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Arno Gruen und Empathie
Der Verrat am Selbst

und seine Überwindung
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Gliederung der Präsentation
1. Meine Intention
2. Bildimpulse, Zitate und Plädoyer für mehr Empathie
3. Wer ist Arno Gruen? Lebenslauf, seine Lebensfrage, seine Vision und seine Botschaft an die Welt
4. Seine Ansicht zu Empathie
5. Seine Ansicht zu Gefühlen: Warum werden wir gefühlsblind?
6. Der Fremde in uns und Fremdenhass: Warum hassen Menschen? 

Hass in der Seele – Verstehen, was uns böse macht.
7. Wider dem Terrorismus
8. Unempathische Sprache macht unkreativ; eine empathische Sprache macht kreativ 

aus Sicht der Sprachforschung
9. Gründe einer unempathischen Erziehung
10. Warum verliert der Mensch seine Empathie?
11. Empathie versus Kognition: Für mehr Mitgefühl und Gefühl.
12. Die Gefahr für die Vernachlässigung unserer wahren Bewusstseins 
13. Das Problem mit der Liebe
14. Die Auswirkungen mangelnder Liebe
15. Hilflosigkeit und Angst und die Inklusion der Hilflosigkeit, der Angst und des Schmerzes
16. Emotionale Freiheit bringt Empathie hervor
17. Alternativen finden und letzte Impulse
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Meine Intention
Es gibt eine Hand voll Menschen, die ich ausdrücklich aus humanistischer und 
empathischer Sicht verehre und mich gegenüber ihrer Menschlichkeit zutiefst verneige.

Dazu gehört mein Großvater Josef Freisinger, verstorben mit 97 Jahren.

Dann Janusz Korczak, Ruth Cohn, Schulz von Thun, Carl Rogers 
(Zusammenfassung Heft 1) und Arno Gruen. Ihm widme ich nun diese Präsentation.

Arno Gruen zeigt den Menschen den Weg zum eigenen Selbstwert und zwar ohne 
Umwege.

Er postuliert: Alles was dir draußen begegnet, ist in dir. Du musst es in dir heilen und 
lösen.

Nur freie Menschen können die Welt empathischer und mitfühlender gestalten. 
Die Welt hat jedoch Angst vor freien Menschen, weil sie Angst vor dem 
Systemzusammenbruch haben. Dabei sind diese unfreien Menschen für die aktuellen 
hasserfüllten und krankmachenden Systemen verantwortlich.

Meine Intention ist, dass seine Gedanken, wie auch die Gedanken von Korczak & Co, 
die Welt ein bisschen besser machen.
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Es gibt Menschen, 
die sind ein 
Segenregen auf 
dieser Welt: 
Arno Gruen 
gehört dazu. 
Er möchte 
Menschen 
Mut machen,
sich bei jeder 
Gelegenheit dem 
Herzen zu 
widmen.
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Empathie ist, 
sich behutsam 
dem anderen anzunähern.
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Empathie ist, 
die Kompetenz den 
Angriffsstachel in 
Gefühle und Bedürfnisse 
zu übersetzen.
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Auch im tiefsten Winter
wärmt mich der 
sommerliche Tautropfen meiner 
mitfühlenden 
und unbesiegbaren Selbstempathie.
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„Wir werden als Originale geboren, sterben aber als Kopien.“ 

8

Das ist Lieblingszitat von Arno Gruen. 

Ursprünglich von Edward Young, Dichter und Satiriker, 
1683 – 1765, Vereinten Königreich. 

Später taucht es wieder bei Niebergall auf: 
„Die meisten Menschen sterben als Kopien, während 
sie als Originale geboren sind.“ Ernst Niebergall 
(1815 – 1943), dt. Mundartdichter

Das Suchen nach diesem verlorenen Original wird dem 
Menschen oft zum Verhängnis. 

Sobald er wieder mit diesem wunderbaren Original in 
Kontakt kommt und ihn spürt, lebt er jenseits von 
Schicksalsverhaftungen auf und verschiebt sein Glück 
nicht mehr auf morgen. 

Er lebt weise im Hier und Jetzt, betreibt Selbstpflege 
und pflegt echte Freundschaften. Denn wahre 
„Freundschaft ist der Wein des Lebens“, ebenso ein 
Zitat von Edward Young.
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Zitate

„Gewalt ist immer ein Weglaufen vor dem wahren 
Schmerz, der seit ihrer Kindheit in uns lauert. … 
Terrorismus gibt es, weil unsere Zivilisation ihn fördert.“

„Was Menschen krank zu machen scheint, 
ist das Gefühl, ihr Leben nicht im Griff zu haben. 
Sie fühlen sich hilflos und machtlos. Das bedeutet 
erhöhten Stress. Menschen, wie die Nazis versuchten, 
die Sicherheit auf halluzinatorische Weise wieder 
herzustellen. Das tun auch diejenigen, die heute Fremde 
hassen, foltern, gewalttätig, sind.“

Menschen können wieder lernen, auf andere Menschen 
zu vertrauen und diese geben ihnen dann Sicherheit.
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Zitate

„Kreativität ist das Wichtige und nicht 

Gehorsam. Gehorsam engt uns ein … 

Das Wichtige sind die wahren Künstler, 

die wahren kreativen Menschen. 

Ihre Kreativität ist immer der Versuch, 

aus dem Gefängnis dieser Kulturen 

auszubrechen. Es ist ein dauernder 

Kampf, aber man muss weiterkämpfen. 

Es ist nicht vergeblich.“
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Was kann jeder einzelne im 
Team tun, um das WIR-Gefühl 
zu stärken?
Ergebnisse werden stolz 
präsentiert und die Erkenntnisse 
daraus hinterlassen bei allen 
einen nachhaltigen Abdruck –
mitten im Herzen.
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Machbare Commitments
für mehr Empathie 
und Mitgefühl im Team.
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Wer ist Arno Gruen?
Ein Gesellschaftskritiker und ein unermüdlicher Mahner – ja fast ein zärtlicher Außenseiter.

Ein Vordenker – mit 18 Jahren stoß er auf die Hälfte der Freuds Werke und wurde Psychologe. 
Nach dem Krieg wurden Psychologen benötigt und so konnte er sich in seinem Beruf 
verwirklichen.

Er versuchte das Buch „Die Zukunft der Illusion“ von Freud zu verstehen. – Das Kind sah sich 
und es sah sich nicht im Spiegel. Ich bin da und ich bin nicht da. Da fängt das Kind an zu leben, 
nicht durch die Augen der Mutter, sondern durch die eigenen Augen. 

Sein Lebensthema war die Empathie – demnach war er der Empathieforscher, in einer Zeit, in 
der das Thema noch verweichlicht war und belächelt wurde, was ihm auch Kritiker teilweise 
vorwerfen, weil er über Gefühle schreibt.

Er propagierte die Empathie noch lange bevor „Mitgefühl und Achtsamkeit“ in aller Munde 
war. Empathie war für ihn „eine natürliche Wahrnehmung, die viel, viel tiefer geht“. Wie tief, 
das dokumentierte er in seinen Büchern immer wieder aufs Neue – selbst mit der Gefahr der 
Wiederholung.

Heute wird emotionale Kompetenz höher bewertet als reines Wissen und seine Gedanken 
werden von den neuen Erkenntnissen der Hirnforschung rundum bestätigt.
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„Wir verraten die 
Liebe, weil uns die 
Liebe verraten hat.“

Arno Gruen, Empathieforscher, unermüdlicher Verfechter 
für mehr Empathie und Mitgefühl in dieser Welt bis zu 
seinem Tode am 20. Oktober 2015 im Alter von 92 Jahren.
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„Ich möchte Mut machen für das tägliche Engagement, 
sich immer wieder und bei jeder Gelegenheit dem Herzen zu widmen“, 
schrieb Gruen in seinem Buch „Der Fremde in uns“.

Sein letztes Buch wurde 2015 veröffentlicht: „Wider den Terrorismus“.

Seine Lebensfrage: Wie geht Menschsein? 

„Menschen sind nicht von Natur aus schlecht“, so sein Grundgedanke. 
„Es sind die Kulturen, nicht zuletzt die westlichen, die Selbstverrat und 
Hass hervorbringen.“
http://ondemandmp3.dradio.de/file/dradio/2015/10/23/drk_20151023_0833_f666390f.mp3

Seine Lebensfrage
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Lebenslauf

Gruen wurde 1923 in Berlin als Sohn jüdischer Eltern geboren.

Ein Ereignis in der Volksschule war ihm bis ins hohe Alter in Erinnerung: 

Die Lehrerin ermahnte Arno Gruens Klasse, sie sei zu undiszipliniert, und beschloss, 
einen Rohrstock zu beschaffen, um die Kinder damit zu bestrafen. 

Sie nahm also ihr Portemonnaie aus der Tasche, suchte einen Groschen heraus und fragte, wer zum 
Laden laufen wolle, um den Rohrstock zu kaufen. 

29 Zeigefinger schnellten in die Höhe, nur der des sechsjährigen Arno nicht. 

Die 28 Jungs waren an Gehorsam orientiert, so Gruen – es waren alles Kinder von Sozialdemokraten 
oder Kommunisten. Wie kommt das? Seine Lebensfrage wurde schon sehr früh geprägt.

„Ist das nicht verrückt“, wunderte sich der Psychoanalytiker noch später, 
„alle wollten unbedingt den Stock kaufen, mit dem sie geschlagen werden sollten.“ 
In dieser Berliner Volksschule erfuhr er auch mit sieben Jahren zum ersten Mal, 
dass er Jude war. Vor dem Religionsunterricht wurde er nach Hause entlassen. 
Sein Vater erklärte ihm, dass man zwischen Juden, Christen, Atheisten unterscheide, 
oft auch zwischen Deutschen und Franzosen. Arno antwortete erstaunt: „Ich dachte, wir sind alle 
Menschen.“ ARNO GRUEN: dreizehnjährig[3]

https://de.wikipedia.org/wiki/Arno_Gruen#cite_note-3
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1936 floh die Familie aus dem mittlerweile vom Nationalsozialismus beherrschten 

Deutschland und emigrierte über Polen und Dänemark in die USA. 

Nach eigenen Angaben nahm der heranwachsende Arno auf dieser Flucht drei Bücher 

mit, die ihn prägten: ein Lexikon, einen Band mit Gedichten von Chaim Nachman

Bialik und die Jüdische Bibel. 

Gruen studierte Psychologie in New York, eröffnete 1958 eine psychoanalytische Praxis 

und promovierte 1961 bei Theodor Reik. 

Danach übte er in den USA verschiedene Berufe aus, zuletzt war er als Professor der 

Psychologie an der Rutgers University in New Jersey tätig. 

Seit 1979 lebte und praktizierte Gruen in Zürich.

Lebenslauf
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Lebenslauf

Während seiner Zeit in New York war Gruen mit dem Schriftsteller Henry Miller gut befreundet. Gruen 

nutzte einen autobiografischen Text von Miller in einem Psychotherapieseminar, um die Studenten auf 

die entfremdende Macht abstrakten Denkens aufmerksam zu machen. 

Kaum einer seiner Zuhörer war demnach in der Lage, tatsächlich Gruens Aufgabenstellung zu 

entsprechen und sich mit den Gefühlen des Erzählers, der in der zitierten Episode beschworenen 

„Realität der Verzweiflung“ auseinanderzusetzen. Gruen sagte in einem Interview: „Diese jungen Leute 

wurden geschult, nicht mit Gefühl auf Erleben zu reagieren, sondern indem sie sich distanzieren.“

2001 erhielt Gruen für sein Buch “Der Fremde in uns“ den Geschwister-Scholl-Preis, 

der vom Börsenverein des Deutschen Buchhandels und der Stadt München vergeben wird. 

Der mit 10.000 Euro dotierte Geschwister-Scholl-Preis wird für ein Buch verliehen, das 

„von geistiger Unabhängigkeit zeugt und geeignet ist, bürgerliche Freiheit, moralischen, intellektuellen 

und ästhetischen Mut zu fördern und dem gegenwärtigen Verantwortungs-bewusstsein wichtige 

Impulse zu geben“. Der Laudator war Burkhard Hirsch, ein Politiker, Jurist und Bürgerrechtler.

Arno Gruen starb im Alter von 92 Jahren in Zürich.
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Plädoyer für mehr Empathie

Er vertritt einen humanistischen Ansatz: Der Mensch ist von Anfang an gut und jeder Mensch hat seinen 
eigenen Gott. Er sieht Empathie als eine angeborene Kompetenz, die von Liebe, Geborgenheit und Wärme 
geschürt und getragen werden muss, um sie zu erhalten. 

Erfassen lässt sich die Welt nicht über Augen und Verstand allein. Um die Welt wirklich zu verstehen, was in 
ihr wirkt, braucht es die Empathie. 

Ohne Empathie werden schon kleine Kinder zu Tyrannen und die Konkurrenz existiert sehr früh in den 
Köpfen der Kinder, weil es gesellschaftlich so vordeterminiert ist. Es gibt viele Kulturen, bestärkt Gruen, in 
denen die Kinder nie schreien oder nicht lange weinen, weil sie sofort von den Bezugspersonen getröstet 
werden. 

Die natürliche Empathie geht durch kulturelle westliche Einflüsse verloren. 

Er wirft ein neues Licht auf die kaum mehr hinterfragten Grundprinzipien einer dem Menschen entarteten 
Kultur. Er behauptet, dass die Entwicklung des Menschen 
von je her von Empathie und Kooperation getragen wurde und nicht von Isolation und Wettbewerb.

Empathie ist die Grundvoraussetzung für körperliche und geistige Gesundheit. 

Die Welt aus Sicht des anderen zu sehen, das haben viele verlernt – ist aber die Basis für ein demokratisches 
Miteinander.
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Arno Gruens Vision

Er will Menschen wieder zu Originalen 
werden lassen und hinterlässt 
der Menschheit ein großes 
Empathie-Gedankengut-Erbe.

Alle Menschen sind Menschen und 
gleich in Würde und Wert.
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21

„Sei heute weise, 
es ist Wahnsinn, 
dies aufzuschieben.“ 

Edward Young
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Der Mensch muss wieder lernen zu fühlen. Er fordert ein Gefühlsbewusstheit. Diese sollte seiner Meinung 
nach dringend zurückgewonnen werden, da sie durch die neue kulturelle Sozialisation zurückgedrängt 
wurde.

Er will auf die „unechte“ Bewusstheit gesellschaftlich aufmerksam machen, um sie mit der Zeit zu 
reduzieren, weil es nicht der Wesensart vom Menschen entspricht.

Menschen müssen „im Kampf“ um die Empathie bleiben. Kampf im Sinne von Durchsetzungskraft. 
Der „Kampf“ und das Wissen um die Notwendigkeit von Empathie als Überlebenswille.

Die Zivilisation der alten Kultur war ausschließlich auf Empathie und Kooperation ausgelegt. 
Niemand verhungerte in einem Dorf, es sei denn, alle sind am Verhungern gewesen. 
Jeder teilte, damit alle satt werden konnten. Es wurden keine Befehle erteilt, noch Bestrafung, noch gab es 
moralisierende Sprichworte. Demokratie war etwas ganz Natürliches – bis die Hochkultur kam, die 
Gehorsam einfordert und Menschen versklavte. Auch bei den Azteken war eine Form der Bestrafung 
entstanden, weil es keine Gefängnisse gab, dass man zum Sklaven von anderen wurde.

Gruen glaubt nicht an den Irrglauben, dass Gehorsam zur Freiheit führt. Er postuliert: Erziehung hat die 
Aufgabe zu lehren, wie man Unsicherheiten, Hilflosigkeit und Angst erträgt und besser annehmen kann. 
Unsere Erziehung erklärt Unsicherheit und Hilflosigkeit zur Schwäche. Das sind kollektive negative 
Grundannahmen (Beliefs). Unsicherheit zu spüren, ist etwas Normales und der Umgang damit eine Stärke.

Arno Gruens Vision
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Gruen sah den Faschismus als Folge von Überanpassung.

Georg Jellinek hatte die Konformität des Denkens einst in seiner glänzenden 
Allgemeinen Staatslehre die „normative Kraft des Faktischen“ genannt. 
Menschen passen sich an, wenn sie dem System nicht entkommen können.

Doch nicht alle passen sich an und das ist die große Entwicklungschance.

Er ist überzeugt, dass Konflikte, Kriege und Grausamkeiten jeder Art, nur die 
Projektion der inneren Zerrissenheit und er Überanpassung von Menschen sind. 
Die Erfahrungen sind so schmerzhaft, dass die Menschen sie bewusst nicht 
aushalten können, deshalb projizieren sie das Erlebte im Außen, um es dort zu 
bekämpfen. 

Der Kampf ist nie zu Ende, solange die Menschen nicht ihre eigene Zerrissenheit 
erkennen. 

Desto mehr Feinde wir im Außen erledigen müssen, umso länger dauert der 
Kampf, desto unbewusster ist der Mensch.

Arno Gruens Botschaft



M
o

d
u

l 2
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Für ihn ist die Empathie, die Essenz der Menschlichkeit.

Wenn sich alle Menschen ihrer Zerrissenheit stellen würden, dann würden sie 
sich mit allem und allen verbunden fühlen. Wir bräuchten keine Gesetze, 
weil jeder für jeden und alles mitdenken und mitfühlen würde. 

Niemand würde mehr Plastik ins Meer werfen oder Gift in seinem eigenen 
Vorgarten kippen. Niemand würde den anderen bestehlen, manipulieren und 
belügen, weil jeder die Auswirkungen kennt und jeder weiß, dass er sich all 
das dann selbst antut.

Bis auf wenige Gesellschaften in abgelegenen Dschungel- und Gebirgsdörfern, 
die diese menschlichen Gesetze kennen, ist das zurzeit noch Utopie. 

Gruens Botschaft ist, wir dürfen nicht aufgeben, sondern die Menschen, 
die sich für Empathie einsetzen, müssen „im Kampf“ bleiben.

Arno Gruens Botschaft



M
o

d
u

l 2
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Gruen fesselt auch Leser und Zuhörer mit seiner Botschaft, die in der Denkweise des Psychologen ungeübt 
sind. Er zeigt unermüdlich darauf hin, dass Denken ohne Gefühl, zu einer Scheinwelt von Abstraktionen 
führt, die es den Menschen unmöglich machen, seine Wirklichkeit unmittelbar und einfühlsam 
wahrzunehmen. 

Dadurch dass die erlernte Kognition mit ihren liberalen und egoistischen Erfolgstendenzen immer mehr 
das Empathische und Mitgefühlende (Altruistisch), das in uns angelegt ist, verdrängen, entfernen 
Menschen sich immer mehr von dem Gefühl der Verbundenheit mit dem Leben und mit allen Wesen. 

Dieses Gefühl ist jedoch originär und jeder in uns hat die Sehnsucht nach diesem Gefühl (Paradieskraft). 
Es kann wieder entdeckt und erweckt werden. Der Grundgedanke Gruens liegt auch in der Verantwortung 
der Erziehung, der wir unbedingt nachkommen müssen.

Denn genau von diesem positiven oder dem negativen Einfluss der Erziehung ist es abhängig, 
ob Menschen rein vernunftgeleitet bis narzisstisch reagieren oder empathisch und mitfühlend werden. 
Es kommt auf diese innere Verarbeitung an, welche diese Erfahrungen aus der frühen Kindheit schon nach 
sich ziehen. 

Welche Motivation und Verhaltensweisen hat der Mensch und wie geht er damit weiter um? 
Positiv oder negativ? Verhalten wiederholt sich, wenn es nicht bewusst reflektiert und unterbrochen wird.

Arno Gruens Botschaft
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Arno Gruens Botschaft

„Falsche Götter sind beides: Erzeugnis wie auch Erzeuger einer 
vergeblichen Suche nach einer Identität, die uns rettet. 

Solange wir uns, der uns umgebenden Lieblosigkeit, nicht wirklich stellen, 
werden wir zu keiner eigenen, in uns ruhenden Identität gelangen.“ 
Arno Gruen

Er betrachtet Hass als ein gescheiterter Versuch, eine Identität zu finden.

Unbewusst hat sich schon in unserer Kindheit Selbsthass und 
Selbstverachtung eingenistet. 

Daraus entstehen eine lebenslange Verkettung von Hass, Schuld, Scham 
und Selbstmitleid. „Wir lieben, was wir hassen und wir hassen, was wir 
lieben könnten“, sagt Gruen. Menschen treten somit bewusst den 
Aggressoren mit fatalen privaten und politischen Konsequenzen bei.
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Die Verrückten 
sind die Normalen.
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„Wider dem Gehorsam“ – Empört euch – Stéphane Hessel 

„Über Empathie muss man sprechen“. Arno Gruen

„Gehorsam meint, dass man das eigene Selbst nicht wirklich entwickeln kann“, 
sagt Arno Gruen: „Dass man keine wirkliche Verantwortung für sich selbst entwickelt.“

Der Anfang des Gehorsams fing vor 12.000 Jahren an mit der Entwicklung des Besitzes. 
Gehorsam ist eine Gefahr für die Demokratie.

Demokratie funktioniert auf der Basis von empathischen Empfindungen.

Empört euch mit Empathie! Revolutioniert für die Empathie und werdet die Retter des 
Regenbogens in dieser Welt, weil wir nur durch Empathie und mit Empathie überleben 
werden. 

GEN: NGF1-7A – dieses Gen hat etwas damit zu tun, wie Tiere auf Stress reagieren. 
Wenn das Bemuttern ungenügend war, dann entwickelt sich dieses GEN nicht, um Stress 
besser zu verarbeiten. Das ist der erste Grund für Aggression und Hass. Menschen, die 
Liebe erfahren haben, können Herausforderungen so meistern, so dass sie nicht 
kompensieren müssen. Es hilft aber auch, darüber zu sprechen und wenn Menschen als 
Vorbild agieren.
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Viele sterben als Kopie! Wie willst du sein? 
Original oder Kopie?

Das Original wird durch die Angst zur Kopie.

18 – 20 % waren Gegner der Nazis – das waren Menschen, die als Kind 
erlebt hatte, dass ihre Gefühle gefördert worden sind.

Die anderen waren menschlich nicht zu erreichen. 

Es waren Menschen, die völlig von Schmerz und Freude abgeschnitten 
waren.

Grenzen der Sprache: Sprache drückt nicht genau aus, was wir fühlen. 
Angst wird als Schwäche empfunden. Das wird ausgedrückt.
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„
Seine Ansicht zu Empathie

Empathie ist die Fähigkeit, an den Gefühlen, Intentionen, Ideen und 
manchmal auch an den Bewegungen eines anderen Menschen 
teilzunehmen, sie mitzuerleben oder nachzuempfinden“ 
(Clark 1980 zitiert in Gruen 2015, S. 27).

Diese Fähigkeit entwickelt sich zusammen mit dem vegetativen 
Nervensystem und ist fester Bestandteil der wechselseitigen Interaktion 
zwischen Mutter und dem sich entwickelnden Fötus. 

´Die Integration dieser Interaktionen scheint sich beim Menschen in der 
rechten Gehirnhälfte abzuspielen (vgl. Studien von Holowaka 2002 u. a. 
zitiert in Gruen 2015, S. 27).

Alle Begegnung wäre in der reinsten Form Empathie. Vor 10.000 Jahren 
war das noch so, danach haben die Feindbilder überhand genommen und 
die Integration dieser natürlichen Kompetenz wurde unterbrochen.
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Seine Ansicht zu Gefühlen

„Wir sehen durch abstrakte Ideen. Und das ändert, was wir sehen, wie wir es sehen. 
Wir verlieren Zugang zu dem, was empathisch wahrgenommen wird. Das aber sind die 
Gefühle.“

Gefühle sind Ausdruck empathischer Prozesse und gehören dem Menschen immanent 
dazu.

Da viele Menschen von ihren Gefühle im Laufe der Zeit sich selbst abgeschnitten haben, 
weil es zu weh tat, trauen sie ihre eigenen Gefühlsregungen oft nicht mehr.

Es werden nicht mehr die echten Gefühle erlebt (Schmerz, Angst, Enttäuschung), 
sondern nur noch die Formen bzw. die Artefakte: „Ich fühle mich klein.“ 

Die Quelle dieser Artefakte (Verstandesgefühlen) liegt in der Unsicherheit, denen 
Menschen in der Kindheit ausgesetzt waren und diese nicht mit empathischen Reaktionen 
beantwortet worden sind.

Wer Gefühle als subjektiv und irrational einstuft, entfernt sich immer mehr von seiner 
Empathie. Menschen schalten dann immer mehr auf gedankliche Wahrnehmungen um 
und verlernen die Empathiekompetenz.
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Verleugnen wir unsere Gefühle und Empfindungen 
oder werten wir sie ab, so unterdrücken wir einen 
wesentlichen Teil von uns selbst. 

Dadurch verlieren wir aber nicht nur die 
Wertschätzung für uns selbst und für andere, 
sondern auch den Sinn für Gefühle und für die 
gefühlvolle Gemeinschaft. Wir stumpfen ab.

Glücklich ist der Mensch, der sein Gefühl jeden Tag 
und jeden Moment feiert.
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Warum werden wir gefühlsblind?

Das (permanente) Schreien des Kindes sollte früher nicht belohnt werden. 

Das Kind wurde, wenn es nicht durchgeschlafen hat, auch nicht getröstet und hat oft 
bis zur Erschöpfung geweint. Das Kind lernte, dass es sich einfügen und unterordnen 
muss und dass es abhängig ist. Es hatte keine Wahl, als sich anzupassen. 

Gruen glaubt, dass diese Erfahrung von dem Kind als ein Machtkampf wahrgenommen 
wird, den es aufgrund seiner Entwicklung verlieren muss. 

Denn das Bedürfnis der Eltern nach Ruhe wird über das Gefühl des Unwohlseins des 
Kindes gestellt, das sich im Schreien ausdrückt.

Nach Gruen lernt das Kind, dass die eigenen Gefühle und Bedürfnisse keine Bedeutung 
für die eigene Umwelt haben. 

Hätte es eine Bedeutung, dann würde sich das Umfeld um das schreiende Kind 
kümmern und es trösten, damit es gute Gefühlserfahrungen machen kann.

Darüber hinaus droht dem Kind, ein Minderwertigkeitsgefühl zu entwickeln, denn es 
erkennt, dass die Gefühle und Bedürfnisse der Eltern an erster Stelle stehen. 

33



M
o

d
u

l 2
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Zu einer auf Augenhöhe angelegten Beziehung zwischen Eltern und Kind kommt 
nicht, wenn die Eltern nicht partizipativ denken, weil sie selbst in ihrer Kindheit 
keine partizipative Erfahrung gemacht haben.

Zu allem Übel lernt es noch den Nutzen der negativer Macht kennen: Wer die 
Macht hat kann seine Gefühle ausleben und seine Bedürfnisse befriedigen. 

Das Leben wird so früh zu einem Kampf mit dem Ziel der Machtgewinnung, ohne 
die positive Macht der Selbstwirksamkeit zu spüren. Die Macht besteht auch 
darin, unabhängig und autonom zu sein, jedoch durch die Unterdrückung 
anderer und das ist ebenso eine negative Macht. Wer von seiner Umwelt 
abhängig bliebt, ist Opfer. Das Kind lernt, kein Opfer sein zu wollen und übt schon 
sehr früh Macht gegenüber Schwächeren aus. 

Der Kreislauf der Gefühlsblindheit schließt sich und fängt wieder von Neuem an.

34
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Der Fremde in uns

Der Fremde in uns ist der uns eigene Teil, der uns durch Abspaltung und 
Verdrängung mit der Zeit abhanden gekommen ist und den wir nicht 
haben und bei uns selbst sehen wollen.

Das Kind, um sich normal entwickeln zu können, dürfte sich nicht als 
Opfer erleben. Denn alle Kinder, die sich Opfer betrachten, werden zur 
Quelle eines unbewussten Zustandes, in dem das eigene Erleben als 
etwas Fremdes erlebt wird.

Dieses Suchen nach dem ureigenen Teil in ihnen, wird dem Kind bzw. 
auch dem erwachsenen Menschen zum Verhängnis. 

Manche identifizieren sich so stark mit dem Aggressor, dass sie bewusst 
entscheiden, nie Kinder bekommen zu wollen, weil sie spüren, dass sie 
dieses ebenso als Opfer behandeln würden.
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Der Fremde in uns

Kinder übernehmen die Werte der Eltern aus Angst etwas Eigenes zu werden.

Es lernt, sein Eigenes für sich zu behalten und sich sogar dafür zu schämen. 

Es war bedrohlich, dass eigene zu zeigen.

Eigensinn würde bedeutet, dass wir hinterfragen. Wir nehmen wahr, dass wir 
vernachlässigt, überbehütet wurden. Doch in der Kindheit trennen wir das ab, 
was wir selbst in Wahrheit sind. Das Lebendige wurde getötet, denn das 
bedrohte sie. Gehorsam ist beruhigend. Unsere echten Bedürfnisse werden 
verdrängt … Es ist der Fremde in uns, wir schämen uns dafür. 

Die eigene Empfindungen werden unterdrückt, weil es den Kindern beigebracht 
haben, dass sie nicht in Ordnung sind. 

Das Ausmaß an Gewalt bestimmt das Ausmaß an Autoritätshörigkeit.

Wir müssen den Feind in uns kennenlernen, um uns davon zu befreien. Lösung 
ist das Zulassen des Schmerzes und muss beim Kind anfangen.
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Das Ungelebte

Unser Schuldbewusstsein ist eine Reaktion auf ungelebtes Leben.

Sobald sich die Menschen ihrer „Schuld“ bewusst werden, empfinden sie die 
Bürde. Jeder kann sich selbst stellen und heilen, um ein Erwachsener mit 
Verantwortung zu werden.

Vietnam-Krieg: Ideologie, in der Feinde keine Menschen sind. Wenn sich die 
Veteranen dessen bewusst werden, dass sie sich geirrt haben, dann fühlen sie sich 
schuldig. Sie versagen mit dieser Ideologie, weil sie nicht unserem Menschsein 
entspricht. Im Grunde wissen sie, dass Feinde auch Menschen sind.

Die Veteranen litten, weil es kein distanziertes Töten war. Es war individuell und 
nicht immer griff die Ideologie. Sie litten, weil sie nicht an sich selbst 
herankommen konnten. Sie waren zerrissen. Sie mussten erst die Verantwortung 
übernehmen, um sich heilen können. Doch die meisten sterben sogar an der 
Bürde, anstatt Verantwortung für die eigenen Gefühle zu übernehmen, um wieder 
zurück zur eigenen Kraft kommen zu können.
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Fremdenhass
Um seelisch zu überleben, brauchen wir die Feinfühligkeit und das Vertrauen, dass die Eltern uns 
Schutz geben und mit uns liebevoll umgehen, gerade dann wenn wir Bedürfnisse in Form von 
Weinen äußern.

Kein hilfloses Wesen kann existieren, wenn der Erwachsene gleichgültig ist. 

Das Überleben hängt also davon ab, dass das kleine Kind sich mit seinen Eltern arrangieren muss, 
auch wenn diese hart und grausam sind. 

Es passt sich den Verhältnissen an und identifiziert sich mit dem Aggressor. 

Der eigene schwache Anteil wird gehasst, weil er ja den Aggressor immer zur Weißglut bringt. 
Deshalb lernt das Kind, das Schwache im Außen zu hassen, weil es dieses bei sich selbst nicht spüren 
darf. Es erlaubt sich selbst, es nicht mehr zu spüren. Es trifft hierzu bewusste und unbewusste 
Entscheidungen.

Deshalb hat Fremdenhass immer etwas mit Selbsthass zu tun.

Der Feind ist in uns. Den wollen wir nicht spüren und wir wollen, ihn zum Schweigen bringen, indem 
wir den anderen hassen, unterdrücken, runtermachen. Wir wollen den anderen klein sehen, damit 
wir ein „erhabenes“ Gefühl für uns selbst gewinnen können. Wir brauchen es, weil wir in Wahrheit es 
nicht besitzen.
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Wider den Terrorismus

Diese Menschen wurden nicht für sich selbst als Mensch anerkannt. 

Sie wurden nicht in ihren Gefühlen und Bedürfnissen gesehen. 

Sie durften nicht so sein, wie es ihre eigenen Gefühlen und Bedürfnissen 
ihnen sagen. Sie müssen sie deshalb verleugnen, weil es ansonsten die 
Verbindung zu den Eltern in Gefahr bringen würde.

Der eigene Schmerz, wenn die Eltern ihn nicht als solches erkennen, 
wird als Kritik erlebt und „muss“ von den Menschen verleugnet werden. 

Sie verachten ihn im Außen, weil sie ihn selbst nicht bei sich haben dürfen. 
Sie sind nicht mehr in der Lage Mitleid für andere zu empfinden.

Gehorsam ist eine Quelle von Gewalt. Kinder hassen sich selbst. 

Später – im Erwachsenenalter wird der Hass auf andere projiziert. 
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Der Hass auf andere Menschen existiert schon aus der Kindheit, wenn diese 
Menschen dann später eine Religion und Ideologie entdecken und gebrauchen, 
dann nutzen sie diese, nur um ihren Hass gegen das Lebendige und Gute, das sie 
selbst nicht hatten, zu kanalisieren. 

Es kommt auf die Intensität der Verletzung in der Kindheit an. Gruen verweist auf 
den algerischen Nobelpreisträger Wole Soyinka: „Die Last des Erinnerns“, der 
beschreibt, dass diese Menschen nie Herr ihrer eigenen Existenz und Lebendigkeit 
waren, deshalb wollen sie über das Leben anderer verfügen, indem sie diese 
demütigen und töten. 

Schmerz, Hilflosigkeit und Angst gehört zum Menschsein immanent dazu. Mit der 
Ablehnung dieser fundamentalen menschlichen Eigenschaften des Schmerzes, der 
Hilflosigkeit und der Angst wird das Leben für viele Menschen zu einer Farce.

Wie entsteht Terrorismus? 
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Hilflosigkeit, Abhängigkeit, Schmerz und Angst wird zum Feind deklariert. 

Es ist also nicht die Hilflosigkeit und der Schmerz an sich, sondern ihr 

instrumenteller Charakter, der Kontext unserer Erfahrung von ihr, der diese 

Hilflosigkeit, die Abhängigkeit, den Schmerz und die Angst so gefährlich, 

so unannehmbar macht. 

Jedes Kind sollte lernen, dass es mit seiner Hilflosigkeit, Abhängigkeit, Verletzung 

usw. geachtet und respektiert wird, dann hätten wir keinen einzigen Terroristen.

Ein Schmerz oder das Gefühl der Hilflosigkeit und Ohnmacht, sollte immer zu 

einer Lösung führen, dann wird auch weniger Hilflosigkeit, Ohnmacht und Angst 

erlebt, bzw. im Erwachsenendasein wird konstruktiv damit umgegangen. 

Es wird als Entwicklungschance betrachtet. Schmerz sollte nicht zur Angst werden. 

Schmerz gehört dazu, doch mit Trost und Hinwendung, ist er ertragbar, jenseits 

von Angst.
41
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Hitler spielte nach Ansicht Gruens Posen. Er war nicht der, der er sich ausgab und das 
machte ihn so gefährlich.

Zum einen war er voller Selbstmitleid – „Ich werde bald sterben und bin todkrank.“ … 
Er wollte ein Mann der Stärke sein und er konnte von jetzt auf nachher sein 
Selbstmitleidsgetue verlassen und in das Machtmuster hineinwachsen. Er musste 
Macht haben und in diesem Machtdrang wurde er jemand ganz anderes und viele sind 
darauf reingefallen. Sie waren nicht von der Wahrheit beeindruckt, sondern von Hitlers
Pose. Hitler gab einem General eine Ohrfeige, weil er ihm eine negative Botschaft 
übermitteln musste. „Das lasse ich mir nicht gefallen.“, sagte Hitler.

Politik lebt von der Pose. Es gibt jedoch auch empathische Politiker: Abraham Lincoln, 
Olof Palme, Roosevelt, Obama, Merkel … auch wenn sie manchmal ohnmächtig 
ebenso dem System Untertan sind und gegen ihre Empathie entscheiden müssen. 
Die Frage ist, was ist uns lieber? Ein Despot oder ein Empath, der seine Empathie nicht 
immer einsetzen kann, so wie er will? Die Menschheit ist noch nicht frei. 

Wäre sie, bräuchten wir weniger Gesetze und jeder könnte sich frei mit Rücksicht auf 
den anderen entfalten.

Gruen und seine Hitler-Ansicht
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Warum hassen Menschen?

Wie bekannt, kommt jeder Mensch als "hilfloser Nestflüchter" auf die Welt und ist 

angewiesen auf Hilfe und Liebe. Bekommen Babys diese Liebe nicht ausreichend 

und werden ihre Bedürfnisse nicht gestillt, fangen schon Kleinkinder an, ihre 

Hilfsbedürftigkeit zu hassen. Sie wird zu ihrem „inneren Feind“. 

Sie richten jedoch nicht ihren Hass auf sich, denn das wäre Selbstzerstörung, 

sondern sie richten ihren Hass auf andere Mitmenschen – auf Schwächere. 

Sie suchen Menschen, die anders aussehen, die eine Beeinträchtigung haben oder 

sich anders verhalten, um diese anderen zum "bösen Feind" zu deklarieren. 

„Feinde dienen uns als Zielscheibe für unseren Selbsthass!“ 

Wir suchen uns Feinde, um das zu bestrafen, was unsere Eltern und 

Bezugspersonen, denen wir nahe standen in uns missbilligten oder ablehnten. 
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Es ist der Hass auf das eigene Opfersein, das geleugnet wird. Täter zu werden 

gibt diesen Menschen das Gefühl, obwohl es pervertiert ist, das GUTE zu 

verkörpern. Ein Kind konnte die Nichtachtung und den Schmerz nur deshalb 

ertragen, dass das Kind sie ins Gegenteil verkehrt. Es tut so, als ob alles in 

Ordnung wäre. 

Es tut so, als ob es normal ist. Die Geschichte der Kindheit ist mehr als nur die 

Verleugnung der Kindheit. Sie ist die Geschichte der Weitergabe von Hass auf 

den eigenen Schmerz, auf das hilflose Opfer in uns, das Menschen so wertlos 

fühlen lässt. Die Weltgeschichte ist voll davon, dass Mitgefühl unterdrückt 

worden ist und das SEIN wurde vom Hass auf unser Opfersein wesentlich 

bestimmt.

Er hat dafür gekämpft, dass es endlich anders wird bis zu seinem Tode …

44
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Hass ist demnach ein „abwärtsgerichteter sozialer Vergleich“ mit einem einfach 
gearteten Belohnungsschema. Es ist nicht, sondern es wirkt für das Gehirn 
belohnend, wenn Menschen auf andere herabblicken, sich besser fühlen als andere 
und sie herabwürdigen. In Wahrheit blicken diese Menschen auf sich selbst herab, 
weil sie nicht geliebt werden und sich selbst nicht lieben. 

Sich das einzugestehen, wäre ohne Begleitung fatal, weil sie zugeben müssten, dass 
der Hass auf andere im Grunde ihre eigenen schwachen Anteile sind, die sie aber 
verabscheuen und erst lieben lernen müssten.

Nichtdestotrotz ist auf andere herabzublicken kein schöner Wesenszug, doch früher 
war dieser Wesenszug für den Heranwachsenden und für die Menschheit auch ein 
Garant für Erfolg. Meine Hütte ist besser als deine. 

Heute benötigt es gar keine realen handfesten Begründungen mehr, denn es reicht 
schon aus, jemand anderen als doof oder blöd zu finden, nur um einfach uns selbst 
wohler und wertvoller zu fühlen. Es ist wahrscheinlicher, dass Menschen nur dann 
auf andere herabblicken (Untermensch), wenn es ihnen selbst nicht gut geht. 

Warum hassen Menschen?
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Es werden dann Gründe gefunden, um andere Menschen, Kulturen und Religionen als 
„böse“ zu verachten, wenn er auf der Suche nach der schnellen Drogendosis der 
Schadenfreude oder des abwärts gerichteten Vergleichs ist. 

Wie schon erwähnt, es "wirkt" nur belohnend. In der Tat ist es die Selbstverachtung, die 
(leider) nur das Unbewusste des hassenden Menschen kennt. Wäre es den Menschen 
bewusst, könnten sie etwas verändern. 

Dennoch zeigen viele Beispiele, dass es möglich ist, aus einem hassenden Menschen einen 
liebenden Menschen zu machen.

Je mehr Empathieflüsterer es auf der Welt gibt, umso wahrscheinlich wird es, dass 
Menschen sich hinsichtlich ihres Hasses reflektieren können. Kein Kind kommt auf die Welt 
und ist "böse". So ist auch der hassende Mensch im Grunde seines Wesens nicht nur "böse". 

Es ist das erlernte Verhalten, das "böse" ist. Durch Reflexion könnten sie neue 
Verhaltensprogramme erlernen. Man kann das einfach gestrickte Belohnungsschema 
(Belohnung durch Schadenfreude, Herabwürdigung des anderen) komplett verweigern 
lernen.

Warum hassen Menschen?
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Wie? Durch Vorbild, durch Empathie, durch frühe Bildung, in der Wert auf die 
Gemeinschaftswerte gelegt wird, ohne dass die individuellen Werte zu kurz 
kommen. Auch Würde- und Selbsttranszendenzwerte motivieren, gemeinsam ein 
"höheres Gut" zu teilen, weil es bereichernder für alle ist, sich zu verstehen, 
statt sich zu bekriegen. Deshalb distanzieren sich z. B. Paare von ihrem Hass, 
damit die Kinder wieder glücklich werden. 

Das höhere Gut ist: Das Kind hat ein Recht auf die Liebe beider Eltern. 
Deshalb lassen selbst Staaten von ihrem Hass ab (Ende der Apartheid, Wahlrecht 
für Frauen, Ehe für Gleichgeschlechtliche  …), damit alle das Recht auf 
Selbstverwirklichung und Freiheit haben.

Wir sind keine Tiere und deshalb können wir zu schnellen inneren Drogenkonsum 
bewusst „Nein“ sagen. Wir könnten uns bewusst für eine globale Ethik einsetzen. 
Wir helfen anderen, indem wir sie in ihren gemeinschaftlichen und individuellen 
Werten unterstützen. Es gibt trotz dem Hass im Menschen die Belohnung der 
Verbundenheit, die über alles siegt.

Warum hassen Menschen?
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Warum hassen Menschen auch die Gutmenschen?
Dennoch aufpassen mit der Gutmütigkeit, denn sie kann zum Opfer des Hasses werden. 
Es entwickelt sich ein Groll auf die sogenannten ständigen Helfer (Do-gooder Derogation), 
besonders wenn der Hass so stark ist. 

„Wie kann es sein, das der andere so elendig gut ist und ich so elendig schlecht?“ Ist das 
Schwarz-Weiß-Denken des Hasses. Deshalb werden die sogenannten Gutmenschen oft als 
Heuchler beschimpft, indem sie zusätzlich mit unlauteren Motiven konfrontiert werden. 

Sie werden durch Abwertungen, Lästereien und Angriffe bestraft – Tierschützer, die 
Lederschuhe tragen und wehe diese wehren sich. Dann kommt der Vorwurf: „Wie kannst du 
dich wehren, du Gutmensch?“

Heute ist dieses Verhalten viel stärker als früher. Die Uni Nottingham hat das Verhalten der 
Menschen in 16 Städten auf der ganzen Welt untersucht. In autoritären Regionen war der Groll 
auf die Guten deutlich stärker ausgeprägt als in China und in den westlichen Staaten. 

Die untersuchten Städte waren unter anderem: Maskat im Oman, Riad in Saudi-Arabien, Dnipro 
in der Ukraine, Minsk in Weißrussland, Istanbul in der Türkei, aber auch Seoul in Südkorea und 
Athen in Griechenland. Die Guten und Gerechten mussten hier stets mit der Rache von den 
„Bösen“ rechnen, was zur Folge hatte, dass die Kooperation untereinander immer stärker 
abnahm.
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Warum ist das so? Weil die Guten den anderen Rest schlecht aussehen lassen und das 
will niemand. Niemand will eine Win-Loose-Situation. 

Der Strebsame und der sogenannte Gute degradiert die anderen, die weniger können, 
lernen und arbeiten. 

Es ist immer der direkte Vergleich, der andere schlecht aussehen lässt. 

Deshalb ist es wichtig, den Selbstvergleich zu trainieren. 

Edward Young sagte: „Das Leben stirbt, sobald es verglichen wird.“

Jeder will ja weiterkommen in seinem Tempo und jeder ist in seinem Leben an einem 
anderen Punkt als der andere. 

Kein Mensch ist auf Gleichstand mit uns. Jeder ist anders und unterschiedlich und das 
gilt es, anzuerkennen, dann brauchen wir auch kein Herabblicken. 

Gegenseitige Augenhöhe ist das, was jeder sich wünscht. Nicht mehr und nicht weniger. 

Auch das Kind ist ein Mensch und braucht die gegenseitige Augenhöhe 
(siehe J. Korczak: Das Recht des Kindes auf Achtung).

49
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Unempathische Sprache macht unkreativ im Umgang mit anderen

Geschichte von Gruen in der Nähe der NZZ: Ein Mann fiel zwischen die Schienen –
am Nachmittag, alle haben weggeschaut, nur eine Frau hat ihn hochgehoben. 
Warum sind wir so unmenschlich, wenn jemand in Not ist?

Viele westlichen Sprachen sind wie abstrakte Formen. Sprache drücke leider 
nicht aus, was wir wirklich fühlen. Sprache drückt sich in Formen aus, 
die schon existieren. Schmerz und Angst wird in der Gesellschaft als Schwäche 
empfunden. 

Forscher in dem Gebiet der Sprache, sagen dass andere Sprachen  (Hopi-Indianer), 
die Gesamtsicht wiedergeben und da reagieren Menschen ganz anders.

Einstein – bis er 10 Jahre alt war, sprach er nicht. 1971 – sagte Einstein: 
„Ich sprach nicht, weil damit habe ich meine eigene Sicht der Dinge festgehalten.“

Empathie führt Menschen zu einer Kraft. Die empathische Sprache kann diese Kraft 
entlocken.
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Empathische Sprache macht kreativ und frei

Menschen, die an ihre selbstempathischen und empathischen Wahrnehmungen festhalten, 
sind kreativer im Umgang mit anderen, weil sie sich weniger an die Erwartung anderer anpassen. 
Kindeswahrnehmung sind in Wahrheit äußerst reif, doch Erwachsene halten sie „klein“.

Sie achten auf ihre Gedanken und wie wie sie etwas sagen. Sie drücken echte Gefühle und 
stimmige Bedürfnisse aus.

Sie übernehmen die Intentionen der anderen und spiegeln sie in der eigenen Sprache wider.

Sie reagieren auf vielfältige Art und Weise und haben die Wahl auch mal anders zu reagieren, 
als sie vom Affekt reagierten wollten. Der Affekt ist nicht immer empathisch. 
Sie haben Selbststeuerung.

Sie reflektieren sich hinsichtlich ihrer eigenen Diskriminierungsbiografie und auch hinsichtlich 
ihrer Machterfahrungen. Sie reflektieren ihre Glaubenssätze.

Sie verletzen weniger, weil sie wissen und am eigenen Leib nachfühlen können, dass Worte und 
gezeigte Haltungen (wegdrehen) verletzen können.

Sie tun anderen nicht das Gleiche an, besonders wenn sie selbst von diesem Leid schon betroffen 
waren. Sie wollen zwar bei Unrecht eine rechtliche Vergeltung, aber keine Rache. 
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„Kreativität 
macht empathisch.“ 
Arno Gruen.
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Gründe einer unempathischen Erziehung

Die Eltern (Menschen) wissen es nicht besser. Sie produzieren eine Unabhängigkeit, die voller Angst ist. Denn 
die Eltern sind in einem ständigen Konflikt mit ihrem Kind, weil sie selbst ihre Bedürfnisse erfüllt haben 
wollen und dem Gehorsam verfallen sind. 

Dadurch wird das Empathische immer mehr verdrängt – und die Kinder fühlen sich hilflos. Hilflosigkeit wird 
als Schwäche von den Kindern wahrgenommen. Sie unternehmen später viel, um Hilflosigkeit zu vermeiden 
oder nicht zu spüren.

Ein Phänomen unserer Zeit ist auch, dass Kinder überverwöhnt werden. Eltern wissen oft nicht, was sie 
falsch gemacht haben. Standardsatz: „Es hat ihnen doch an nichts gefehlt.“ Gruen ist ein vehementer Kritiker 
dieses Verwöhnens, indem er sagt, „Verwöhnen hat nichts mit Liebe zu tun. 

Es ist ein Versuch, das Gegenüber dahin zu bewegen, wo wir es wollen. Verwöhnen ist eine Art und Weise zu 
bestimmen, wie ein Kind sein soll. Das hilft einem Kind nicht. Ein Kind verachtet die Eltern am Ende.

Er meint mit Verwöhnen die vielen unbewussten Manipulationen und nicht die reine Liebe, die von Fürsorge 
und Geborgenheit getragen ist. Hierzu kann man Kinder nicht verwöhnen. Ich liebe dich, auch wenn du 
einen anderen Weg gehst. 

Kinder sollen ihre eigenen Wege gehen dürfen. Sie sollen ihre Erfahrungen selbst machen dürfen und 
Erwachsene brauchen sie davon nicht zu verschonen. Jeder hat ein Recht auf seine eigenen Erfahrungen.
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Empathie versus Kognition: Für mehr Mitgefühl und Gefühl.
Wir brauchen eine Erziehung, die es den Kindern leicht macht, eigene Schmerzen zu 
erkennen und zu ihnen zu stehen. Erst diese Erfahrung macht Menschen später emotional 
frei. Schmerzen gehören zu den Menschen dazu und sind die Basis für empathisches 
Empfinden. Eine mitfühlende Mutter oder Bezugsperson lässt die Gefühle des Kindes zu.

Ein Mensch, der zu seiner Verletztheit steht, ist nicht schwach, sondern empathisch.

Menschen verleugnen dauernd Schmerzen. Eine Studie der Universität St. Gallen zeigt, dass 
Manager viel weniger empathische Fähigkeiten haben als eine Gruppe von kriminellen 
Psychopathen, die im Gefängnis sitzen. Arno Gruen verweist oft auf diese Studie, obwohl sie 
schon Wochen später im Netz verschwunden war und nur eine einzige Zeitung sie jemals 
veröffentlicht hatte.

Zuviel Druck verhindert Empathie. Diese Kinder können später nicht empathisch auf andere 
eingehen.

Angst hat mit Schmerz zu tun. Wenn ein Kind Schmerzen hat, und die Eltern damit umgehen 
können, dann schadet der Schmerz dem Kind nicht. Wenn jedoch Eltern den Schmerz nicht 
tolerieren, dann macht der Schmerz dem Kind Angst. Empathie jedoch macht das Kind stark, 
gerade wenn sie Schmerz erleben.
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Die Auswirkungen mangelnder Liebe

Nach Gruen erzeuge mangelnde Liebe in der Kindheit Menschen mit einer fragilen 
Identität, welche die Welt durchkonstruieren – unfähig, mitfühlend die Wirklichkeit 
wahrzunehmen. „Menschen, die zu den kalten Verbrechen der Nazis fähig sind, haben zu 
wenig Mitgefühl und Liebe erfahren“, betonte er immer wieder und sich machen sich 
freiwillig zum Knecht (freiwillige Knechtschaft).

Empathie ist wie das Feuer – ohne Nachschub an Holz, Kohle, Wind (Liebe) – erlischt das 
Feuer. 

Wenn Menschen es schaffen, das Feuer über Empathie wieder zu entzünden, dann kann 
es von und durch Selbstmitgefühl getragen und weiter angefeuert werden. 

Jeder Mensch muss erst das Gefühl der Liebe in sich selbst fühlen, um es weitergeben zu 
können.

Menschen, die nicht geliebt wurden, können nie genug davon bekommen oder sie 
verweigern sich der Liebe komplett und verharren in Isolation bzw. in Mustern, die alles 
um sie herum zerstören (Gewalt, Autoaggression, narzisstische Persönlichkeitsstörungen, 
emotionale Distanz …) 
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Warum verliert der Mensch die Empathie?

Im Laufe der Zeit fand eine Bewusstseinsänderung statt. 

Der Mensch wurde durch die Industrialisierung auf seine Vernunft 
reduziert.

Durch das Streben nach Mehrwert und Kapital, betont Gruen immer 
wieder, fand eine Ausbeutung der Ressource Mensch statt.

Der Mensch will Schmerz beseitigen und somit haben viele erfolgreich 
den Schmerz ausgeschaltet und sind gefühlsblind geworden.

Anstatt Empathie wurde auf Kognition umgeschaltet. 

Die Entstehung von autoritären Verhalten hatte hier ihre Legitimation. In 
den Schulen wurde gezüchtet. Es wird als selbstverständlich betrachtet, 
dass Autorität für die Erziehung gebraucht wird.
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Die Gefahr für die Vernachlässigung unserer wahren Bewusstseins 

Abstraktes Denken verdrängt die Empathie, wie ein Messer, dass ein 
Baum durchdringt und wir denken, es sei für den Baum gesund, dass 
Messer im Baume stecken zu lassen, ansonsten würde er verbluten 
(angelehnt an Rousseau).

Feinddenken basiert auf frühe Verhaltensmuster, wenn ein Säugling 
von Reizüberflutung so überwältigt wird, dass er sich zurückziehen 
muss, um zu überleben. Bedeutet jedoch, dass er die Welt der 
Gefühle verliert und auch die Welt der Empathiegefühle.

Gefühle sind zur Gefahr geworden und müssen ausgeschaltet 
werden.

57
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Die Stadt der Blinden, Jose Saramago, vorgelesen von Arno Gruen

Er zeigt damit, dass unsere aufgeklärte Moral bedroht ist. 

58

„Wir können sehen, aber sehen nicht. Wir leben mit dem alltäglichen Horror und haben gelernt 

wegzuschauen. Wir glauben, unser Denken sei realistisch, wenn es von Mitgefühl befreit ist. Von 

der Fähigkeit Schmerz zu teilen, Leid zu verstehen und vom Gefühl der Verbundenheit mit allen 

Lebewesen. Denken wir aber ohne Mitgefühl, dann leben wir in einer Scheinwelt aus 

Abstraktionen, die Kampf und Konkurrenz zu den Triebkräften unserer Existenz machen. In dieser 

Welt der Abstraktionen dominiert die Gewalt. In ihr kann nur überleben, wer andere unterwirft 

oder vernichtet. Diese Vorstellung eines Lebens ohne Mitgefühl ist auf Feinde angewiesen. Ja, wir 

beginnen uns selbst, durch das Feindbild, das wir heraufbeschwören, zu definieren, indem das 

abstrakte Denken, das Kognitive, das Empathische in uns ersetzt, entfernen uns immer mehr von 

jeder unmittelbar gefühlten Wirklichkeit.“
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Das Problem mit der Liebe
Gruen sagt: Es ist die Lieblosigkeit, die uns gewalttätig macht.

Lieblos erzogene Menschen (in Heimen) können zum Töten gebracht werden (Securitate 
in Rumänien).

Die Schuld wird zur Rettung.

Wir alle wollen Liebe und dennoch gehen wir lieblos mit anderen um.

Das Bedürfnis nach Liebe wird für dem Einzelnen zum Verhängnis. 

Der von Hass getriebene, wird nicht lieben können. Er kann von Liebe sprechen, aber er 
verzerrt alles, was ihm mit Liebe entgegenkommt. Tief verbunden mit dem Hass ist die 
Verachtung für das Leben. 

Ungeliebte Menschen sind getrieben, ständig in Bewegung und fühlen sich als 
ungenügend. Unsere Kultur fördert diese Nicht-Liebe. Viele Eltern glauben sich in der 
Rolle liebender Eltern. Doch ist es Liebe? Eine finnische Studie zeigt, dass die 
idealisierende Mutter-Kind-Vorstellung gefährlich ist, weil sie die wahren Gefühle 
verbergen wollen. Sie lässt keine Ambivalenzen zu. Das Image der liebenden Mutter wird 
überall verteidigt und wird zum Liebesproblem für das Kind.
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In primitiven Kulturen werden die ambivalenten Gefühle erlaubt und dürfen auch 
zum Ausdruck gebracht werden.

Viele Eltern, Politiker, Priester verfolgen den Put-Down (Demütigung) und stärken 
ihren eigenen Selbstwert damit. Der Put-Down (Adultismus) ist ein Bestandteil des 
Drucks, den wir alle ausgesetzt waren und immer wieder sind. 

Beispiel von Gruen: Kind will Mutter trösten, weil der Vater die Mutter 
gedemütigte. Daraufhin sagt die Mutter: „Was fällt dir denn ein?“ 
Dieser Mensch hielt sich bis ins Erwachsenendaseins seine Wahrnehmung in der 
Not anderer für schwach. Er musste es wieder mühsam lernen.

Wenn ein Kind weiterleben möchte, übernimmt es unbewusst Schuld für die 
Lieblosigkeit der Bezugspersonen. Es ist ein Prozess, der von der Notwendigkeit 
nicht allein zu sein, bestimmt ist. 

Denn Alleinzusein ist für das Kind nicht erträglich, weil es auf das Echo angewiesen 
ist. Außer das Kind wird zum Autist oder es stirbt.

60
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Die unannehmbare Lieblosigkeit wird annehmbar, 
indem das Kind selbst die Verantwortung (Schuld) übernimmt.

Wenn ein Kind, die Ursache in sich selbst finden kann, dann löst sich 
diese gefühlte unerträgliche Hoffnungslosigkeit auf, denn es kann ja, 
durch die Schuldübernahme, etwas verändern – auch wenn es große 
Anstrengung bedeutet.

Es entwickelt sich die Illusion und die Vorstellung, Kontrolle über das 
eigene Leben zu haben. Preis: Der Hass für das eigene Sein.

Die Lieblosigkeit der Eltern wird als Klage gegen das eigene 
werdende Sein verinnerlicht. 

„Ja, in einem gewissen Sinne, macht uns die Gesellschaft kaputt“, 
sagt Gruen, „weil sie es schwierig macht, die Schmerzen zu 
erkennen. Schmerz ist die Basis einer empathischen Entwicklung.“
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Hoffnung für die Empathie
Authentische Leitsätze, die Menschen brauchen:

Du bist willkommen.

Es ist o.k., dass du weinst.

Ich bin für dich da, wenn du traurig bist.

Du darfst traurig sein.

Du darfst deine eigenen Fehler machen und ich unterstütze dich, 
es selbst wieder gut zu machen.

Ich helfe dir, dass du es selbst tun kannst.

Ich fühle dich.

Ich fühle deine Bedürfnisse und drücke auch meine aus.

Wir finden gemeinsam Lösungen.

Wir sind o.k., so wir sind.

Wir dürfen fühlen, was wir fühlen.
62
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Der 
Himmel 
ist voller 
Empathie –
gerade wenn 
es regnet, 
ist er für die 
Erde da.

Die Natur zeigt uns Ehrfurcht, Liebe und Empathie.
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Hilflosigkeit ist 
eine 
schützenswerte 
Eigenschaft.

„Wir müssen 
Hilflosigkeit zur 
Stärke 
deklarieren.“

Arno Gruen



M
o

d
u

l 2
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Hilflosigkeit und Angst

Hilflosigkeit und Angst gehört zum Menschsein dazu.

Mit der Ablehnung dieser fundamentalen menschlichen Eigenschaft der 
Hilflosigkeit wird das Leben für viele Menschen zu einer Farce.

Hilflosigkeit wird zum Feind deklariert.

Es ist also nicht die Hilflosigkeit an sich, sondern ihr instrumenteller 
Charakter, der Kontext unserer Erfahrung von ihr, der uns Hilflosigkeit so 
gefährlich, so unannehmbar macht.

Jedes Kind sollte lernen, dass es mit seiner Hilflosigkeit geachtet wird.

Ein Schmerz muss zu einer Lösung führen, dann wird auch weniger 
Hilflosigkeit und Angst erlebt. 

Schmerz darf nie zu Angst werden.
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„Männer sind mehr geschädigt.“ 

Ein ganzes Kapitel widmet Gruen diesem Thema. Durch das 
Leistungsdenken, ist es besonders für Männer nahezu unmöglich ihre 
Hilflosigkeit ausdrücken zu lernen. Das wäre jedoch für die Integration ihrer 
Menschlichkeit wichtig.

„Wir Männer“, schreibt Gruen, „müssen uns über den Mangel klarwerden, 
der in den Schranken besteht, die uns von jenen Bedürfnissen treffen, 
die um Hilflosigkeit, Leid und das Schaffen von neuem Leben kreisen. 
Das hat unserer Trennung von der Wirklichkeit des Am-Lebensseins, 
von uns selbst, von Frauen und Kindern vertieft“ (Gruen 2016, S. 97).

Auch Kinder lernen sehr schnell, das Machtspiel und dass Tränen 
manipulieren können. So verewigt sich Falschheit. Der Verrat am Selbst 
führt dazu, die Welt mit Lügen zu manipulieren (vgl. Gruen 2016 94 – 98).

Hilflosigkeit und Angst
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Emotionale Freiheit bringt Empathie hervor
Eine freie Gesellschaft braucht innerlich freie Menschen, denn sie haben mehr Empathie.

Es ist schwierig, besonders für junge Menschen wirklich frei zu sein, so lange sie sich danach 
sehnen, auf dem Schoß der Mutter oder des Vaters zu sitzen. Sie müssen sich schon selbst von 
ihren erlernten Mustern, die sie an der Freiheit hindern, befreien. 
Das scheint die Aufgabe eines jeden Menschen zu sein.

Auch ältere Menschen können sich von ihren Mustern befreien, sie müssen es jedoch 
wollen. Sie müssen für ihren eigenen empathischen Schmerz bereit sein. Ihn weiter zu 
ignorieren, bedeutet das lebendige Leben zu ignorieren und zu vegetieren.

Ignoriere nicht deine Gefühle, weil sie sowieso da sind. Emotionale Freiheit ist, sie zu fühlen 
und sie zu transformieren. Dann können die Menschen auch Empathie und Mitgefühl für 
andere empfinden.

Emotionale Freiheit ist nach Arno Gruen selbstbestimmt sogar auf einem „verlorenen Posten“ 
zu leben und dennoch dabei glücklich zu sein. Es ist wichtig, dass wir uns selbst nicht 
entfremden und uns verraten. Es ist, das „Hamsterrad“ anzuhalten, um das tun zu können, 
was unsere eigene Bestimmung sagt, um nicht als Kopie zu verkommen. Wir brauchen mehr 
denn je empathische Originale!
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Welche Alternativen gibt es zu der Entfremdung und Entmenschlichung, zum Fremdenhass und Selbsthass? 

Gruen nennt mehrere Lösungen. Zum einen ist es die Aufforderung zurück zur empathische Intuition zu 
gelangen. Doch wie geht das, wenn die Mehrheit der Bevölkerung immer mehr und mehr diese Intuition 
verlieren und immer mehr zu Egoisten werden?

Er weiß, dass empathische Wahrnehmungen und die Intuition durch das Umfeld beeinflusst oder 
unterdrückt werden. Deshalb brauchen Kinder von klein auf das Zulassen dieser empathischen 
Wahrnehmungen, um die Empathie zu entwickeln. 

Die Spiegelneuronen machen es möglich, dass Menschen das wahrnehmen, was andere wahrnehmen und 
erleben. Selbst Mäuse würden auf den Schmerz von anderen Mäusen reagieren. In unserer Kultur wird der 
Schmerz und die Angst von vielen Menschen unterdrückt und deshalb später verleugnet: Gruen meint, es 
wären ungefähr 20 % nach seiner Erfahrung davon betroffen. Die Dunkelziffer ist wahrscheinlich höher.

Er hebt die Bedeutung der ersten tausend Tage hervor, die wichtig sind für die Entwicklung des Kindes.

„Sich auf seine Empathie verlassen. Auf sein Gefühl. Auf diese Fähigkeit, die alle Menschen in den ersten 
zwei Lebensjahren haben, nämlich an den Gesichtszügen des Gegenübers zu erkennen, wie es diesem 
Menschen geht. Und eine Resonanz zu entwickeln.“ dpa, zitiert von Arno Gruen

Er schlägt vor, dass wir viel von den „primitiven“ Kulturen lernen könnten, weil das Leistungsdenken der 
westlichen Welt die Gefühlswahrnehmung – das Menschsein – verhindert. 

Alternativen finden
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Empathie ist die Quelle unserer menschlichen Überlebenskraft und sollte die höchste Priorität in 
der Erziehung und an Universitäten haben.

Das Zulassen von Schmerz, ist Heilung. Schmerz sei die Basis einer empathischen Entwicklung, 
ohne dass es bedeutet, dass der Mensch schwach sei. Schmerz gehört dazu, deshalb sollte er als 
menschlich und als Stärke betrachtet werden.

Schmerz wird jedoch in der Gesellschaft durch Gefühlsabgeschnittenheit als Schwäche 
verstanden, interpretiert und erlebt, so dass Erwachsene oft emotionale Schmerzen leugnen. Als 
Kind haben sie erlebt, dass sie sich ohnmächtig gefühlt haben und dieses Gefühl wollen sie nicht 
mehr wiederholen. Empathie, den Schmerz der anderen mitzufühlen, führt zu gemeinsamen 
Lösungen. Wer dann noch mitfühlt, ohne selbst allzu sehr zu leiden, für den Schmerz des anderen 
etwas tut, um ihn zu lindern, handelt menschlich-altruistisch. 

Gruen weist auf eine Studie der Universität von St Gallen hin: Diese Studie bewies, dass Manager 
viel weniger empathische Fähigkeiten haben als eine Gruppe von Psychopathen in Gefängnissen. 
Deshalb müssten wir gerade auch auf der Managementebene die empathische Intuition 
trainieren. Arno Gruen ergänzte in seinem Interview: „Die Universität St. Gallen, steht der 
Industrie sehr nahe. Diese Studie hat nur einmal die NZZ veröffentlicht und dann hat es niemand 
weiter mehr erwähnt.“

Alternativen finden
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„Zerreißt den Mantel der Gleichgültigkeit“, heißt es im fünften Flugblatt der 
Geschwister Scholl, „den ihr um eure Herzen gelegt habt!“

Gruen zeigt, wie neue Anstöße und Alternativen diesbezüglich erkannt werden 
können, ohne Lösungen anzubieten. Es braucht empathische, mitfühlende und 
demokratische Strukturen. Er selbst sagt: „Ein Lehrer, der wirklich interessiert ist, 
dass Schüler mit sich selbst ins Reine kommen, der wird Schwierigkeiten haben, 
Lehrer zu bleiben. Er hätte Kollegen und die Eltern gegen sich.“ 

Es darf nicht weiter gedemütigt werden. Rassismus muss mit einer Pädagogik 
der Transkultur und Achtung Einhalt geboten werden. 

Alle sollten Arbeit haben. Ohne Arbeit sind sie in unserer Kultur ausgegrenzt. 
20 Prozent sind unempathisch und könnten durch Arbeit abgeholt werden.

Gruen wurde in einem Interview mit 92 Jahren gefragt: „Sind Sie glücklich?“ 
Er für sich selbst sei glücklich. Doch was die Welt anginge, sei er nicht glücklich und 
so wie die Welt sich gerade gestaltete, könne man nicht glücklich sein, war seine 
bedrückende Antwort darauf.

Alternativen finden
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„Zerreißt den Mantel der Gleichgültigkeit“, heißt es im fünften Flugblatt der 
Geschwister Scholl, „den ihr um eure Herzen gelegt habt!“

Gruen zeigt, wie neue Anstöße und Alternativen diesbezüglich erkannt 
werden können, ohne klare Rezepte anzubieten. 

Es fordert empathische und demokratische Strukturen. Er sagt: 
„Ein Lehrer, der wirklich interessiert ist, dass Schüler mit sich selbst ins 
Reine kommen, der wird Schwierigkeiten haben, Lehrer zu bleiben. 
Er hätte Kollegen und die Eltern gegen sich.“ Genau das sollte nicht so sein. 

Es darf nicht weiter beschämt und gedemütigt werden. Dem Rassismus sollte 
mit einer Pädagogik der Transkultur Einhalt geboten werden. 

Es braucht die Rebellion der Empathischen, der Mütter und Väter, 
welche noch an „die Kraft und Verbreitung der unmittelbaren Erfahrungen, 
die in echten Bedürfnissen und Zielen wurzeln“ glauben (Gruen 2016, S. 97).

Alternativen finden
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Ansätze bei Kriminellen: Es ist wichtig, Menschen, die kriminell sind, 
voneinander zu schützen. Dennoch muss man ihnen Alternativen anbieten. 
Menschen, die keine Gefühle hatten, kamen durch Theater (Shakespeare) in die 
Rollen hinein. 

Wenn sie Schmerz durch die Rollen erlebten, dann wollten sie oft sich ihr 
eigenes Leben nehmen. Das ist der Beginn der Heilung. Man muss nicht lieb und 
nett sein – es ist nicht die Liebe, die sie weiterbringt oder dass sie selbst das 
Gefühl haben „Opfer“ zu sein. 

Sie verachten ja das Liebe und das Nette. Therapeuten konfrontierten diese 
Menschen mit der Angst und mit ihrer Feigheit gegenüber ihrem Schmerz, die 
dahintersteckt. So konnten sie den Panzer durchbrechen. 

Erst der Zugang zu dem Schmerz, können Menschen sich ändern.

Empathiekonzepte, die in Bildungseinrichtungen ganzheitlich eingeführt werden, 
könnten viele kriminelle Machenschaften verhindern.

Alternativen finden
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Es müsste die Haltung sich durchsetzen, dass in Familien, Schulen und Unternehmen nicht weiter 
gemobbt werden darf. Rassismus, Nationalismus, Mobbing, Bossing u. a. Vergehen könnten mit einer 
Haltung der Transkultur und Achtung entgegengewirkt werden und zwar durch Auseinandersetzung 
und nicht durch Konfrontation.

Er meinte auch: „Alle sollten Arbeit haben. Ohne Arbeit sind sie in unserer Kultur ausgegrenzt.“ 20 
Prozent sind unempathisch und diese könnten durch Arbeit besser in das Menschliche integriert 
werden werden.

Gruen wurde in einem Interview mit 92 Jahren gefragt: „Sind Sie glücklich?“ 
Was die Welt angeht, sei Arno Gruen nicht glücklich, antwortete er und so wie die 
Welt sich gerade gestalte, könne man nicht glücklich sein. Er für sich selbst, sei es.

Es ist Mitgefühl und Liebe, die die Wandlung zu einem wahren Selbst möglich machen.

„Alles was man uns lehrt, ist falsch. […] Es ist unsere Aufgabe, alle Menschen über den Weg des 
gegenseitigen Verstehens zu vereinigen. Der Schlüssel ist Barmherzigkeit …“ 
Henry Miller, 1956

„Rebellion allein macht noch keinen Menschen. Sie ist nur ein erster Schritt auf einem langen, 
schwierigen und nie endenden Weg zur Überwindung der Furcht vor der Freiheit, ein eigenes Selbst 
und ein menschliches Herz zu haben“ (Gruen 2016, S. 161 – 162).

Alternativen finden
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„Nur so wird ein Mensch zum Mensch, 
indem er den Schmerz zulässt.“ 
Arno Gruen
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Wer sich 
selbst genügt, 
dem genügt 
die Welt.
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Wer sein Herz findet, 
findet das Leben.
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Der Inklusionsschritt der 
Inklusiven Kommunikation 
ist Befreiung.
Der Inklusionsprozess 
braucht Bewusstsein. 

Nur wer das Fremde, 
das in ihm inne wohnt, 
inkludiert, kann sich von seinen 
Wut- bis Hassmustern 
aus der Kindheit Schritt für Schritt 
befreien.
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Haltungsvereinbarungen im 
Team treffen.

Wertschätzung weitergeben 
und inkludieren …
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Sei das leuchtende Original deines Lebens 
unabhängig von den Bewertungen anderer. 
Sei unangepasst, wählerisch und dennoch 
empathisch.
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www.youtube.com/watch?v=l0jAj1gJ4Yk – Die Bürde des ungelebten Lebens

www.youtube.com/watch?v=hHI1jm3uwwo – Gespaltenes Bewusstsein. Empathie versus Kognition

www.youtube.com/watch?v=EdCxNy2QDGo&t=17s – Das Problem mit der Liebe

www.youtube.com/watch?v=cPfz8U-Yogo – Leben als Original, 08.06.2015 – ein Gespräch kurz vor seinen Tod!
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