine der Voraussetzungen fiir emotionale
Kompetenzen, die das Ol im Getriebe der Produktivitit eines Unternehmens
sind. Sie und lhr Unternehmen sind daher herzlich eingeladen, sich mit
Initiativen daran zu beteiligen. In Kiirze erhalten Sie eine Webseite, liber die
Sie Anregungen und Moglichkeiten im Vorfeld dieses Tages erfahren — aber
auch selbst eigene Ideen einbringen kénnen.

In diesem Newsletter erfahren Sie, was diesen Tag inspiriert hat sowie
Hintergrundwissen dazu. Wie denken Sie tiber dieses Projekt? Welche Fragen
haben Sie dazu? An lhren Riickmeldungen bin ich sehr interessiert und freue
mich darauf: contact@kundermann-consult.de

Mit einem Mythos in diesem Kontext mochte ich gerne aufraumen: Immer wieder hore ich, dass Mitarbeiter
und Fihrungskrafte zuriickhaltend sind, sich fiir Weiterbildung in emotionalen Kompetenzen anzumelden,
weil sie vermuten, sie missten sich dabei emotional outen. Ja, Emotionen sind sehr persénlich und bendtigen
Achtsamkeit. Doch das ist ein Mythos — denn der einzige, demgegeniiber man sich dabei outen sollte, ist sich
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selbst gegeniiber. In Seminaren und Workshops lernen wir, wie unser emotionales System tickt. Dadurch
kénnen wir es optimaler flir unseren Erfolg sowie fiir unsere Gesundheit nutzen und es individuell von
Bremsen befreien. Dafiir braucht ein /e Seminarteilnehmer/in niemals ihre individuellen emotionalen
Prozesse offen zu legen. Die Teilnehmer erleben stattdessen, wie logisch unsere Emotionen sich verhalten,
wenn man sie in ihrem Kontext betrachtet.

Wenn Sie sich mit lhrem Unternehmen an dem Projekt , Tag der emotionalen Achtsamkeit” beteiligen
mochten, freue ich mich auf Ihre Riickmeldung und die Entwicklung von Ideen dazu.

Viele Aha-Erlebnisse und Inspiration beim Lesen
wiinscht Ihnen Michaele Kundermann
Emotionale Kompetenzen starken

PS: Lesen Sie bitte den Hinweis auf die Messe women@work am 28. April in Frankfurt. Sie ist eine
Karriereplattform fir Frauen und bietet viele interessante Vortrage an. Sehen wir uns auf dieser Messe an
meinem Stand K18?

Warum ein jahrlicher

,Tag der emotionalen Achtsamkeit” ?
Die Initiative

Am 29. September 2018 findet erstmals der ,, Tag der emotionalen
Achtsamkeit” statt. Jede/r Einzelne kann mitmachen, jedes
Unternehmen, jede Organisation, jede Institution.

Emotionale Kompetenzen gehdren endlich ins Rampenlicht, denn wenn wir dieses Thema links liegen
lassen, werden wir in allen gesellschaftlichen Bereichen immer wieder dariiber stolpern. Sie gehoren
ins Rampenlicht, weil wir den enormen Einfluss, den sie auf unseren Erfolg und unser Wohlergehen
haben, zu wenig nutzen. Aus dieser Erkenntnis heraus habe ich das Projekt dieses Tages gestartet.

Warum brauchen EK mehr Aufmerksamkeit? In (iber 20 Jahren Trainings- und Coachingtatigkeit im
Bereich der Softskills bin ich immer wieder damit konfrontiert worden, dass Menschen sich wenig
damit auseinandergesetzt haben, wie ihre Emotionen ticken. Dadurch wissen Sie oft nicht, wie sie
mit emotionalen Bremsen umgehen sollen und ihre emotionale Energie erhhen kdnnen. Das flihrt
dazu, dass Menschen Uber alte oder sogar destruktive Verhaltensmuster nicht hinauswachsen.

Es flhrt dazu, dass sie unter ihrem Erfolgspotential bleiben. Am Arbeitsplatz fihrt es zu
Reibungsverlusten, Leistungsausfallen, ungesundem Stress, uneffektiver Kommunikation oder
Fihrungsfehlern. In der Gesellschaft fihrt es zu Wiederholungen von Konflikten, gesundheitlichen
Belastungen, Beziehungskonflikten bis hin zu Dramen oder ungesunde Verantwortungs-
verschiebungen. Im Ergebnis entstehen immer mehr Regeln und immer mehr Kosten — jedoch
wenige nachhaltigen Losungen.

Trotz der Bedeutung unserer Emotionen und der wissenschaftlichen Erkenntnisse dariiber, filhren
sie in Bildungssystemen und Gesellschaft immer noch ein Schattendasein.

Die Initiative mochte jeden Einzelnen inspirieren, sich besonders an diesem Tag - aber natiirlich auch
im Vorfeld und Nachgang - bewusst auf emotional kompetentes Verhalten, sich selbst und anderen
gegeniber, zu konzentrieren. Sie mdchte den Einzelnen inspirieren, emotional kompetentes
Verhalten auszutesten und seinen personlichen Weg damit zu finden.
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Zum Stichtag, im Vorfeld und Nachgang dieses Tages sind Unternehmen und Organisationen
aufgerufen, durch BildungsmafRnahmen und Aktionen emotionale Kompetenzen zu fordern.
Das Projekt wird von einem Konsortium an Experten/innen fiir emotionale Kompetenzen
durch Weiterbildungsangebote unterstiitzt.

Neun Thesen habe ich insgesamt zusammengetragen, warum die Forderung von emotionalen
Kompetenzen gerade jetzt aktuell ist. Die Thesen kdnnen Sie spater auf der Webseite lesen — hier
schon einige Ausschnitte:

Eine Gesellschaft wird sich nur weiterentwickeln und die zukiinftigen Herausforderungen bestehen,
wenn neben der rasanten technischen Entwicklung auch inneres Wachstum stattfindet. Das driickt
sich darin aus, dass Menschen ihre inneren Wiederholungsschleifen verlassen, ihre personlichen
emotionalen Altlasten heilen, mehr Einklang mit sich selbst finden und ihr emotionales Potential
konstruktiv nutzen.

Emotionale Kompetenzen entscheiden dariiber, wie human und kooperativ eine Gesellschaft ist. Sie
entscheiden darliber, wie empathisch wir mit uns selbst umgehen und wie resilient wir sind.

Sie entscheiden dariiber, wie gesund Unternehmen und Organisationen ticken und wie wirksam ihre
Flihrungskrafte sind.

Die Digitalisierung verweist den Menschen auf den Platz seiner grof$ten Starke — das Fiihlen. Es wird
immer wichtiger, dass wir lernen, es zu beachten und bewusst einzusetzen. Doch gerade in diesem
Bereich haben uns Bildungssysteme bisher am wenigsten geschult. Dieser Tag stellt emotionale
Kompetenzen ins Rampenlicht.

Themenbereich:
Emotionale Kompetenzen EK

Was sind emotionale Kompetenzen?

Emotional intelligent sind wir von Geburt an —denn wir kénnen flhlen. Es ist ein unbewusstes
Talent, das uns niemand beibringen muss. Gerade deswegen glauben wir, dass wir flir diese Qualitat
keine bewusste Schulung brauchen. Fir die Entwicklung unserer intellektuellen Fahigkeiten
dagegen, scheuen wir keine Mihen und Kosten. Wenn wir uns vor Augen fiihren, wieviel Energie in
Form von Zeit, Aufmerksamkeit und Geld wir in unsere mentale Entwicklung stecken, sollte uns klar
werden, dass wir auf diesem Gebiet wesentlich weniger talentiert sind, als auf dem emotionalen.

Als Autofahrer/in sind die meisten Ihrer Bewegungen inzwischen so automatisiert, dass Sie kurz
Uberlegen mussen, wenn Sie gefragt wiirden, wo die Bremse oder das Gas ist. Trotzdem nutzen Sie
mit Leichtigkeit die beiden Pedale richtig, ohne zu denken. Was wir von Geburt an kénnen, ist
ebenso eine unbewusste Kompetenz.

Da unsere Denkfahigkeit bei der Geburt erst zu ca. 30% entwickelt ist, werden die Erfahrungen der
ersten Lebensjahre groRRtenteils emotional und im Unbewussten abgespeichert. Dadurch verbergen
sie sich unserem Zugriff und unserer Steuerung. Was jedoch einmal dort gepragt ist, wirkt aus dem
Unbewussten heraus sténdig in unser Leben hinein — sowohl fordernd als auch bremsend.

Emotional intelligent sind wir schon,
zu emotionaler Kompetenz
sind wir erst unterwegs.
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Es sei denn, wir lernen zu verstehen, wie unser groRes emotionales Talent tickt. Wir lernen zu
verstehen, was es braucht und wie wir produktiv mit ihm kooperieren kénnen. Zusammen mit
emotionaler Achtsamkeit kénnen wir daraus bewusste emotionale Kompetenzen entwickeln.

In jedem Lebensbereich spielen Emotionen eine Rolle. Wollen wir, dass sie ihr eigenes Spiel spielen,
bei dem wir manchmal traurig manchmal erfreut zusehen? Oder wollen wir mit ihnen zusammen
spielen und aus dieser Synergie heraus in allen Lebensbereichen positiv gestaltend wirken?

Maria von Salisch (2002, Emotionale Kompetenz entwickeln. Grundlagen in Kindheit und Jugend. Stuttgart:
Kohlhammer) hat emotionale Kompetenz anschaulich mit vier Kernfahigkeiten umschrieben:

e Aufmerksambkeit der Person fiir ihre eigene emotionale Befindlichkeit

*  Empathie (Mitgefiihl) fiir ihre Mitmenschen

* Fahigkeit, befriedigende zwischenmenschliche Beziehungen einzugehen

* Konstruktiver Umgang mit belastenden oder sozial problematischen Gefiihlen

Eine andere ebenso aufschlussreiche Beschreibung von emotionalen Kompetenzen finden wir bei
Carolyn Saarni (2002). Sie beschreibt acht emotionale Schlisselfertigkeiten:

e Bewusstheit liber eigene Emotionen

e Wahrnehmung fremder Emotionen

e sprachliche Kommunikation tiber Emotionen

*  Empathie

e Unterscheidung zwischen internem emotionalem Erleben und externalem Emotionsausdruck

*  Emotionsregulation

* Bewusstsein Uiber die Rolle der emotionalen Kommunikation in Beziehungen

e Fahigkeit zu emotional selbstwirksamen Verhalten

Aus diesen grundlegenden emotionalen Fahigkeiten resultieren viele Facetten der emotionalen
Kompetenzen, die sich im Alltag und in der Arbeitswelt produktiv ausdriicken kénnen.
Hier einige Beispiele:

Empathische und dadurch effektive Kommunikation

Wertschatzender mentaler Umgang mit sich selbst

Wirksames, empathisches Fiihrungsverhalten

Integritat (Glaubwirdigkeit)

Selbstachtung, Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit

Selbstmotiviert fur Visionen, Ziele, Aufgaben arbeiten

Selbstverantwortung statt Schuldzuweisungen oder Rechtfertigungen
Selbstverantwortliche Losung von emotionalen Bremsen durch innere Arbeit mit
emotionalen Konflikten

Energie und Gesundheit, durch ein emotional positives Milieu fiir die Korperzellen und
das Immunsystem (Epigenetik)

Leistungsfahigkeit und Kreativitdt durch emotionale Energie und Freiheit

Beziehungen pflegen und nahren

Achtsam Grenzen setzen, sich ein ,,Nein“ erlauben, wo das Gefuihl nicht zustimmt
Toleranz und Integrationsfahigkeit

Teamfahigkeiten, kooperatives Verhalten, Ausgleich von Geben und Nehmen

Gute Intuition —im Moment spliren, was das Richtige zu tun oder zu sagen ist

Die Bereitschaft Entscheidungen zu treffen und die Fahigkeit, gute Entscheidungen zur
richtigen Zeit zu treffen
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Konfliktvermeidung oder Lésung als Win-win-Prozess
Gelassenheit, Selbstregulierung und Stressvermeidung, Resilienz

Alleine aus dieser Liste wird deutlich: Emotionale Kompetenzen sind eine lebenslange, spannende
Entdeckungsreise, auf der viele unterwegs sind - zu der jedoch jeder Einzelne in seinem eigenen Boot
aufbricht.

Themenbereich:
Personlichkeitsentwicklung, EK

Was ist emotionale Achtsamkeit?
Emotionale Achtsamkeit ist eine wichtige Voraussetzung fiir emotionale Kompetenzen.

Ein grundlegendes Handwerkszeug fiir die Weiterentwicklung von emotionalen Kompetenzen ist die
emotionale Achtsamkeit — das Sammeln von emotionalen Daten. Sie ist so einfach, dass jeder sie
praktizieren kann. Doch sie braucht bewusste Aufmerksamkeit. Wie kénnen Sie emotional achtsam
Ihren Alltag erleben und gestalten?

Emotionale Achtsamkeit ist ein urteilsfreies, absichtsloses Fiihlen von Emotionen und korperlichen
Wahrnehmungen. Das GroRartige dabei ist, dass uns diese Ubung aus Sorgen (Zukunft) und Angsten
(Vergangenheit) augenblicklich herauskatapultiert in die Gegenwart. Denn wir kdnnen unsere
bewusste Wahrnehmung nur auf eine Sache zu einer Zeit richten. Sind wir in der Gegenwart, kénnen
wir nicht gleichzeitig Angste und Sorgen bedienen. Im Gegenteil — unser Potential steht uns dann
optimal zur Verfligung.

Jeder kann emotionale Achtsamkeit iben. Sie ist so einfach und deshalb libersehen wir sie

paradoxerweise leicht.

Anfangs braucht diese Praxis etwas Disziplin, da die alten Muster sich gerne nach vorne drangen und

uns ablenken mochten. Doch bald werden Sie schitzen, wie wohltuend der Zustand der emotionalen

Achtsamkeit ist — ja Sie konnten sogar siichtig danach werden. Diese ,,Sucht” ist erwiinscht und hat

nur positive Nebenwirkungen!

Sie werden erstaunt sein, wie unterhaltsam emotionale Achtsamkeit ist — weit unterhaltsamer als

Fernsehen. Geflihle in unserem Korper geben uns nonstop wertvolle Botschaften tiber uns selbst. Sie

»reden” die ganze Zeit zu uns - nur horen wir sie oft nicht oder unterdriicken sogar ihre Botschaften.

Sie meinen es immer gut mit uns — selbst wenn sie sich unangenehm anfiihlen. Dann wollen sie uns

nur sagen, dass wir gerade etwas tun oder getan haben, was destruktiv und nicht aufbauend fiir uns

ist.

Hier finden Sie einige praktische Anregungen, mit denen Sie emotionale Achtsamkeit trainieren und

erleben kénnen. Fiir alle diese Ubungen gilt:

* Keine Bewertungen, keine Kommentare, keine Interpretationen zu lhren Wahrnehmungen!

e Seien Sie mit lhrer Aufmerksamkeit ganz bei der Sache, die Sie gerade machen. Lassen Sie sich auf
sie ein.
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In emotionale Achtsamkeit konnen Sie leicht durch folgende Tore eintreten: Aufmerksamkeit
auf Kérperwahrnehmung, Kérperbewegung, Atemwahrnehmung, Wahrnehmung der
Schwerkraft auf Ihren Korper.

Das Tor der fiinf Sinne: Diese Ubung kann man gut anleiten. Sie ist auch fiir Kinder geeignet.
Benennen oder aufschreiben:

Nennen Sie finf Dinge, die Sie gerade sehen.

Nennen Sie vier Tone oder Gerausche, die Sie gerade horen.

Nennen Sie drei Geflihle, die Sie gerade in lhrem Képer wahrnehmen.

Nennen Sie zwei Gerliche, die Sie gerade wahrnehmen.

Nennen Sie einen Geschmack, den Sie gerade wahrnehmen.

Durch diese Ubung wird die Aufmerksamkeit auf die Sinne und Kérperwahrnehmungen
gelenkt. Sie bringt uns mehr ins Hier und Jetzt

IESN T S

Setzen Sie sich 10 Minuten am Tag hin und interessieren Sie sich fir die Gefiihle in Threm
Korper. Fiihlen Sie sie nur — ohne Kommentar! Lassen Sie sich ein und nehmen sie neugierig
wahr. Nehmen Sie sie an, wie sie sind. Der Solar Plexus ist Ihr emotionales Zentrum. Dort
kénnen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit beginnen, wenn es Ihnen hilft.

Sollten Sie zunachst unangenehme Gefiihle wahrnehmen, dann schieben Sie sie nicht
beiseite, sondern beobachten Sie sie urteilsfrei und nehmen Sie sie an. Lassen Sie die Gefiihle
ihre Botschaft abliefern — aber identifizieren sie sich nicht mit ihnen. Gefiihle haben immer
logische und ehrliche Ursachen — selbst wenn sie Ihnen nicht bewusst sind.

Diese Ubung kénnen Sie im Laufe des Tages immer wieder kurz machen — besonders wenn
Sie bemerken, dass Stress in Ihnen aufsteigt, Sie aus dem Gleichgewicht geraten oder den
Faden lhrer Prioritaten verlieren.

Wenn Sie spazieren oder wandern gehen — oder einfach nur mal vom Arbeitsplatz aufstehen
beispielsweise zum Kopierer, zur Kantine, zum Kollegen gehen, richten Sie lhre
Aufmerksamkeit auf die FlikRe. Dadurch erden Sie sich. Das bringt Sie in lhr Kérpergefihl.

Je mehr wir im Kérpergefiihl sind, desto mehr sind wir in der Gegenwart. Je mehr wir in der
Gegenwart sind, desto getragener fiihlen wir uns, desto angemessener reagieren wir auf uns
selbst und unsere Umwelt.

Auf der Webseite zum ,Tag der emotionalen Achtsamkeit” finden Sie bald noch weitere Anregungen
dazu.
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Themenbereich:
Emotionale Kompetenzen EK, Fiihrung

Wie konnen Unternehmen und Organisationen, das Anliegen des
,Tages der emotionalen Achtsamkeit” fordern?

Unternehmen profitieren enorm von den
emotionalen Kompetenzen ihrer Filhrungskrafte und
Mitarbeiter. Denn emotionale Kompetenzen steuern
den Herzschlag eines Unternehmens. Das konstruk-
tive Miteinander fordert ein Betriebsklima, in dem
Menschen gerne arbeiten und Leistung erbringen
wollen. In einer Zeit des Fachkrafte-mangels haben
Bewerber eine groRe Auswahl. Sie werden das
K Unternehmen wahlen, welches ihnen neben einem
Emotionale Kompetenz passenden Gehalt ein energiegeladenes Betriebs-
klima und organisatorische Annehmlichkeiten bietet.

Unternehmen fordern mit Weiterbildung in emotionalen Kompetenzen:
* Die Wirksamkeit ihrer Flihrungskrafte
*  Produktives Miteinander
* Effektive Kommunikation
* Selbst-Verantwortung
*  Selbst-Wahrnehmung
*  Selbst-Motivation
* Selbst-Regulierung bei Stress und Stress-Vermeidung
* Eigenverantwortliches Konfliktmanagement
*  Kreativitat
* Gesundheit und Leistungsfahigkeit
*  Attraktivitat fir Kunden und Fachkrafte

Unternehmen reduzieren mit Weiterbildung in emotionalen Kompetenzen:
* Krankheitstage
* Kostspielige Fehler
*  Kommunikative Missverstandnisse oder lose Enden durch fehlende Kommunikation
e Stress und Burnout
* Mobbing
* Lahmende Konflikte
* Leistungsblockaden
* Dienst nach Vorschrift

Sie kénnen emotionale Kompetenzen in Ihrem Unternehmen férdern, indem Sie lhren
Flihrungskraften und Mitarbeitern einige dieser Moglichkeiten im Vorfeld anbieten:

Weiterbildung zu emotionalen Kompetenzen
¢ durch Seminare/Workshops
* durch Vortragsveranstaltungen
* durch interne Webinare
* durch Coachingangebote
* durch Artikel in Hauszeitschriften oder im Intranet
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Auf der Webseite, die Sie bald erhalten, finden Sie weitere Anregungen zu Initiativen in
Unternehmen zur Férderung von emotionalen Kompetenzen.

Dort finden sie auch ein wachsendes Konsortium an Kooperationspartnern, die lhnen professionelle
WeiterbildungsmaBnahmen zum Thema anbieten sowie einen Veranstaltungskalender fir offene
Veranstaltungen zum Thema.

News - Termine - Kurztipps

B Karrieremesse fiir Frauen:
women&work am 28. April 2018 in Frankfurt
Hier machen Frauen Karriere: women&work am 28. April, 9:30-17:00 Uhr
FORUM Messe Frankfurt, Ludwig-Erhard-Anlage 1, 60327 Frankfurt am Main

Sie finden Michaele Kundermann auf dieser Messe in der Karriere- und Leadership-Lounge im
Panorama am Stand K18.

Mehr als 50 Vortrage, beim Company-SLAM in 60 Sekunden mehr iber den Wunsch-Arbeitgeber
erfahren, beim Women MINT-Slam von erfahrenen Frauen lernen, sich beim Speed-Mentoring als
Mentee versuchen und mit erfahrenen Fihrungsfrauen austauschen — das alles bietet die
women&work am 28. April im FORUM der Messe Frankfurt. Der Messebesuch ist kostenfrei!

Ob Studentin, Absolventin, erfahrene Fachfrau, Wiedereinsteigerin, Flihrungskraft oder einfach
nur ambitioniert — auf der women&work kdnnen Besucherinnen lber 100 Top-Arbeitgeber
treffen, die nach weiblicher Verstarkung Ausschau halten. Wer sich gezielt vorbereiten mochte,
kann sich noch bis zum 25. April flir vorterminierte Vier-Augen-Gesprache bei den ausstellenden
Unternehmen bewerben. Weitere Infos zur Messe unter www.womenandwork.de — Download
Messeprogramm https://www.womenandwork.de/downloads/

m Das Stresshormon Cortisol sinkt um ca. 23% wenn wir uns Zeit nehmen, um Dankbarkeit zu
flihlen fir das, was wir gerade haben. Das fand die University von California heraus.
Sie ermittelte, dass Menschen, die taglich Dankbarkeit tiben, signifikant zufriedener und
energiegeladener sind.
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Zitate des Quartals:

Neue Meinungen sind immer verdachtig und werden ohne Grund abgelehnt,
weil sie nicht liblich sind.
John Locke (1632-1704, englischer Philosoph und Arzt)

Was die Raupe Ende der Welt nennt,
nennt der Rest der Welt Schmetterling.
Laotse

Business ist wie Fahrrad fahren.
Entweder du bleibst in Bewegung oder du fallst um.
John David Wright

Emotionen kénnen nicht liigen -
sie miissen sich jedoch mit meiner Kompetenz begniigen.

Sie finden auf jeder Seite meiner Webseite immer wieder neue Zitate zu Business, Erfolg und
Lebensweisheit. Holen Sie sich jeden Tag eine neue Inspiration ab!

B Geben Sie mir Feedback zu diesem Newsletter per Email: Kommentieren Sie gerne ein Thema.
Bitte teilen Sie mir auch Anderungen lhrer Emailadresse mit!

m Erzdhlen Sie lhren Kollegen/innen von diesem Newsletter. Interessenten kdnnen Gber meine
Webseite www.michaele-kundermann.com den Newsletter abonnieren.
Vielen Dank fiir lhre Weiterempfehlung!

Gesundheit, Wohlergehen und immer wieder neue Blickwinkel
wiinscht lhnen
Michaele Kundermann

Bis zum nachsten Newsletter
... mit neuen Zutaten fur nachhaltigen Erfolg!

Gerne kénnen Sie den Newsletter in dieser Form weitergeben/-mailen. Das Urheberrecht an allen von Michaele Kundermann
erstellten Unterlagen wie dieser Newsletter verbleibt jedoch bei Michaele Kundermann. Die Unterlagen diirfen - auch auszugsweise
oder in bearbeiteter Form - nur mit ausdriicklicher, schriftlicher Zustimmung von Michaele Kundermann verwendet werden.

Copyright Photos in diesem Newsletter: Birgit Probst (Portrat), alle anderen Photos: Michaele Kundermann.

Sie erhalten den Newsletter als Kunde von Kundermann Speaking.Training.Coaching. oder weil sie ihn abonniert haben. Falls Sie ihn
abbestellen mochten, gentigt eine kurze Re-Mail mit lhrem Wunsch.
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