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Vorwort

Nach jahrelanger Tatigkeit als Psychotherapeutin glaubte
ich verstanden zu haben, wie sich Menschen entwickeln
und warum sie immer wieder in die gleichen Fallen zu
laufen scheinen. Dennoch bewegten mich Fragen, auf die
ich keine befriedigende Antwort fand. Wie konnte eine
wirklich tief gehende und nachhaltige Veranderung im
Fuhlen und Verhalten von Menschen eintreten? Und was
konnte man mit intensiven negativen Gefuhlen machen,
aulSer sie fuhlen und sie gegebenenfalls in einigermalsen
sozial vertraglicher Weise ausdrucken?

In dieser Zeit stiels ich auf das Buch , Gewaltfreie
Kommunikation®, das Hauptbuch des Carl-Rogers-Schilers
Marshall B. Rosenberg. In seinem Konzept fand ich die
Antworten auf meine zentralen Fragen. Revolutionierend
waren fur mich als Psychologin Rosenbergs
Unterscheidungen zwischen Gefuhlen und Pseudo-
»,Gefuhlen” sowie zwischen Bedurfnissen einerseits und
Strategien zur Erfullung von Bedurfnissen andererseits.
Fur meine psychotherapeutische Arbeit ergab sich dadurch
ein tief gehender neuer Arbeitsansatz fur Probleme mit
Suchten, gewalttatigem Verhalten und anderem Leiden an
sich selbst.

Erschien die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) zunachst
als faszinierende Kommunikationslehre fur einen fairen
Umgang von Mensch zu Mensch, so entdeckte ich in ihr
zunehmend eine freundliche und ausgesprochen wirksame
Methode, die Selbst- und Fremdwahrnehmung zu
verbessern sowie die Selbststeuerung und



Selbstwirksamkeit zu erhohen. Damit fand ich den
Schlussel zu einer wirklich funktionierenden
Kommunikation und einem respektvollen Umgang
miteinander: Nur wenn Menschen sich ihrer selbst bewusst
werden und im Sinne Rosenbergs auch gewaltfrei mit sich
selbst umgehen, also nicht langer ihre Gefuhle und
Bedurfnisse ignorieren, sind sie in der Lage, sich den
Gefuhlen und Bedurfnissen anderer Menschen mitfuhlend
zuzuwenden. Obendrein entwickeln sie dann auch die
Bereitschaft, nach Losungen zu suchen, die den
Bedurfnissen aller gerecht werden. Die GFK zeigt
wunderbare und sehr praktische Wege auf, wie scheinbar
nicht kompatible Bedurfnisse gleichzeitig erfullt werden
konnen.

Um den gewaltfreien Umgang mit sich selbst geht es in
diesem Buch. Es ist insbesondere gedacht fur Menschen,
die bereits mit der GFK vertraut sind und die sich fur das
vertiefte Arbeiten mit Selbst-Empathie interessieren, also
fur den Teil des GFK-Prozesses, der die Voraussetzung
schafft, dass man sich aufrichtig und gewaltfrei mitteilen
oder empathisch auf sein Gegenuber reagieren kann. Das
Buch eignet sich aber auch fur Leser/innen, die sich noch
nicht mit Gewaltfreier Kommunikation beschaftigt haben
und einfach ein Instrument suchen, um sich verstehen und
das eigene Erleben und Verhalten besser regulieren zu
konnen. Und schlielSlich ist es auch fur Interessierte
geschrieben, die verstehen wollen, was die Besonderheit
des Ansatzes von M.B. Rosenberg im Vergleich zu anderen
Kommunikationstheorien und anderen psychologischen
Ansatzen ausmacht.



Einfuhrung

»,Eine einfuhlsame Haltung ist nicht einfach immer da,
sondern entsteht immer wieder, wenn wir gut fur uns
sorgen

und uns selber nahren.” - M.B. Rosenberg

In meiner Familie drickt man Gefiihle nicht aus. Letzte
Woche bekamen wir beispielsweise einen Anruf, dass die
Schwester meiner Mutter sehr krank ist, und da hab ich
meine Mutter zum ersten Mal weinen sehen. Ich stellte die
Fernbedienung des Fernsehers lauter, damit ich nicht
horen musste, dass sie weinte. Ich bin kalt.” Die junge Frau
schaute mit unbewegter Miene aus dem Fenster. , Ich bin
nicht sicher, ob ich Ihrer Diagnose zustimme”“, antwortete
ich. In fruheren Gesprachen hatte ich sie glicklich lachen
sehen, wenn sie uber ihre Kindheit auf dem Land und ihre
fruhere Beziehung zu ihrer Mutter berichtete. ,Ich habe
eher den Eindruck, dass Sie sehr erschrocken waren, Ihre
Mutter weinen zu sehen, und dass Ihnen das Angst
gemacht hat.” Sie sah mich erstaunt an. Ich fuhr fort: , Ich
konnte mir vorstellen, dass Sie sehr unsicher waren, wie
Sie reagieren sollten, weil Gefiihle in Ihrer Familie eine so
geringe Rolle spielen. Und vielleicht wollten Sie Ihre
Mutter trosten, unterlielSen es aber, weil das etwas vollig
Ungewohntes in Ihrer Familie ist. Und moglicherweise
wussten Sie auch nicht, wie Sie Ihrer Mutter Trost geben
konnen?” Sie nickte unmerklich. ,,Und in Ihrer Hilflosigkeit
haben Sie den Fernseher lauter gestellt, um irgendetwas zu
tun? Ist das so?” Sie warf ihre Hande vors Gesicht und fing
bitterlich an zu weinen. Es war das Bedurfnis nach Kontakt
zu ihrer Mutter, das schmerzlich unerfillt war.



Durch Empathie wird es moglich, mit einer
unvoreingenommenen offenen Haltung durch die Worte von
Menschen hindurchzuhoren und durch ihr Verhalten
hindurchzuschauen. Sie befahigt dazu, das Vordergrundige
zu durchdringen, um zur lebenspulsierenden Essenz
vorzustolSen: mitten ins Herz. Empathie erfasst, welche
Sehnsucht einen Menschen dazu drangt, zu handeln,
ungeachtet dessen, wie er seine Sehnsucht umzusetzen
versucht. Empathie ist die Suche danach, was den anderen
bewegt: Was sind seine Schmerzen, was seine Freuden?
Und bei allen Fragen, bei aller Suche gibt es keinerlei
Verurteilung oder Ablehnung, sondern tiefes Verstandnis
und Mitgefuhl.

Wie wird eine solche liebevoll-zugewandte Haltung
moglich? Sie wird moglich, wenn man sich auf das
Paradigma einlasst, dass allem, was Menschen denken,
sagen oder tun, eine sinnvolle und zutiefst positive Absicht
zugrunde liegt: sich Bedurfnisse zu erfullen - auch wenn
durch die Art, wie sie es bislang getan haben, grofSer
Schaden und Schmerz entstanden ist.

Auch fur einen selbst ist solche Zugewandtheit moglich.
Selbst-Empathie - dieses Mitgefuhl fur sich - ist
insbesondere dann hilfreich, wenn es einem nicht gut geht,
wenn man sich argert, traurig oder frustriert ist, an Schuld-
oder Schamgefuhlen leidet oder wenn man einfach kein
Verstandnis fur andere Menschen aufbringen kann. Wie
Selbst-Empathie praktiziert werden kann, versucht dieses
Buch zu zeigen, indem die einzelnen Komponenten
(Beobachtung, Urteile, Gefuhle, Bedurfnisse, Bitte)
dargestellt werden. Ein Schwerpunkt des Buches liegt auf
der Frage, wie Sie Thre Gefuhle erkennen konnen.



AulSerdem erhalten Sie Hinweise, wie sich Gefuhle
intensivieren oder entscharfen lassen. Ein weiterer
Schwerpunkt beschaftigt sich mit dem Wahrnehmen Ihrer
Bedurfnisse und wie Sie diese mithilfe ganz praktischer
Strategien versorgen konnen. Und schliefRlich erhalten Sie
Anleitungen fur den gesamten Prozess der Selbst-
Empathie.

Sollte Sie die Frage beschaftigen, ob eine intensive
Beschaftigung mit den eigenen Gefuhlen und Bedurfnissen
nicht egoistisch ist, so stimme ich Thnen durchaus zu:
Selbst-Empathie ist altruistisch motivierter Egoismus! Sie
dient dazu, sich sich selbst zuzuwenden, und danach
anderen Menschen - voll und ganz, geklart und genahrt.
Ich kenne kein besseres Rezept fur von Herzen kommendes
Mitgefuhl und fur gute Beziehungen.



1. Beobachtung - den Weg zu
Gefuhlen und Bedurfnissen bahnen

,90 % unseres Leides entsteht durch unsere
Interpretationen.”
- M. B. Rosenberg

Kennen Sie das: Sie fuhlen sich nicht gut, irgendetwas
rumort in Thnen, es geht Thnen seelisch immer schlechter
und Sie wissen nicht warum? Oder ein konkretes Ereignis
ist gegenwartig und wuhlt in Thnen. Sie grubeln, spielen
Details des Geschehens immer wieder durch, stellen
Analysen uber die Beteiligten an. Die Gedanken wirbeln
durcheinander oder treten auf der Stelle, die Gefuhle
fahren Achterbahn. Und alles in Thnen sehnt sich danach,
wieder durchatmen, wieder klar sehen zu konnen. Wie aber
kommt man dahin?

Ohne ein Werkzeug ist das nicht leicht. Ich lade Sie ein, als
ersten Schritt in Richtung Klarheit zunachst
herauszufinden, was Ihre Gefuhle und Gedanken ausgelost
hat. Womit genau fing es an? Was konkret ist Thnen unter
die Haut gegangen? , Die Depression begann einfach so;
plotzlich war sie da“, hore ich immer wieder in meiner
Psychotherapiepraxis. Kein Gefuhl fallt jedoch vom
Himmel, es wird immer von etwas ausgelost. Das kann ein
aulSeres Ereignis sein. Doch oftmals genugt allein ein
Gedanke, sodass ein Gefuhl entsteht. Den Ausloser
herauszufinden grenzt das Suchfeld fur das, was in Thnen
los ist, uberschaubar ein.

Ausloser fur Gefuhle



e aulSere Ausloser (objektive Tatsachen, sinnlich
wahrnehmbare Ereignisse, gegenstandliche Welt,
verbale/nonverbale AulRerungen, sichtbares Verhalten)

e innere Ausloser (Gedanken, Erinnerungen,
Vorstellungen, Fantasien, Einbildungen, Befurchtungen,
Interpretationen, Bewertungen, Unterstellungen)

Ein Mann will ein Bild authangen. Den Nagel hat er, nicht
aber den Hammer. Der Nachbar hat einen. Also beschlielSt
unser Mann, hinuberzugehen und ihn auszuborgen. Doch
da kommen ihm Zweifel: Was, wenn der Nachbar mir den
Hammer nicht leihen will? Gestern schon griilste er mich
nur so flichtig. Vielleicht war er in Eile. Aber vielleicht war
die Eile nur vorgeschiitzt, und er hat etwas gegen mich.
Und was? Ich habe ihm nichts angetan; der bildet sich da
etwas ein. Wenn jemand von mir ein Werkzeug borgen
wollte, ich gabe es ihm sofort. Und warum er nicht? Wie
kann man einem Mitmenschen einen so einfachen Gefallen
abschlagen? Leute wie dieser Kerl vergiften einem das
Leben. Und dann bildet er sich noch ein, ich sei auf ihn
angewiesen. Blols weil er einen Hammer hat. Jetzt reicht’s
mir wirklich. - Und so sturmt er hinuber, lautet, der
Nachbar offnet, doch noch bevor er ,Guten Tag” sagen
kann, schreit ihn unser Mann an: , Behalten Sie Ihren
Hammer, Sie Rupel!” (Paul Watzlawick, Anleitung zum
Ungliicklichsein, S. 37f1.)

Um den Ausloser fur den Schmerz zu erkennen, ist es
hilfreich, Tatsachen und Interpretationen voneinander zu
unterscheiden. Dies geschieht mittels der Beobachtung.
Beim Beobachten gilt es, sehr schlicht, sehr einfach und
sehr nuchtern in der Wahrnehmung zu werden und



sachlich-objektiv zu beschreiben!ll: Was genau tut oder
sagt jemand? Was genau ist passiert?

Bei der Beobachtung werden Tatsachen

beschrieben, ohne in die Wahrnehmung

hineinzumischen:

e Interpretationen

« Bewertungen

e Beurteilungen

e Deutungen

» Fantasien

e Analysen uber Eigenschaften, den Charakter oder das
Wesen von Menschen

» Diagnosen

e Ruckschlusse uber Absichten, Motive oder Gedanken
des Handelnden

Hilfreich konnen diese Fragen sein:

« Was genau sehe, rieche, hore ich?

 Wer tut oder sagt konkret was, zu einem ganz
bestimmten Zeitpunkt, in einer spezifischen Situation?

Wertungsfreie Beobachtungen (im Vergleich zu

I

nterpretationen, Bewertungen, Urteilen) sind z.B. folgende

Aussagen:

,Ich habe ihn um Rickruf gebeten und keinen Anruf
erhalten” statt: , Er hat nicht zuruckgerufen” (Er hat
vielleicht zuruckgerufen, aber keine Nachricht
hinterlassen, oder die Technik hat versagt und den Anruf
nicht aufgezeichnet).

»Ich finde die Datei nicht mehr” statt: , Die Datei ist
verschwunden”.



,Sie hat gesagt, ich tauge zu nichts” statt: ,Sie hat mich
beschimpft”.

,Er hat nach 22 Uhr an der Tir geklingelt, obwohl ich ihn
gebeten hatte, den Schliissel zu benutzen” statt: ,Meine
Bitten sind ihm vollig gleichgtltig”.

»Sie trat nach dem Hund” statt: ,Sie misshandelte den
Hund”.

»Ich habe gestern Abend dreimal versucht, ihn zu
erreichen” statt: ,,Ich habe den ganzen Abend versucht,
ihn zu erreichen”.

,Ich habe meine Ausfiihrungen nicht in einem Durchgang
machen konnen, weil sie mehrmals begonnen hat zu
sprechen, bevor ich fertig war” statt: ,Sie ist mir standig
ins Wort gefallen”.

,Er hat weder einen meiner Losungsvorschlage
angenommen noch selber einen gemacht” statt: ,,Er will
nicht wirklich eine Losung”.

»Sie hat mit der Abteilungsleiterin uber mich gesprochen
und ihr mitgeteilt, dass ich zum vierten Mal eine halbe
Stunde nach Dienstbeginn in die Firma gekommen

bin“ statt: , Sie ist intrigant”.

»Er hat mir mehrmals gesagt, dass er mich nicht fur
geeignet halt” statt: ,Er hat die Absicht, mich
fertigzumachen”.

,Ihre Frisur und die Farbzusammenstellung ihrer
Kleidung gefallen mir nicht” statt: , Sie ist hasslich”.

,Als ich in den Klassenraum kam, sah ich, wie ein Schiiler
ein Buch aus der Tasche eines Mitschiilers zog” statt:
»Ich erwischte ihn beim Klauen”.

Wahrnehmbare Tatsachen sind:
e das Verhalten anderer Wesen
e die Worte anderer Menschen



der korperliche Ausdruck anderer Wesen
Ihr eigenes Verhalten

IThre eigenen Worte

Thre eigenen Korperreaktionen

Keine wahrnehmbaren Tatsachen sind:

e die Gedanken anderer Menschen

e die Motive oder Absichten anderer Menschen

o die Gefuhle anderer Menschen

e die Bedurfnisse und Wunsche anderer Menschen
e der Charakter anderer Menschen

Die Beobachtung erfordert den Verzicht auf jegliche
,Deutungshoheit”, indem man anerkennt, dass Ereignisse
(oder Verhaltensweisen) vieldeutig sind. Man selbst malst
sich nicht an, das Geschehen zu beurteilen.

Zu Beginn der neunziger Jahre sah ich auf der StralSe eine
Frau, die mir den Riicken zukehrte, laut sprach und lachte,
ohne dass ich jemanden in ihrer Nahe sah. Ich war
ausgesprochen irritiert. Fuhrte sie Selbstgesprache?
Halluzinierte sie? War sie gar psychotisch? Nach einer
Weile sah ich, dass sie in ihre Hand sprach. Es war das
erste Mal, dass ich jemanden sah, der ein Mobiltelefon
benutzte ...

Der Verzicht auf Deutungen bzw. Interpretationen hat
grolSe Vorteile, vermag doch eine Fokussierung allein auf
die Fakten schon manch inneres Leid zu reduzieren, indem
qualende Fantasietatigkeit in ihre Schranken gewiesen
wird.

Ein Designer, der an einem meiner Seminare teilgenommen
hatte, berichtete, dass sein Chef seine Arbeit mit den
Worten kommentiert habe: ,,Das hatte auch ein technischer



Zeichner zeichnen konnen.” Der Angestellte bemerkte,
dass ihm sofort Gedanken kamen, die bei ihm
typischerweise in eine depressive Episode miindeten. Er
identifizierte diese Gedanken als Bewertungen. Aus dem
einfachen Satz des Chefs hatte er gemacht: ,Sie sind
komplett unfahig! Sie sollten den Beruf wechseln!” Mit
letzter Kraft zwang er sich, auf die Fakten zu schauen
(,Was ist die Beobachtung? Was hat mein Chef gesagt?”).
Ihm wurde klar, dass der Chef lediglich seine Arbeit und
nicht ihn selbst kommentiert hatte und dass er mit dem
Arbeitsergebnis nicht zufrieden war. Danach stellte er fest,
dass er seinem Chef zustimmte - ihm selbst gefiel sein
Produkt auch nicht. Er konnte seine wiedergewonnene
Energie nutzen, um seine Arbeit zu verbessern.

Falls Sie nun glauben, dass Sie in Zukunft auf
Interpretationen verzichten sollten: Es geht nicht
erstrangig darum, nicht mehr zu interpretieren, zu
bewerten oder zu urteilen - das werden Sie kaum
verhindern konnen -, sondern vielmehr darum, sich
bewusst zu werden, dass man interpretiert, urteilt,
bewertet, unterstellt ... Das Ziel ist, Beobachtung und
Interpretation/Bewertung zu trennen. Was man mit den
herausgefilterten Bewertungen anfangen kann, lesen Sie
im nachsten Kapitel.

Als Marshall Rosenberg beim Volksstamm Orang Asli in
Malaysia eingeladen war, teilte ihm sein Ubersetzer mit,
dass seine Sprache das Verb ,sein " nicht enthalte; darum
gebe es keine Formulierungen wie ,,Du ,bist’ gut, schlecht,
richtig, falsch”. Rosenberg fragte den Ubersetzer: , Wie
ubersetzt du dann ,Du bist egoistisch‘?“ ,,Das ist schwer.
Ich wurde es in meine Sprache iibersetzen mit ,Marshall



sagt, dass du fiir deine Bedirifnisse sorgst, aber nicht fur
die Bedurfnisse anderer’. - In meiner Sprache sagt man
Leuten, was sie tun und was man mochte, dass sie anders
tun sollen, aber es wiirde uns nicht moglich sein, Menschen
zu sagen, was oder wie sie sind. “12]



2. Bewertungen und Urteile -
verborgene Geschenke

(zuruck zu Abschnitt 4.1: Vom Denken zum Bedurfnis:
Urteile und Pseudo-,Gefuhle” nutzen)

»1ch bekomme mit jeder Abwertung, die mir durch den
Kopf geht, eine Chance zu uben. Nur wenn ich Hunderte
Male verurteile und dann ube, fangt es an, fur mich zur
Gewohnheit zu werden, uber das nachzudenken, was ich
fuhle und brauche.” - M. B. Rosenberg

»~Jede Situation, jede Beziehung und jede Gruppe, der wir
uns anschliefSen, ist eine Gelegenheit, das kulturelle Klima
zu schaffen, das wir mogen. Wir konnen ein Klima des
Mitgefuhls oder eines der Angst schaffen, je nachdem, was
wir mit unseren Fehlern und unseren Urteilen uber uns
selbst und andere machen.” - Kelly Bryson

Wenn Menschen sich ihrer Bewertungen bewusst werden,
sind sie haufig erschrocken, wie viele und welche Urteilel3!
sie fallen. Diese Erkenntnis passt haufig nicht zum

(idealen) Bild, das sie von sich selbst haben. Also liegt es
nahe, nicht so genau hinzuhoren oder lieber schnell
wegzuhoren, wenn sich Urteile melden. Urteile zu
ignorieren oder zu verdrangen birgt jedoch die Gefahr, dass
sie sich heimlich in unser Erleben schleichen.

Urteile (seien es solche uber sich selbst oder andere
Personen) haben einen entscheidenden Nachteil: Sowohl
Sie selbst als auch andere (wenn Sie in deren Gegenwart



Urteile aullern) bleiben im Unklaren daruber, was Sie im
Innersten bewegt. Urteile sind Masken, hinter denen sich
Ihre Gefuhle und Bedurfnisse verbergen und die bewirken,
dass Sie sich dieser Gefuhle und Bedurfnisse nicht gewahr
werden und sich selbst von ihnen abschneiden. Urteile
unterbrechen auch Ihre mitfuhlende Verbindung zu
anderen, selbst dann, wenn Sie sie nicht explizit aulSern.
Haufig genugt es, die Urteile nur als Gedanken zu hegen.
Selbst wenn Sie dann eine urteilsfreie Sprache wahlen,
wird die Energie verurteilenden Denkens in Ihren Worten
mitschwingen oder sich in Ihrer Gestik oder Mimik zeigen.

Und dennoch sind Urteile verborgene Geschenke, sind sie
doch ein Alarmsignal dafur, dass Sie nicht mit sich und
Ihrem Herzen verbunden sind. Sie konnen den Alarm als
Weckruf nutzen, dass Sie sich selbst zuwenden und
herausfinden, was Sie bewegt. Urteile sind also nicht
schlecht, sondern einfach nur ein verfremdeter, verzerrter
und erstarrter Ausdruck Ihres inneren Lebens. Je negativer
und heftiger Ihre Urteile sind, desto wichtiger ist es, sie
zuzulassen und die Botschaft dahinter zu entdecken, denn
je harter Ihr Urteil ist, desto starker ist der in ihm
eingekapselte Schmerz, der nicht gefuhlt wird. Es lohnt
sich, sich diesem Schmerz zuzuwenden, ihn mit Annahme
und Warme zu umgeben. Es lohnt sich, die verzweifelte
Botschaft im Urteil zu verstehen, denn es meldet sich ein
Bedurfnis, das gewurdigt und versorgt werden mochte.
Rosenberg sagte einmal: ,Je schlimmer das Urteil, desto
schoner ist das Bedurfnis dahinter.”

e Das Urteil ,Sie ist wieder mal das Opfer” bedeutet
vielleicht: ,Ich halte nicht aus, wie viel Schmerz in ihrem
Leben ist. Ich will, dass ihr Leid endlich weniger wird,



und kann nicht sehen, dass sie wirksame Beitrage dazu
leistet. Dann springe ich ein und ubernehme
Verantwortung fiir ihren Schmerz. Das ist mir zu viel. Ich
brauche Ruhe und Entlastung”.

,Der ist viel zu sensibel” bedeutet moglicherweise:
,Wenn ich mich dulSere, reagiert er haufig mit Schmerz
und Verletzt-Sein. Und wenn ich seine Gefiihle
wahrnehme, uberwaltigen mich Schuldgefiihle und
Unsicherheit, weil ich denke, ich habe etwas falsch
gemacht. Ich will mich ehrlich mitteilen, und wenn ich
dann seine Reaktion sehe, drohe ich mich
zuruckzunehmen, weil ich seinen Schmerz nicht
aushalte”.

Hinter , Ich bin ein hoffnungsloser Fall” steckt vermutlich
so etwas wie: ,Ich bin so traurig und verzweifelt! Ich
habe viel Energie, Kraft und Zeit investiert, um mich zu
verdndern und wieder einmal hab ich mich so verhalten,
wie ich es nicht mochte. Ich bin es satt! Ich sehne mich
so sehr nach einer tief gehenden und dauerhaften
Veranderung in mir!”

»,Sie ist so bedirftig!“ kann bedeuten: ,Ich habe Angst,
ihr zu sagen, dass ich gerade andere Bedltrfnisse als sie
habe - einmal wegen meiner Scham, uberhaupt selbst
Bedirfnisse zu haben. Aber auch weil ich Angst habe,
dass ich verlassen werde, wenn ich auf ihre Bedurfnisse
nicht eingehe”.

,Er ist eiskalt” mag die entfremdete Form sein fur: ,Er
erzahlt von erlittener Gewalt in seiner Kindheit, ohne
dass ich irgendeine Regung in seinem Gesicht entdecke
oder sonst ein Gefuhl bei ihm wahrnehmen kann. Ich bin
fassungslos und hétte gerne inneren Kontakt mit ihm”.



Verurteilen Sie sich nicht, wenn Sie unschone Urteile in
sich entdecken! Zensieren Sie sich nicht! Ich mochte Ihnen
Mut machen, Thre samtlichen Urteile vollstandig
zuzulassen - innerlich -, um sie dann in Gefuhle und
Bedurfnisse!4] zu iibersetzen. Dabei geht es keineswegs um
Sprachkosmetik, sondern darum, mit dem in Kontakt zu
kommen, das Sie tief bewegt. Wie das konkret moglich ist,
wird in Kapitel 4.1 beschrieben.

Warum sind moralische Urteile nicht sehr hilfreich?

e Sie lassen uns selbst und andere im Unklaren daruber,
was uns im Innersten bewegt (was wir fuhlen und
welche Bedurfnisse wir haben).

e Sie beziehen sich auf nur einen Aspekt der Realitat und
zementieren Verhalten zu Eigenschaften.

e Sie unterbrechen den Kontakt zu uns selbst und zu
anderen.

e Sie machen es uns schwer, Mitgefuhl zu entwickeln.

e Sie erschweren es anderen, sich uns mitfuhlend
zuzuwenden. (Andere horen uns nicht mehr zu, sondern
bereiten ihre Verteidigung oder ihren Gegenangriff auf
die vernommene Kritik vor.)

» Sie erzeugen Konflikte und fordern die Anwendung von
Gewalt.




