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In der Tat habe ich heute viel zu tun,
darum muss ich viel beten.
MARTIN LUTHER KING

Wir alle wissen, wie wichtig es ist, in schwierigen Situationen oder
auch bei besonders freudigen Ereignissen jemanden zu haben, der
= ein offenes Ohr fur uns hat und uns aufmerksam
und freundlich zuhort. Trotzdem kommt es
immer wieder mal vor, dass wir nirgendwo
Gehor finden, obwohl wir uns so sehr

danach sehnen!
Warum dann nicht einfach selbst dieser auf-
merksame Zuhorer werden, dieser hilfsberei-

te Freund, der stets flr uns da ist?

DIE KUNST, SICH SELBST
GEHOR ZU SCHENKEN, IST DAS
THEMA DIESES UBUNGSHEFTS.

Tief in uns hineinhorchen ist eine einzigartige, unersetzliche Methode,
Ordnung in unser Leben zu bringen, Prioritaten zu setzen, zu Klarheit,
Bewusstheit und einem behutsamen Umgang mit uns selbst zu fin-
den - kurz: gut zu uns selbst zu sein. Daraus ergeben sich zwangslau-
fig eine innere Zentrierung, angemessenes Handeln und eine freund-

liche Zugewandtheit gegenuber allen Menschen.




Allerdings ist es gar nicht so einfach, Momente Es ist erwiesen, dass mangelnde Selbstfursorge vielfaltige Konse-
der Begegnung mit sich selbst zu kreieren, quenzen haben kann: Burn-out, Alkohol- und/oder Drogenmiss-

wenn man eine Familie, einen Beruf, Verant brauch, Depressionen, Lebensuberdruss, selbstschadigendes Ver-

wortung hat. Und meistens haben wir als Kind halten, um nur einige zu nennen ... Und dennoch meinen wir oftmals,

weder in der Schule noch zu Hause eine Anleitung wenn wir innehalten und wahrnehmen, was in uns vorgeht, sei das
erhalten, wie man Zugang zu sich selbst findet. Wir Zeitverschwendung; oder wir flrchten, all das »Schlechte«, das unse-
haben eher gelernt, stets an die Menschen in un- rer Ansicht nach in uns ist, konnte uns dann ubermannen.
serer Umgebung zu denken. Aufgerdem haben wir

vielleicht zunachst Vorbehalte, in uns hineinzu-

-

horchen, aus Angst, in der Komplexitat und/oder immensen Weite un-
seres Innenlebens den Boden unter den FlfSen zu verlieren. Darum
drucken wir uns oft davor, Aspekte unseres Lebens zu erforschen, die
aus dem Lot geraten oder leidvoll sind, in der Hoffnung, dass sie sich

auf wundersame Weise von selbst auflosen.

=) Eine Kollegin musste sich wegen Riickenproblemen krank-
schreiben lassen, nur um am Ende zu erkennen, dass sie
eigentlich einen Burn-out hatte.

=) Ein Familienvater, der seine Frau abgéttisch liebte, bemiihte
sich so mafslos, ihr alles recht zu machen, dass der massive
Druck, unter dem er dadurch stand, ihn schlief2lich in eine
Depression trieb.

=) Ein Freund gestand mir, dass ihm seine Arbeit keinen Spaf2
mehr machte, er aber nicht die Zeit fand, einmal in Ruhe

dariiber nachzudenken, woran es lag und was er tun kénnte.




Lea

Die Geschichte von der achtjahrigen Lea zeugt von mehr Klugheit, als viele
Erwachsene gemeinhin an den Tag legen: Als sie neben ihrem Vater die
Strafde entlanggeht, stofdt sie plotzlich gegen eine Laterne. Gereizt er-
mahnt der Vater sie: »Lea, wo hast du nur deinen Kopf?«

Und Lea antwortet, als sei das ganz selbstverstandlich: »Also wirklich,
Papa, die konnte ich nicht sehen, ich gucke doch gerade in mich!«

ABER PAPA,
ICY GUCKE
DOCH GERADE
IN MIC¥/!

In der heutigen Welt, in der alles immer schneller, komplexer und un-
vorhersehbarer wird, brauchen wir mehr denn je Mittel, die uns hel-
fen, zentriert, klar und gefestigt zu sein. Wenn wir uns selbst respektie-
ren, geht es uns besser, und das beeinflusst wiederum alle Aspekte
unseres Lebens. Sehr viel gewinnen wir auch dadurch, dass wir lernen,
dankbar fur die Geschenke des Lebens zu sein. Allerdings wollen wir
oft so produktiv und effizient sein, dass wir es nicht schaffen, innezu-

halten und das, was gut lauft, voll auszukosten.

DIESES HEFT MOCHTE IHNEN WEGE ZEIGEN,
MIT SICH SELBST IN VERBINDUNG ZU TRETEN,
DAMIT SIE SICH WOHL IN IHRER HAUT FUHLEN.

Bevor wir die Selbstempathie (man kann auch Selbstmitgeftihl oder
»sanfte, wohlwollende Selbsteinfuhlung« sagen) erkunden, die in wei-
ten Teilen aus der Gewaltfreien Kommunikation® (GFK®) hervorge-
gangen ist und von Marshall Rosenberg begrindet wurde, mochte ich
kurz erklaren, wie ich die GFK® verstehe: als eine humanistische
Sichtweise der Welt, die uns eine Denk- und Ausdrucksweise nahelegt,

die Gute, Klarheit, Kraft, Kreativitat und Freude in unser Dasein bringt.

Diese Denkweise zeichnet sich im Wesentlichen durch folgende

Merkmale aus:

=) Wir betrachten jeden Menschen, unabhdngig von seinen Taten
und Konditionierungen, als ein Wesen mit Gefuhlen und
»Bedurfnissen« (gleichbedeutend mit: Bestrebungen, Werten,
wunschen, Traumen).

=) Wir sehen unsere eigenen Winsche und die der anderen als
gleichwertig an.

=) Wir sind uns stets bewusst, dass wir gliicklicher sind und unser
Bestes tun, wenn unsere Bedurfnisse anerkannt und bertcksich-
tigt werden.

=) Wir ziehen die Macht mit anderen der Macht (iber andere vor.

=) Wir sehen Gewalt als tragischen Ausdruck unerfiillter Bedirfnisse

an.

Die Gewaltfreie Kommunikation lehrt uns, unsere tiefen Geftihle

zu erkennen, zu spuren und sie als Ausgangspunkt zu nehmen, um




herauszufinden, welche Winsche wir haben, was wir wirklich wollen.
Die GFK stellt namlich eine direkte Verbindung zwischen unserem Er-
leben und unseren Bedurfnissen her: Gefuihle und Empfindungen
sind nicht zufallig. Thr Ursprung liegt in unseren Bedurfnissen.
Darunter fallen physiologische (Essen, Trinken, Schlafen, Atmen,
Ausscheiden), emotionale (Liebe, Miteinander, Zartlichkeit, Freude,
Sicherheit usw.) ebenso wie unsere hochsten, erhabensten Bedurf-
nisse (Schonheit, Weiterentwicklung, Sinnhaftigkeit, Gemeinschaft,
Authentizitat, Gerechtigkeit, Altruismus ...). Und ob es uns bewusst ist
oder nicht: Wir stehen jeden Morgen deswegen auf, weil wir hoffen,
unsere Winsche und/oder Traume zu erflllen und uns den Werten
anzunahern, die uns am wichtigsten sind.

Um also ein sinn- und gehaltvolles Leben fuhren zu konnen, mussen
wir unsere tiefsten Wunsche kennen und dazu gehort, dass wir he-
rausfinden, wie wir an sie herankommen konnen. Die GFK hilft uns
dabei: Sie weist uns einen Weg des Bewusstseins, um menschlich zu
wachsen, und eine Form des Gesprdchs, die diesem Bewusstsein
dienlich ist. Mit ihren Methoden und

Kernprinzipien des zwischen-

menschlichen Umgangs

und mit ihrer Philosophie

unterstutzt sie uns darin,

unsere emotionale

Intelligenz zu

entwickeln -

ein hervorragen-

des Mittel zur

Verbesserung un-
serer Beziehungen.

Da ich die Gewaltfreie

Kommunikation bereits in friheren

Ubungsheften ausflihrlich dargelegt habe, be-

schreibe ich hier nur die Modalitaten und einzelnen
Schritte des tiefen In-sich-hinein-Horchens (auch Selbsteinfuh-
lung oder Selbstempathie genannt) und des Selbstmitgefuhls, zwei
wirksame Methoden, um zur Ruhe zu kommen und Zugang zur uns
innewohnenden Weisheit zu finden.
In der Selbstempathie horen wir die Botschaften des Korpers und des
Herzens, nehmen sie auf. Dann finden wir heraus, was sie uns Uber
uns selbst sagen wollen: tber unsere Bedurfnisse, Werte oder tiefsten
Winsche. Anschlieffend konnen wir basierend auf diesen Wunschen
und Bestrebungen Bitten aufzern, damit sie erfullt werden.
Zum Beispiel: Sie sind mit einem Freund verabredet, der ein bisschen
unzuverlassig ist, und er versetzt Sie ohne Begrundung. Statt das ein-
fach hinzunehmen oder auf thn zu schimpfen, konnen Sie lhren
Gefuhlen nachgehen und in sich hineinhorchen, was sie Ihnen sagen
mochten; dann konnen Sie versuchen, daraus Ihre BedUrfnisse” zu er-

kennen. Das konnte in etwa so aussehen:

* Aus der Sicht der GFK ist ein BedUirfnis abstrakt, universal; daher wird es immer positiv
formuliert und ohne andere Menschen mit einzubeziehen. Wir sollten also sagen: »Ich habe
das Bedurfnis nach ...« statt »lch habe das Bedurfnis, dass du ...«.




1. Binich besorgt, weil ich gerne Gewissheit hatte, dass ihm nichts
Schlimmes zugestofden ist?

. Bin ich enttduscht, weil ich mich auf das Wiedersehen gefreut
hatte, darauf, wieder in Kontakt zu sein und mich mit ihm unter
vier Augen zu unterhalten?

. Bin ich verargert, weil ich das Gefiihl haben méchte, dass ich ihm
wichtig bin, und gerne rechtzeitig iiber diese Programmaénderung

informiert worden wire?

Sich mit den eigenen Gefuhlen zu verbinden ist ein wertvolles
Instrument, denn wenn ein Gefuhl unangenehm ist, signalisiert uns
das, dass unbefriedigte Bedurfnisse vorhanden sind. Und nur wenn
wir diese Bedurfnisse kennen, konnen wir etwas tun, um sie zu er-
fullen. In unserem Beispiel der versaumten Verabredung wird lhre
Reaktion oder die Bitte, die Sie aufsern, ganz unterschiedlich ausfal-
len, je nachdem, welches Bedurfnis (1., 2. oder 3.) Sie bei sich wahr-

genommen haben:

=) Sie bitten um genauere Informationen, warum Ihr Freund, ohne

Bescheid zu sagen, nicht zu der Verabredung erschienen ist.

=) Sje vereinbaren ein weiteres Treffen und machen klar, dass es

fur Sie wichtig ist.

=) Sie jufRern den Wunsch, die Situation zu kliren, und weisen

darauf hin, dass Sie im Falle einer erneuten Programméinderung

gerne mindestens drei Stunden vorher informiert werden

mochten.

Hier die Indikatoren, die uns anzeigen, dass unsere Selbstempathie

ihre Magie voll entfaltet hat: Unangenehme Geflhlszustande -

Spannung, Stress, Entmutigung, Wut, Bitterkeit,

Angst ..

. — verschwinden und werden

== i
nach und nach durch angenehme é%g M
Zustande ersetzt: Lebendigkeit,
g m(‘ ’
) ‘

Elan, Erleichterung, Einsatzbereit-

schaft, Verstandnis, Nachsichtig-

keit etc.

BEI EINEM ANGENEHMEN ERLEBNIS
ERHOHT ES UNSERE LEBENSFREUDE,
WENN WIR ES VOLL UND GANZ SPUREN.




