


Wir bezeichnen diese Arten von Kommunikation mit dem Be-
griff ,lebensentfremdende Kommunikation”, Beispiele daflr
sind etwa moralische Urteile und Vergleiche (wenn wir uns
im Geiste mit anderen messen und uns ihnen dann wahlwei-
se als Uberlegen oder unterlegen einschatzen), aber auch
wenn Menschen ihre eigene Verantwortung fur ihr Handeln
leugnen oder ihre Winsche als Forderungen vorbringen.
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Vier Moglichkeiten, auf
negative AufBerungen
ZU reagieren:

Uns selbst die Schuld geben.

Anderen die Schuld geben.
Unsere eigenen Geflihle und Bedtirfnisse wahrnehmen.

Die Geflihle und Bedirfnisse der anderen wahrnehmen.

1.
2.
3.
4.



AuBert sich jemand uns gegentiber negativ, dann haben wir

vier Mdglichkeiten, darauf zu reagieren. Die erste ist, es person-
lich zu nehmen, d.h. Vorwirfe und Kritik zu héren. Den Spre-
cher zu beschuldigen ist eine zweite Reaktionsmaoglichkeit. Die
dritte Mdglichkeit besteht darin, mit dem Licht des Bewusst-
seins unsere eigenen Geflihle und Bedurfnisse zu erhellen.
Dann wird uns bewusst, dass unser aktuelles Gefiihl von Ver-
letzung aus dem Bedurfnis herrtihrt, dass unsere Bemihungen
anerkannt werden. Und schlie3lich ist die vierte Moglichkeit
die, mit dem Licht unseres Bewusstseins die aktuellen Geflihle
und Bedurfnisse der anderen Person klar werden zu lassen.
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Um Empathie
Zu geben,
brauchen wir
selbst Empathie.



Empathie beruht auf einer Wechselbeziehung zwischen der
Ausrichtung nach innen und nach aul3en. Es ist uns nicht mog-
lich, anderen etwas zu geben, das wir selbst nicht haben. Ge-
nauso ist es, wenn wir selbst trotz aller Anstrengungen nicht

fahig oder auch willens sind, Empathie aufzubringen. Das

weist uns dann meistens darauf hin, dass unser eigener Hun-
ger nach Empathie zu grol3 ist, als dass wir flir andere einflihl-
sam da sein kdnnten. Manchmal, wenn wir offen dazu stehen,
dass unsere eigene Anspannung eine empathische Reaktion
auf den anderen nicht zulasst, bekommen wir von ihm oder ihr
moglicherweise die Empathie, die wir gerade brauchen.
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Wenn wir in unserer Wut andere beschuldigen oder bestra-
fen, dann driicken wir diese Wut nur unvollstandig aus. Hilf-
reicher ist es, einerseits andere Personen von der Verant-
wortung fir unseren Arger zu trennen und andererseits klar
zwischen Ausloser und Ursache unserer Wut zu unterschei-
den. So mag das Verhalten anderer Personen zwar Ausldser
fir Arger und Wut sein. Die Ursache fiir diese Gefiihle jedoch
liegt stets in unseren eigenen, unerfillten Bedurfnissen.
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