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Theresia Friesinger

Die Inklusive
Kommunikation

Die Macht der gelingenden Kommunikation

Die salutogene Kommunikation der Zukunft
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Zoomsession

Begrüßung – Einführung in Zoom – Heißer Stuhl

Quiz

Was sind Werte? Wie sind Werte?

Inklusive Kommunikation –
die ACHT Schritte zur Konfliktlösung

Reframingtraining – Übung 13, Heft 4

Roomsession

Plenum

Abschluss
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Die Inklusive Kommunikation – Agenda
1. Bewusstsein und Glaubenssatznetzwerk

2. Vorteile und Begründung sowie die dazugehörenden Bücher und Ausbildungen 
(ausgebildete Trainer bieten dazu Fortbildungen in den Bildungseinrichtungen an) –
zurzeit Qualifikation zum Train-the-Trainer möglich. Zwei Trainer sind gerade mitten in der 
Qualifikation.

3. Ziele der Inklusiven Kommunikation in Anlehnung an verschiedene Kommunikationstheorien und 
humanistische Ansätze.

4. Inklusion, Stimmigkeit und selektive Authentizität nach Ruth Cohn.

5. Die Neurologie von Empathie nach Tania Singer und Selbstempathie als Selbstregulationsprozess.

6. Werteentwicklungsquadrat. Nur quadratisch wird es rund. Etwas über Schulz von Thun …

7. Die acht Schritte der Inklusiven Kommunikation – Die Empathieleiter / Autonomieleiter mit 
Hilfsfragen und „Bodenanker“ zum Ausdrucken (am Ende der Präsentation angehängt) 
und Haltungsvereinbarungen zum äußeren Verbindungsdialog aus systemischer Sicht: 
10 Dialogkompetenzen.
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Die Inklusive Kommunikation – Agenda
8. Vertiefung: Inklusion  der Reaktionsmuster und Reframingtraining – Welche Macht haben 

negative Gedanken?

9. Vertiefung: Emotion und Gefühl versus Pseudogefühl (stimmig versus unstimmiges 
Diskrepanzgefühl).

10. Zone of Excellence.

11. Der innere Freiraum und weitere Anregungen zur Aktivierung der Veränderungsintelligenz.

12. Anregende Geschichten, BeGEISTerungen und nachhaltige Selbstempathie- und 
Selbstmitgefühlsmethoden, Dialogmethoden …

13. Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache, Unverzichtbares, Vermeidungen und 
Sprachmagie. 

14. Die Weisheiten der Vielen und die Inklusive Kommunikation.

15. Feelnessgedanken und Attribute zu Selbstbewusstsein.

16. Wo ist die Inklusive Kommunikation einsetzbar? 

17. Sonstiges …
5
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Investiere Zeit in dich, 
weil DU der wichtigste Mensch 
in deinem Leben bist.
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Das neue Cover!Das neue Cover!

Grundlage zur Inklusiven Kommunikation 
ist das Theoriebuch. 

Dazu gibt es noch das Praxisbuch: 
Die Praktische Inklusive Kommunikation
und das Bildungsbuch:
Mehr Empathie durch Selbstempathie.
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Nur WISSEN 
allein reicht nicht aus.
Wir brauchen 
das KÖNNEN und noch viel 
mehr das TUN!
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In vier Büchern und 10 Hefte sowie ein Ebook 
wird das Thema Inklusive Kommunikation behandelt …

Worum geht es?
Primär geht es um die Selbstreflexion. 

Es geht darum, die eigenen Reaktionsmustern 
zu identifizieren und sie zum Eigenwohle und zum Wohle ALLER zu verändern. 

Wer das schafft, hat nicht nur Selbstempathie – ein Gefühl für sich – aufgebaut, 
sondern automatisch auch mehr Empathie – das Gefühl für das Gegenüber.

Um zu überleben, brauchen wir dringend mehr Empathie, aber auch Mitgefühl –
im Privaten wie im beruflichen Bereich. Es ist in erster Linie ein Buch zur Steigerung 
der Empathie und des Mitgefühls über den Prozess der Selbstempathie. 

Ein Buch, dass jeder gelesen haben sollte, weil die umgesetzten Inhalte zu einem 
friedlicheren Miteinander führen und zu einem exzellenten Selbstgefühl.

Ich weiß schon lange, dass ich nicht die ganze Welt retten kann, aber den trillionsten Teil schon. 

Deshalb freue ich mich über jeden, der sich auf den inklusiven Weg macht, um die zahlreichen Methoden 
der Inklusiven Kommunikation kennenzulernen – z. B. die Empathie- und Autonomieleiter, 
die Innere-Dialog-Methode oder die unbewusste Bedürfnis- und Wertefindungsübung. 
Viele Inhalte und Ausbildungen findest du auf meiner Homepage: 
www.bildungsinstitut-fuer-empathie.de/resilienz-und-empathietrainer-in/ausbildung.html

Zum Onlinekurs: Hybridausbildung zum RESCUE©-Trainer

http://www.bildungsinstitut-fuer-empathie.de/resilienz-und-empathietrainer-in/ausbildung.html
elopage.com/s/friesinger.com/hybrid-ausbildung-zum-rescue-trainer
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Die Inklusive 
Kommunikation 
hat viele 
Haltungsmethoden

10
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Finde dein Jackpot 

zu deiner 

emotionalen Freiheit.

Befreie dich von deinen 

alten Konditionierungen.

Dein Gehirn ist plastisch und 

veränderbar.

Wenn du es willst, 

ist mehr möglich, als du denkst.
11
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Die Inklusive Kommunikation ist 
der Jackpot der Kommunikation.

Die Inklusive Kommunikation bringt 
dich in die emotionale Freiheit.

Emotionale Freiheit ist der Jackpot 
des Glücks.
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13

Frage dich: 

„Kenne ich meine tiefste und schönste Bedürfnisperle 
oder ist die Bedürfnismuschel noch verschlossen?“ 

„Was würde passieren, wenn ich sie öffne?“
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Inklusives Bewusstsein entwickeln
Ein inklusives Bewusstsein ist ein nicht ausgrenzendes Bewusstsein. Alles was wir denken, 
sagen und tun, hat mit Kommunikation nach innen wie nach außen zu tun.

Alles, was ein Mensch tut und ihn motiviert, ist immer ein Versuch seine Bedürfnisse zu 
erfüllen und seine Werte zu beachten. 

Er will im Grunde aus einer positiven Absicht heraus handeln, auch wenn ihm das nicht 
immer gelingt. Es ist für alle Beteiligten förderlicher, Bedürfnisse durch Kooperation statt 
durch Konkurrenz zu erfüllen.

Die Gesellschaft legt viel zu wenig wert, die Wirkung der angewandten Kommunikation, 
zu trainieren. Die Kommunikation ist oft von negativen und adultistischen Botschaften 
durchsetzt. 

Diese ausgrenzenden Du-Botschaften mit Schuldzuweisungen sind der Grund, warum viele 
Menschen unglaublich viele negative und irrationale Glaubenssätze verinnerlicht haben, 
ohne dass sie es wissen. 

Wenn die Gesellschaft doch mittlerweile weiß, wie wichtig für das Zusammenleben eine 
gute Kommunikation ist und dass Worte im Herzen zutiefst verletzen, warum wird so wenig 
darauf insistiert, die Inklusive Kommunikation, die weniger verletzt und viel wertebewusster 
agiert, schon von klein auf trainieren?
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Inklusives Bewusstsein entwickeln

Selbst Fachkräfte kommen an ihre Grenzen, sobald es in der Kommunikation „schwierig“ 
wird. In den Unternehmen wird über Sprache, Gestik und Mimik am meisten 
ausgegrenzt – Bossing und Mobbing ist an der Tagesordnung beinahe in jedem Team.

Eine negative Sprache hat Reaktionen zu Folge, welche die Menschen zutiefst verletzen. 
Wenn jemand denkt: „Mit dem spreche ich nie wieder“, wird er auch beim nächsten 
„Guten Morgen“ des Kollegen oder der Kollegin nicht mehr freundlich zurückgrüßen 
oder sich sogar wegdrehen.

Eine Inklusive Kommunikation zeigt einfühlsam Wege auf, wie die Menschen durch einen 
notwendigen Inklusions- und Reframingprozess* wieder zu einem friedlicheren 
Miteinander finden, das mehr von Verständnis und Wertschätzung getragen ist und 
somit „Systeme“ wieder gesunden lassen – zwei Menschen sind nach N. Luhmann ein 
System.

* Gezeigte Reaktionen brauchen erst die Annahme, damit sie verändert werden können.
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Vorteile
Die Inklusive Kommunikation ist die menschlichste Art zu kommunizieren.

Sie ist eine Haltung und eine Methode zugleich. Es werden auf allen Seiten, die Bedürfnisse 
und die Werte der Menschen ausgedrückt und wenn notwendig, werden auch die eigenen 
Gefühle und die Gefühle der anderen gespiegelt, um eine Kooperation herzustellen. 

Wer die acht Schritte der Inklusiven Kommunikation beherrscht, hat nicht nur den 
Sechser im Kommunikationslotto gewonnen, sondern er kann seine negativen 
Gedanken durch den Inklusionsprozess (Annahme) kompetent in eine positive und 
lösungsorientierte Richtung lenken (Reframingprozess).

Dadurch wird der Mensch glücklicher, empathischer und leistungsfähiger, 
weil er selbstempathischer wird. 

Durch die Inklusive Kommunikation lernt der Mensch, seine eigene, negative Glaubenssätze 
zu identifizieren und zu verändern.

Es gibt keinen einzigen Grund die Inklusive Kommunikation nicht erlernen zu wollen, 
außer ich habe kein Interesse an Veränderung, Freude und Gemeinschaft. 

Jeder sollte von klein auf, schon die Gelegenheit haben, sie zu erlernen, um sie jederzeit 
einsetzen zu können.
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Vorteile
Bei konsequenter Umsetzung führt die Inklusive Kommunikation immanent zur emotionalen Freiheit. 
Jeder hat Themen, doch es gibt kaum ein Thema, dass nicht veränderbar ist, wenn die Bereitschaft zur 
Veränderung da ist. Dieser Wille zur Veränderung wird vorausgesetzt. 

Viele Menschen wollen Erfolge, doch sind sie auch bereit, etwas dafür zu tun? 

Oft scheitern viele Mediationsbemühungen genau an diesem Willen. Dass sich die Menschen dabei 
nur selbst schaden, ist ihnen oft nicht bewusst. Das größte Leid ist wohl das unbewusste Leid auf 
dieser Welt. 

Wer es nicht alleine schafft, seinen blinden Fleck zu entdecken bzw. seine negativen Reaktionsmuster 
zu identifizieren, braucht vielleicht etwas Unterstützung. Sich Unterstützung zu holen, ist innere 
Stärke. „Ich bin es wert, mir Unterstützung zu holen“. Ohne diesen Glaubenssatz bleibt ansonsten fast 
alles beim Alten. Wie die Muster zu identifizieren sind, ist in den beiden Büchern: 
Fühlen, was wir brauchen – die Inklusive Kommunikation beschrieben sowie in dem folgenden dritten 
Buch: Mehr Empathie durch Selbstempathie – der selbstempathische Ansatz in Bildungseinrichtung in 
Kontext einer Inklusiven Kommunikation. Diese Präsentation ist nur ein kleiner Ausschnitt davon.

Meine Motivation: Mir geht es primär um die INHALTE. Je mehr Menschen Zugang zu diesen Inhalten 
haben, desto weniger Leid wird es auf der Welt geben. Ich freue mich über jeden, der bereit ist, 
dieses für die Menschen wertvolle Wissen in seinem Wirkungskreis weiterzuteilen.
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Die Inklusive Kommunikation auch für Kinder
Warum notwendig?

Joachim Bauer, Hirnforscher, plädiert für die Individualisierung des Lernens und für eine wertschätzende 
Kommunikation und Beziehungen sowie für die Notwendigkeit der Selbststeuerung (aktuelles Buch).

Ein Viertel aller Grundschüler entwickelt bis zum 3. Schuljahr ein „negatives Schulselbst“.  
Christina Krause, Universität Göttingen.

49% der Schüler fühlen sich durch die Schule psychisch belastet. Olaf-Axel Burow: Wertschätzende 
Schulentwicklung, Uni Göttingen, 20.11.2009.

„No child left behind!“ Das Sitzenbleiben ist teuer und unwirksam. Nach Klaus Klemm, Bildungsforscher, 
bleiben 23,1% der Kinder sitzen und dies kostet den Staat knapp 1 Milliarde Euro. 

Kinder brauchen Wurzeln, damit sie fliegen können. Kinder brauchen wertschätzende Erwachsene, 
die ihre Hilflosigkeit nicht ausnutzen, sondern sie zur Stärke deklarieren. Hilf-los – hilf-mir! 

Für die notwendige Veränderung brauchen wir die Auseinandersetzung mit unseren Ängsten. 
„Open Mind, Open Heart, Open Will“ Otto Scharmer – besonders auch für Unternehmen. 
Mitarbeiter brauchen Werte, mit denen sie sich identifizieren können. 

Wenn Kinder diese von klein auf lernen, werden sie als Erwachsene in den Unternehmen eher produktive 
Beziehungen führen können. Wer sich wohl fühlt, schafft auch was weg.
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Was wir brauchen ist eine …

Gefühls- und Wertekultur, um die kulturelle Alexithymie* zu überbrücken

Potenzialentfaltungskultur versus Potenzialausnutzungskultur

Vertrauens- und Entwicklungskultur versus Kontrollsystem

Fehlerkultur versus Perfektionismus

Transkultur versus Nationalismus

Inklusionskultur – Anerkennung der Vielfalt – Heterogenität versus 
Homogenität, denn nur die Heterogenität ist die Normalität.

Ganzheitliche Könnensvermittlung versus Wissensvermittlung. 
Dadurch erreichen wir eine Manifestationskraft (Umsetzungskraft).
* Beschreibung nächste Folie
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Alexithymie
Wir brauchen ein stärkeres Bewusstsein über die Notwendigkeit von Gefühls- und Wertewissen, 
denn 10 Prozent der Menschheit ist nach einer skandinavischen Studie gefühlsblind. 

Repräsentative skandinavische Untersuchung nach dem TAS-20-Fragebogen.
Gefühlsblindheit wird auch Alexithymie genannt. Der Begriff stammt vom Griechischen ab. 

A = Verneinung, Lexis = lesen, Thymus = Gemüt. 

Eigenen Schätzungen nach wissen 95 % - 98 % der Menschen nicht, was sie brauchen, 
wenn sie wütend, traurig, verzweifelt, verärgert, ängstlich … sind. Sie sind frustriert und wissen 
nicht, welche Werte frustriert sind.

Menschen fühlen sich „ohnmächtig“ und handeln dann oft nicht entsprechend ihren Werten und 
Bedürfnissen. Sie haben nicht gelernt, stimmig-authentisch zu sein und zu kommunizieren.

Erfahrungen aus jahrelanger Team- und Einzelcoachings zur Praktischen Inklusiven Kommunikation –
Das Acht-Räume-Modell (Autonomieleiter), zeigt, dass von 100 Personen nur annähernd 5 % eine 
lösungsorientierte Antwort bei Selbstregulierungs- und -klärungsfragen wissen: „Was brauchst du für 
dich konkret, wenn du Mut, Sicherheit oder Klärung brauchst?“ – „Was brauchst du konkret, um 
deinen Selbstwert zu steigern?“ … unabhängig der sozialen Schicht, Bildungsstand oder Geschlecht. 
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Partizipation
Vorurteilsbewusste

Bildung
Inklusive

Pädagogik
Anti-Bias-Ansatz

Inklusion und 
Transkultur
im Kontext 

einer
Inklusiven

Kommunikation

Haltung und notwendige Standards:
Chancen und Bildung für ALLE – … weil jedes Kind zählt!

Individuelles und 
kooperatives

Lernen 
in der Heterogenität

in
Eigenverantwortung

trainieren

Bildungs-
und Lerngeschichten

und
wertschätzendes-

partizipatives
Portfolio

Inklusives eudaimonisches MenschenbildInklusives eudaimonisches Menschenbild

Für eine neue inklusive Praxisqualität in Bildungseinrichtungen

Vier Säulenimpulse für eine Pädagogik der Vielfalt
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Wie geht das? 

Was tut Lena? 

Lassen deinen Interpretationen freien Lauf. 

Was fällt dir auf?

Stärken stärken können wir nur inklusiv. 
Jeder Mensch zählt.

Die Antwort, was Lena tut, findest du auf der letzten Folie.
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Nur mit Achtsamkeit entdecken wir uns selbst.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Die Inklusive Kommunikation

In dieser Präsentation werden nicht alle Aspekte der Inklusiven Kommunikation behandelt

Fast zu jedem Thema (Schulz von Thun, Ruth Cohn, Adultismus, Reframing, Werte, 

Empathie, Selbstempathie, Gefühle, Glück, Individuelle Methoden, usw.) 

gibt es eine eigene ausführliche Präsentation.

Die Inklusive Kommunikation ist so viel und doch so wenig, 

wenn das Grundgerüst verstanden wurde.

Die Inklusive Kommunikation ist eine Methode, um eine inklusive Haltung zu entwickeln 

und um negative Glaubenssätze zu identifizieren und zu verändern.

Die Inklusive Kommunikation ist eine Konfliktmanagementmethode. 

Sie beinhaltet acht Schritte zur Konfliktlösung (Empathie- und Automomieleiter)*, 

um innerpsychische Konflikte oder Konflikte mit anderen Personen zu lösen. 

Sie ist überall dort einsetzbar, wo Menschen in Teams oder mit sich selbst an Grenzen 

stoßen. 
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Baustein aus dem Autonomietraining von 
Grossarth-Maticek‘s Typentheorie

Grossarth-Maticek hat die Annahme, dass Menschen das Bedürfnis haben, sich in unterschiedlichen 
Situationen immer eindeutig zu verhalten. Verhält sich jemand aufgrund seiner gegensätzlichen Motive nicht 
eindeutig, dann entsteht der Zustand der Ambivalenz. „Ambivalenz ist ein Stressfaktor ersten Grades“ 
(Grossarth-Maticek 2000, S. 80).

Er unterscheidet sechs Typen von Verhaltensweisen, weil er die Annahme vertritt, dass spezifische 
Verhaltensweisen auf unterschiedliche Menschen zutreffen und diese Verhaltensweisen mit bestimmten 
Erkrankungen oder mit Gesundheit korrelieren und deshalb für ihn die Verhaltenstypen nach seiner 
systematischen Beobachtung rechtfertigen. Dennoch muss die Einmaligkeit jedes Einzelnen hervorgehoben 
werden, genauso wie das einfühlsame Erkennen von Mischformen.

Typ 1: Der positiv Fixierte an ein begehrtes Objekt
Typ 2: Der negativ Fixierte an ein begehrtes Objekt
Typ 3: Der abwechselnd ambivalent Fixierte (mal positiv, mal negativ und mal frei von Ambivalenzen)
Typ 4: Der Autonome (kaum oder nicht fixiert)
Typ 5: Der Antiemotionale (versucht über Vernunft die Fixierung zu unterdrücken)
Typ 6: Der Antirationale (versucht über Gefühl und anti-normatives Verhalten die Fixierung zu unterdrücken)

Näheres dazu im Buch: Fühlen, was wir brauchen, Kap. 4.
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SEMPATHIE: 
mehr als ein Kunstwort in der Inklusiven Kommunikation

SEMPATHIE ist nicht nur die Verschmelzung der beiden Werte: Selbstempathie und Empathie zu 
einem gemeinsamen Wort: SEMPATHIE, sondern Sempathie repräsentiert den Mittelwert von allen 
Werten, die es in einer Inklusiven Kommunikation braucht – also auch von Mitgefühl und 
Selbstmitgefühl. Mal brauche ich es altruistischer und mal reziproker. Wichtig ist, dass wir es 
empathisch kommunizieren.

Mit der Methode der Empathieleiter – die acht Schritte der Inklusiven Kommunikation, 
kann die multiperspektivische Sempathie-Kompetenz nachhaltig trainiert werden.

Sie befreit Menschen nicht nur von ihren Konflikten, sondern von ihren negativen und 
lebenseinschränkenden und glückshinderlichen Reaktionsmustern und Glaubenssätzen.

Die Methode bietet den Menschen eine Reframingstufe der besonderen Art an. 
Sie können ihre Persönlichkeitsentwicklung durch die Anwendung der Methoden 
(besonders die acht Schritte der Empathie- und Autonomieleiter) auf ihr gewünschtes Niveau 
fokussieren und hochschrauben lernen. 

Viele Tricks und Kniffe werden in den jeweiligen Ausbildungen weitergegeben, die Menschen 
erwiesenermaßen nachhaltig verändern und empathischer reagieren lassen. 
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Das Leben wird viel zu oft von und durch Angst bestimmt.

Unsere Sozialisation macht Menschen mit der Zeit immer mehr zu schaffen.

Kinder lachen noch 400 x am Tag. Erwachsene nur noch 15 mal.

Wer überwiegend von Angst und Schmerz erfüllt ist, wird von der Angst und
dem Schmerz dominiert und drückt sich entsprechend negativ aus.

Selbst Menschen, die von Angst befreit(er) sind, verwenden aus Gewohnheit 
viele Negativformulierungen. Die meisten Menschen haben sich 
angewöhnt, Dinge negativ zu formulieren. Sie sagen, was sie NICHT wollen, 
anstatt zu sagen, was sie wollen. „Gehe nicht weg!“ anstatt: „Bleib da!“

Wir können uns jedoch auch eine bewusste und positive 
Sprache angewöhnen im Sinne einer Inklusiven Kommunikation.

Die Inklusive Kommunikation ist eine positive Wertesprache im Kontext 
stimmiger Gefühle. 

Unstimmige Diskrepanzgefühle provozieren Unmut und Aggressionen. 

Es gibt viele gute Lösungen, wenn wir sie suchen. 

Haltest du z. B. die Angst schwerelos schon in dir, dann inkludierst du deine 
Angst und verfolgst dennoch deine Leidenschaft. 

Deine Leidenschaft wird dann immer stärker sein als deine Angst.
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Sieben Ziele der Inklusiven Kommunikation
1. Die Inklusionsgedanken in die Alltagssprache zu verankern. 

2. Menschen sollen die SelbstverANTWORTung für ihr Gefühl übernehmen.

3. Betont die Wichtigkeit der Unterscheidung zwischen Kopfgefühl (Sekundärgefühl) und Herzgefühl 
(Primärgefühl).

4. Legt weiterhin auf die Unterscheidung eines negativen Reaktions-, Verhaltens- und 
Kommunikationsmuster von authentischen Gemeinschaftswerten und Bedürfnissen großen wert, 
weil bis auf wenige Ausnahmen nur diese Kommunikationsform verbindend und nicht trennend 
wirkt.

5. Trainiert die Reframingkompetenz und die Aktivierung der Veränderungsintelligenz.

6. Mehr Selbstempathie und Empathie zu entwickeln für eine salutogene Persönlichkeit und für eine 
menschlichere Welt, in der Fairness und Kooperation mehr zählt als Konkurrenz und Neid.

7. Ein stärkeres Bewusstsein auf die Wirkung der Sprache (Sprachmagie) zu lenken, um sich selbst und 
andere Menschen weniger zu verletzen und um sich, besonders bei Konflikten, kooperativer 
verhalten zu können. Die Wahl in den Reaktionen zu haben, weil auf den Return kommt es an.
Die Inklusive Kommunikation hat grundsätzlich das Prinzip und Lernziel: „Menschlichkeit“ für eine 
empathisch-mitfühlende, gesunde und leistungsstarke Gesellschaft, welche die Welt schützt und 
nicht schadet.
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Die Inklusive Kommunikation
Setzt am Tiefenwissen über den Menschen selbst an.

Aktiviert das transzendentale und unbewusste Wissen (Erkenntniswissen).

Aktiviert die Intuition (unbewusste abgespeicherte Wissen). Menschen entwickeln dadurch mehr 
Gefühls-, Werte- und Bedürfniswissen und können das besonders in herausfordernden Situationen 
abrufen = Intuitive und schöpferische Kommunikation.

Offenbart das gemeinsame globale Grund- und Symbolwissen, das zu Kooperationen 
zwischen den Menschen und Unternehmen führen kann. Menschen sind sich auf der 
Bedürfnisebene ähnlich.

Bringt die Menschen zum Ursprung ihrer Menschlichkeit zurück (back to the roots). 
Wer bin ich eigentlich? Was ist mein Sinn? Wie will ich sinnvoll leben?

Offenbart die Potenziale der Vielfalt und nutzt die Weisheit der Vielen (James Surowiecki, 2006).

Die Menschen entdecken ihren „Eigen-Sinn“ in ihrem Tun und sind dadurch ausgeglichener und 
friedlicher: „Finde, was du liebst und tue es.“ 

„Lebe das Selbst, das du in Wirklichkeit bist. Glaube dir.“
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Die Inklusive Kommunikation
Ist eine hohe soziale und intrapersonale Kompetenz und wirkt unterstützend in beruflichen 
und alltäglichen Kontexten, weil es von der Kommunikation abhängt, ob Beziehungen und 
Kooperationen gelingen oder nicht. 

Wer diese Wertschätzungskunst (gesundheitsbringende Kommunikation der Zukunft) 
beherrscht und verinnerlicht, trainiert entsprechende Hirnareale, die aus dem 
Fürsorgesystem stammen. 

„Das Gehirn macht aus Psychologie Biologie.“ J. Bauer – Buch Schmerzgrenze.

Menschen, die nicht wertgeschätzt werden, erledigen ihre Arbeit lieblos, sind leicht 
überfordert und leisten nur das Mindestmaß der Unternehmens- oder 
Organisationserwartung. Sie reagieren hirntechnisch aus ihrem Alarmsystem heraus. 

Sie sind deshalb öfters krank und kosten nicht nur dem Unternehmen viel Geld, 
sondern auch die Beziehungen untereinander leiden.

Die Implementierung der Inklusiven Kommunikation als eine Kommunikation der Zukunft, 
bringt innerer und äußerer Reichtum für jedes Unternehmen (sozial oder wirtschaftliche) 
und für jeden einzelnen in der Gesellschaft. Empathie und Demokratie sind der Schlüssel zu 
mehr Wohlbefinden und deshalb zu mehr Exploration, Bildung, Glück und Wertschöpfung.
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Eine der letzten 

inneren Freiheiten

ist die Wahl der 

Einstellungen 

zu den Dingen.

Viktor Frankl
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Gefühls- und Wertekarten 
helfen, sich im Konflikt zu orientieren.

„Die Ebenen zu wechseln
ist ganz leicht, wenn man weiß WIE!“
Erzieherin im Seminar: „Im Gef(l)echt der Beziehungen“
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Inklusive Kommunikation

In meinen Kopf kommt 
keiner rein, 
weil ich entscheide …
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Ein Konflikt kann nicht 
auf der Ebene gelöst werden, 
auf der er entstanden ist.
Albert Einstein
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Antworten sind vielseitig … doch sind sie auch stimmig?

Rache ist kein Gefühl und auch kein Bedürfnis. 

Es gibt kein Bedürfnis nach Rache, auch wenn viele es denken. Rache ist ein negatives 
Reaktionsmuster, weil dahinter Bedürfnisse nicht gesehen wurden. Demnach ist Rache eine negative 
Strategie, um sich Bedürfnisse zu erfüllen. Deshalb sagen viele: Rache ist süß. Nur für wie lange?

Es gibt keinen Aggressionstrieb, sondern wir Menschen handeln affektiv aus dem Fürsorgesystem 
heraus. „Freud hat sich geirrt“ (Bauer).

Nein, auch wenn es viele denken, Wut ist kein Gefühl, sondern eine Reaktion. 

Das Gefühl hinter der Wut muss erst gewollt gefühlt werden. Viele sind gefühlsblind, 
wenn sie wütend sind und nicht bereit hinter die Wut zu schauen.

Nein, das sind unstimmige Diskrepanzgefühle (Sekundärgefühle oder auch Kopfgefühle). 

Die Frage ist, was ist das Gefühl hinter dem „sich missverstanden fühlen“. 

Das wäre dann das Primärgefühl oder das stimmige Diskrepanzgefühl. Solche Diskrepanzen sollten 
generell als GUT bewertet werden, weil sie zeigen uns, das unerfüllte Bedürfnis, dass nach Erfüllung 
schreit. 
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Antworten sind vielseitig … doch sind sie auch stimmig?
Wir sind selbst dafür verantwortlich, dieses Bedürfnis zu sehen und zu kommunizieren und 
Mittelwerte mit dem Umfeld zu finden. 

Viele bewerten die stimmigen Diskrepanzgefühl als negativ und wollen sie dann nicht haben. 
Darin liegt ein großer Teil des menschlichen Leids. 

Alle Gefühle wollen gesehen und inkludiert werden. Wer das versteht, versteht schon sehr viel ….

Ein Gefühl ist die schon bewusst interpretierte Emotion – sie kann je nach Tagesverfassung –
stimmig oder unstimmig (Kopf- oder Herzgefühl) interpretiert werden. 

Viele kommunizieren hauptsächlich Verstandesgefühle und wundern sich dann, dass die 
Kommunikation fehl schlägt.

Eine Emotion findet auf der unbewussten Ebene statt. Je stärker sie ist, desto mehr wird sie den 
Menschen bewusst. 

Sie ist eine Körperantwort auf einen innerpsychischen Gedanken oder auf einen Stimulus, der von 
außen kommt.

36
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Neue Erkenntnisse der Hirnforschung bestätigen die Notwendigkeit 
einer wertschätzenden, schöpferischen und Inklusiven Kommunikation

Wir sind Gefühls- und Kooperationswesen und keine Aggressionswesen. 
Neue Untersuchungen der Hirnforschung, Joachim Bauer, Schmerzgrenze (2011), 
bestätigen, dass Aggression ohne Provokation keinen Sinn ergibt. 

Wir wollen kooperieren und dafür tun Menschen einiges mehr als ihnen lieb ist und 
dafür verhalten sie sich auch wider ihrer Natur. Menschen sind nicht glücklich, 
wenn sie aggressiv reagieren.

Menschen leiden, noch bevor sie wissen, dass sie leiden (Alarmsystem im limbischen 
System) und sie leiden am meisten, wenn sie nicht dazugehören – wenn sie 
ausgestoßen und ausgegrenzt werden, aufgrund des Fürsorgesystems im Gehirn.

Deshalb brauchen wir mehr denn je, Mitgefühl in der Wirtschaft 
(Tania Singer, Neurowissenschaftlerin) und in allen Bildungsbereichen, denn ohne 
Wertschätzung ist keine sinnvolle Wertschöpfung möglich und Menschen werden 
krank. Das belastet auf Dauer das ganze System. 



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Neue Erkenntnisse der Hirnforschung bestätigen die Notwendigkeit 
einer wertschätzenden, schöpferischen und Inklusiven Kommunikation

Dazu gehört keine adultistisch-unempathisch-trennende Kommunikation, sondern eine empathischverbindende 
in Form einer Inklusiven Kommunikation. 

Diese Form der Kommunikation braucht dringend Schulung auf allen Ebenen, weil in der menschlichen 
Sozialisation der institutionelle und der persönliche Adultismus (Machtungleichgewicht) die Vorherrschaft hat.

Die Inklusive Kommunikation hat keinen Konsenszwang, jedoch die Kooperationsbereitschaft und die damit 
verbundene Stärkung der Beziehung sollte ein erstrebenswertes Oberziel bei jedem Ausübenden sein.

Einen höchsten gemeinsamen Nenner (Konsens) zu finden, ist immer wertvoller wie ein Kompromiss. 
Doch manchmal reicht auch schon der kleinste Kompromiss, Hauptsache der andere fühlt sich in seinen 
Argumenten wenigstens verstanden, auch wenn sein Vorschlag aus demokratischen Gründen nicht 
angenommen werden konnte.

Die Inklusive Kommunikation geht mit anderen Systemen und Menschen in Gefühlsresonanz und reagiert darauf 
mitfühlend. 

Damit Mitgefühl möglich ist, ohne auszubrennen, müssen die Menschen lernen, Mitgefühl zu zeigen, das nicht 
aus dem Leidsystem (Alarmsystem) reagiert, sondern aus ihrem limbischen Wohlfühlsystem, das von Liebe und 
Fürsorge getragen ist. Das ist trainierbar, sagt Tania Singer, die zu diesem Thema am Max-Planck Institut Leipzig 
forscht. 

Siehe auch die Notwendigkeit einer Weltethik: www.mindandlife.org/
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Inklusion bedeutet,
alle gehören dazu!

Keiner ist ausgegrenzt!

Auf das innere Lebensspiel 
übertragen bedeutet es:

Alle Gefühlskinder gehören dazu!
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Inklusion = Einschluss = Einbezug = Annahme = Erlaubnis  

Außenwelt
Annahme: 
Äußeres

Team

Innenwelt
Erlaubnis 

des inneren
Teams

Die Inklusionsgedanken: Kein Mensch will ausgegrenzt werden. 

Jeder will dazugehören. Jeder fühlt sich wohl, wenn er herzlich willkommen ist. 

Auf die Kommunikation übertragen, heißt es im Inklusionsprozess, dass alle inneren Anteile (das innere Team) 
gesehen, gehört und wahrgenommen (anerkannt), gefühlt werden wollen. 

Wenn Menschen mit ihren Gefühlen und Bedürfnisse sowie mit ihren konstruktiven Werten in Resonanz gehen, 
wenn sie sich auf ihren Atem konzentrieren, dann sind sie eher bei sich und können auf Angriffe 
bedürfnisgerechter reagieren. 

Der Mensch, der eine Inklusive Kommunikation praktiziert, geht mit sich selbst und mit anderen Menschen in 
Resonanz. Sie schwingen mit ihnen mit, um sie besser zu verstehen, was ihre wahre Absicht hinter dem 
Verhalten ist.
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Reden ist Gold.

Wertschätzende und empathische Worte sind 
wie Goldadern. Sie verzieren jedes Gefäß.
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Ohne Selbstempathie keine Empathie
Die Inklusive Kommunikation hat einen selbstempathischen und eudaimonischen Ansatz.

Erst wenn es den Menschen gut geht und sie einen Sinn in ihrem Leben entdecken, können sie auch 
dafür sorgen, dass es den anderen gut geht. Alles andere ist oft mehr oder weniger Kompensation. 

Die Inklusive Kommunikation achtet auf die Botschaft der Sprache und wie das ausgesprochene Wort 
beim anderen und bei mir selbst ankommt. 

Die Inklusive Kommunikation setzt Reflexionsgedanken voraus: „Verletzt es mich selbst, 
wenn ich mein Anliegen auf diese Art und Weise ausdrücke oder habe ich noch eine andere Wahl?“

Wichtige Reflexionsfragen sind: „Welche Beliefs (Kernüberzeugungen – Haltungen), Reaktions-, 
Verhaltens- und Kommunikationsmuster habe ich?“ – „Welche muss ich erst inkludieren, 
weil ich sie bei mir selbst nicht wahrnehmen / haben möchte?“ – „Wie kann ich diese zu meinem Wohl-
Sein verändern?“ – „Was für ein Mensch wäre ich ohne diese Beliefs, Haltungen und 
Reaktionsmustern?“ 

Inklusive Kommunikation bedeutet, sich im Reframing zu trainieren und sich selbst gegenüber  
nicht ausgrenzend und verurteilend zu verhalten, um in das Changing zu kommen. „Ich verurteile mich 
nicht, wenn ich verurteile.“

Was dann im Umkehrschluss bedeutet, Menschen sind weniger ausgrenzend gegenüber Mitmenschen.
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Stützt sich auf eine vorurteilsbewusste und diskriminierungskritische Beobachtung in Bezug auf sich 
selbst (Selbstempathie – Selbstmitgefühl – Selbstorganisation – Selbststeuerung) und in Bezug auf die 
Mitmenschen und das Umfeld (Empathie).

Empathie bedeutet Einfühlung und Perspektivenwechsel (Theory of Mind) in den anderen, nach Tania 
Singer, Mitgefühl in allen drei möglichen Empathieformen: kognitive, emotionale und das globale 
Mitgefühl. 

Alle drei Empathieformen sind trainierbar, weil darin die Selbstempathie (das Gefühl für mich) inkludiert 
ist.

Beide Aspekte zusammen genommen (Selbstempathie und Empathie), sind die Kompetenz eines extra 
dafür in der Inklusiven Kommunikation neu entstandenes Kunstwortes: SEMPATHIE. 

Sempathie stärkt die sinnstiftende Veränderungsintelligenz und würde zu einer Gesellschaft mit mehr 
Gefühls-, Werte- und Empathiebewusstsein, mehr Stimmigkeit und Potenzialentfaltung führen.

Durch tiefgreifende systemische Beliefsreflexionen entwickeln Menschen eine verstärkte Fehlerkultur. 
Sie werden gnädiger zu sich selbst – Selbstgnade – und jeder kann sich in jedem System dann viel 
wohler fühlen und seine Potenziale entfalten oder systemausnutzende Potenziale schneller verlassen.

Die gesellschaftliche Relevanz und Effekte von Sempathie
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Die gesellschaftliche Relevanz und Effekte
Es wird weltweit mehr Inklusion gelebt werden. Inklusion ist als Prozess zu verstehen 
und nicht als Ergebnis oder Ideal. Wir haben einzeln keinen Einfluss auf dieses Ideal. 
Wir können jedoch die Welt um uns herum verändern, indem wir uns selbst verändern. 
Das ist unsere einzige Macht. Wir sind machtvoll und nicht ohnmächtig. 
Den Inklusionsprozess in unserer Persönlichkeit können wir stark beeinflussen und 
somit den trillionsten Anteil der Welt retten. Das ist für jeden einzelnen schon mal sehr 
viel.

Jeder braucht für seine Entwicklung Zeit und sollte sich diese auch zugestehen. 
Sehr viele Musteranteile, welche die Menschen aus ihrer Persönlichkeit 
herausgestrichen und exkludiert haben, brauchen Zeit wieder inkludiert (angenommen) 
zu werden.

Die Inklusive Kommunikation ist eine schöpferische Kommunikation der Zukunft, 
weil sie am wenigstens ausgrenzt und im Sinne von sinnvollen Kooperationsnetzwerken 
am ehesten gelingt.
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Wie funktioniert Veränderung?
Wenn man weiß, wie es geht, ist es leicht.

Ausgrenzende und ablehnende Beliefs werden identifiziert, dann inkludiert, dann reframt (verändert, 
umstrukturiert), so dass diese nicht fortlaufend unbewusst an die nächsten Generationen übertragen 
werden. 

Die Menschen, wenn sie ihre einschränkenden Glaubenssätze wissen, könnten sich fragen: 
„Was brauche ich, um diesen Glaubenssatz zu verändern?“ Die Schwierigkeit liegt darin, dass die Menschen 
hier in Bezug auf ihre Bedürfnisse bzw. der notwendigen Mittelwerte einen blinden Fleck haben und 
diesbezüglich Unterstützung in Form von Beratung oder Training benötigen. 

Ebenso sind unstimmige Diskrepanzgefühle (Kopfgefühle) im Weg, die erst in Stimmige (Herzgefühle) 
transformiert werden sollten. Nur durch die Annahme der Herzgefühle, lässt sich eine 
Gefühlstransformation einleiten. 

Diese Anstrengung lohnt sich immer, weil hinterher ist der Mensch erleichtert. Es ist dabei noch wichtig, 
sich zu fragen: „Welche Werte sind mir wichtig?“ „Welche Bedürfnisse habe ich, weil ich mich so fühle?“ 
Die gefundenen Werte und Bedürfnisse werden dann für die Konzeption des neuen Glaubenssatzes 
genommen. Hier ist auch Kreativität gefragt: Beispiel: „Was brauche ich, um Geduld zu haben?“ 
Antwort: „Vertrauen in den Prozess“. Dann könnte der Glaubenssatz oder Leitsatz lauten: 
„Ich vertraue geduldig in den Prozess“ – oder „Mit einer gelassener Geduld vertraue ich in den Prozess“. 

Daraus werden dann Commitments gebildet und damit Erfahrungen gesammelt, so dass die Veränderung 
eine reelle Chance hat. 
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Die Inklusion der Gegensätze – Annahme von Polaritäten

Oft scheitert der Veränderungswille, weil Menschen nicht annehmen können, 
dass das Gegenteil in ihnen auch wahr ist. Vieles muss erst erlaubt werden.

Glück ist die Inklusion der Gegensätze in unserem tiefsten Inneren. 

Die Inklusion der eigenen Ambivalenzen und Gegensätze führt zur Kompetenz, 
jederzeit zu einer Inklusiven Kommunikation mit anderen Mitmenschen zurückgreifen zu können. 

Diese Kompetenz führt zu einer Potenzierung der Empathie durch eine aufrichtige Selbstempathie 
und durch das befreite Selbstmitgefühl.

Inklusion würde bedeuten: „Keiner“ ist bzw. „fühlt“ sich, weder im inneren noch im äußeren Team, 
ausgegrenzt. Alle bewussten inneren Anteile (Perfektionist, „innere Schweinehund“, Neider, 
Besserwisser, Zweifler, Widerständler, Psychologe, Tröster, Antreiber …) gehören zum „inneren Team“ 
dazu. Ebenso gehören zum „äußeren Team“ auch die Widerständler dazu. Wie gehen wir damit um?

Die „inneren energetischen Anteile“ sind je nach Situation unterschiedlich stark bewusst und aktiviert 
und brauchen Beachtung sowie eine gute Portion Reframingpotenzial. 

Auch das unbewusst Wirkende kann bewusst gemacht werden, z. B. durch eine einfache Frage: 
Was stört dich wirklich? Fühl mal da hinein?
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Die Inklusive Kommunikation 
bringt neue Sichtweisen

Wo genau liegt in Wirklichkeit der Fussel?
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Eigentlich ein Ding der UnMÖGLICHkeit

Was ist Empathie?

Werden wir 
das jemals wissen, 
was der andere 
wirklich fühlt?

„Ich fühle, was du fühlst.“ Joachim Bauer
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Brücken bauen

Brücken zu bauen, ist das sinnvoll und extrem konstruktiv, wenn 
der Weg zum Überqueren der Hindernisse unmöglich erscheint.
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Empathie und moralische Werte

Nur mit ausreichend Empathie kann sich die Moralentwicklung beim Menschen ausbilden. 

„Mit Empathie ist zunächst jener Prozess gemeint, bei dem ein Beobachter an dem Gefühl oder 
der Intention einer anderen Person teilhat und dadurch versteht, was diese andere Person fühlt 
oder beabsichtigt. Diese empathische Reaktion kann durch das expressive Verhalten des anderen 
verursacht sein oder auch durch die Situation, in der sich dieser andere befindet. 

In erster Linie ist Empathie also eine emotionale Reaktion; sie darf aber nicht mit emotionaler 
Ansteckung verwechselt werden. 

Bei der emotionalen Ansteckung ergreift ein Gefühl Besitz von jemandem, ohne dass diesem 
Beobachter bewusst wäre, dass die gemeinsame Emotion in der der anderen Person ursprünglich 
entstanden ist. 

Wir kennen solche Ansteckungen beim Gähnen, beim Lachen, im Fall der Massenpanik oder bei 
Tränen, die allein dadurch hervorbrechen, weil wir andere Menschen weinen sehen.“

Bei der Empathie ist sich der Beobachter bewusst, dass die Emotion, an der er teilhat, 
in Wirklichkeit die Emotion des anderen ist.

Empathie beinhaltet sowohl emotionale als auch kognitive Komponenten.
www.einsteinforum.de/uploads/media/Bischoff_Koehler_Empathie.pdf
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Die Neurologie der Empathie
Das System der in uns ausgebildeten Spiegelneuronen sind dafür verantwortlich. In den 90er Jahren wurden 
sie von Giacomo Rizzolatti  und seinen Mitarbeitern in Parma entdeckt.

„Ein Spiegelneuron (Plural: Spiegelneurone oder Spiegelneuronen) ist eine Nervenzelle, die im Gehirn von 
Primaten beim Betrachten eines Vorgangs das gleiche Aktivitätsmuster aufweist, wie es entstünde, 
wenn dieser Vorgang nicht bloß (passiv) betrachtet, sondern selbst (aktiv) durchgeführt würde. 
Auch Geräusche, welche mit bestimmten Handlungen assoziiert sind, verursachen bei einem Spiegelneuron 
dasselbe Aktivitätsmuster, welches die aktive Handlung verursachen würde.“ Aus wikipedia

Die Spiegelneurone sind mit verantwortlich, dass eine hohe Empathie und Intuition beim Menschen 
möglich ist. Die Emotionen werden im Mandelkern und in den Verbindungen zum Assoziationsbereich 
der Sehrinde vermutet (Spindelzellen – sehen etwas anders aus als der üblich Neuron)

Für die Deutung von Emotionen scheint die Mandelkern-Kortex-Schaltung verantwortlich zu sein. 
Sie spielt bei der Einleitung bestimmter Körper-Reaktionen eine große Rolle. 

Bei einem Test mit Ehepaaren wurde festgestellt, dass die Einfühlung  dann am höchsten war, wenn der 
andere physiologisch genau so reagiert wie der Einfühlende (Pacing). 

Mit Zorn ist Empathie kaum möglich und auch nicht, wenn physiologisch der andere ganz anders reagiert.

Einfühlung findet nur dann statt, wenn die Körper bewusst und unbewusst in Übereinstimmung sind 
(Goleman 1997, S. 137). 
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Selbstempathie ist, ein Prozess. 

In diesem Prozess gilt es, herauszufinden, was wir denken, fühlen und brauchen, 
indem wir mit uns selbst in Resonanz gehen und auch etwas über Gefühle, 
Emotionen und Bedürfnisse wissen. 

Die Energie fließt da hin, wo unsere Achtsamkeit ist. 

Wer seine Achtsamkeit auf die Gefühle richtet, wird fühlen. Wer seine Aufmerksamkeit 
auf die Inhalte richtet, wird die Inhalte verstehen und danach handeln und fühlen lernen.

Wer seine Achtsamkeit auf die Gedanken richtet, wird herausfinden, was er gerade denkt 
und er kann sich bewusst wieder fokussieren – auch das ist selbstempathische 
Achtsamkeit.

Wenn Menschen wissen, was sie brauchen, dann ist es salutogen und bedürfniskonform 
danach zu handeln (Selfcommitment), um eigene Ziele zu verfolgen immer mit dem Blick, 
ist es auch zum Wohle des anderen, getreu nach dem Kategorischen Imperativ nach 
I. Kant. „Handle stets nach der Maxime nach der du auch wollen kannst, dass es ein 
allgemeines Gesetz werde“.

Wie gelingt der Prozess der Selbstempathie?
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Selbstempathie ist ein immenser innerer Schatz

Bewusst die eigenen Schätze entdecken. 
Die Bewusstwerdung der inneren Qualitäten, 
Ressourcen, Fertigkeiten und Kompetenzen 
steigert den Selbstwert enorm. 

Selbstempathie springt immer dann ein, 
wenn der Selbstwert die Menschen verlässt. 
Selbstempathie bedeutet, den inneren 
Schatz zu sehen und ihn nach außen scheinen 
zu lassen. 

Dieser Prozess führt zum mehr 
Wirkungsreframing: D. h. die Erkenntnisse 
darüber wirken unmittelbar und sind nach außen 
hin ebenso sichtbar.
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Keine Rolle der Welt füllt dich aus, 
solange du nicht du selbst bist.
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Unverzichtbares Wertewissen

Das Wissen über Werte ist relevant, um die Inklusive Kommunikation zu 
lernen und zu trainieren.

Jeder Mensch spürt automatisch, wann ein Wert in ein negatives 
Verhalten kippt und der positive Wert zu einem Unwert mutiert. 

Keiner würde sagen, dass Geiz ein Wert ist. Der Wert hinter dem Geiz 
ist die Sparsamkeit.

Diese Werte hinter negativen Reaktionsmuster herauszufinden, ist die 
Aufgabe der Inklusiven Kommunikation. Jemand der geizig ist, braucht 
also keine Sparsamkeit, diesen Wert vertritt er schon, sondern er 
braucht den Gegenwert von Sparsamkeit: Großzügigkeit. 

Dazu könnten dann Glaubenssätze konzipiert werden – wie: „Ich 
erlaube mir, mir selbst gegenüber auch mal großzügig zu sein.“ 
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Welche Entwicklungskultur praktizieren wir?

Papa –
guck mal 

mein Turm!
Schön, 

Liebling! 
Aber schau 

doch mal her,
meiner ist viel 

höher!

Wertschätzung braucht Einfühlung.

Wie wertschätze ich?
1. Beschreiben
2. Stimmige Gefühl 

aufnehmen
3. Bedürfnis ausdrücken:

Was erfüllt es mir, 
wenn du das tust?

4. Öfters danke von Herzen 
sagen: „Danke, dass du es 
mit mir teilst.“

Zeichnung: Theresia Friesinger
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Schuldfreie WERTEKULTUR
Wir sind in Schuld- und Nichtschuldkategorien sozialisiert. Wir suchen nach Schuldigen oder wir sind selbst 
die Schuldigen = Äußere und Innere Verurteilungsmuster sind aktiv.

Gängige Haltung: „Wie soll ich alles an mir und an anderen akzeptieren? Das ist unmöglich!“
Der bedingungslose Wert des Menschen wird oft nicht von seinem intoleranten Verhalten getrennt. 
Diese Trennung ist jedoch Bedingung für eine inklusive Haltung. Ich muss das Verhalten nicht tolerieren, 
aber ich kann dennoch den Menschen anerkennen.

Die Elefanten der Mahuts glauben auch, dass es unmöglich ist, sich loszureißen. Wir können uns verändern! 
Wir können es schaffen, das Verhalten und den Wert des Menschen zu trennen, wenn wir es wollen. Eine 
Haltungsveränderung ist leicht.

So lange wir uns selbst nicht anerkennen (Radikale Selbstanerkennung), können wir andere Menschsein 
ebenso nicht anerkennen. Ein nicht gesellschaftsfähiges Verhalten muss jedoch nicht akzeptiert werden, 
sondern genau da brauchen wir ein positives Werturteile. Dennoch können wir den Menschen in seinen 
Bedürfnissen verstehen oder es zumindest versuchen nachzuvollziehen. Das Bemühen darum wird oft schon 
honoriert. „Ich möchte dich gerne verstehen, kann es aber noch nicht verstehen. Könntest du es mir 
nochmals mit anderen Worten sagen, was du wirklich damit meinst, damit ich es nachvollziehen kann?“. 

Die Menschen wollen nicht, dass wir ihrer Meinung sind, aber sie wollen, dass wir sie in ihren Bedürfnissen 
ernst- und wahrnehmen. 

Neue Haltung: Lernen jenseits von Schuld und Nichtschuld zu denken!
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Wir brauchen inklusive WERTEKULTUREN

Zeichnung: Thomas A. Müller

Voll, halbvoll, viertelvoll, leer?Wie gehen wir mit unseren
Stärken um?
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Positive WERTEKULTUR versus negativer Geist
Menschen streben immer nach Wert- und Bedürfniserfüllungen. Jeder Mensch strebt nach der Sehnsucht, 
geliebt zu werden. Er braucht die Erfahrung, dass er weiß, was Liebe ist. 
Erst dann kann er das Gefühl weitergeben.

Es gibt grundsätzlich keine negativen Gefühle, Bedürfnisse und Werte. Wenn dann sind sie schon durch den 
Mangel in die Unwerte oder in eine negative Strategie der Bedürfniserfüllungen gekippt.

Es gibt Unwohl- und Wohlgefühle. Alle Gefühle sind gut, weil sie uns zeigen, was fehlt und was in uns 
mangelt, (was wir brauchen) und was schon erfüllt ist. 

Sie sind der Zeiger, der Kompass, der Indikator, die Intuition zum erfüllten, ambivalenten oder unerfüllten 
Bedürfnis oder zum verletzten Wert.

Bedürfnisse sind immer gut und positiv. Sind unsere Bedürfnisse erfüllt, dann empfinden wir Wohlbefinden. 

Der Mangel verwandelt sich in Qualitäten, Lust, Leidenschaften, Fähigkeiten, Talenten und Potenzialen.

Bleiben Bedürfnisse unerfüllt, dann empfinden wir Mangel und Frust. 
Es fehlt uns etwas. Wir entwickeln negative Strategien, Reaktions-, Verhaltens- und Haltungsmuster, damit diese 
doch noch erfüllt werden. Menschen werden depressiv und krank, wenn Bedürfnisse zu lange unerfüllt bleiben.

Wir entwickeln nach Gerald Hüther einen negativen Geist (Verwaltungsgeist, Amtssprache, Klage- oder 
Jammergeist …).

Menschen, die mürrisch und launisch sind, brauchen mehr Zuwendung, als wir erahnen. 

„Liebe mich am meisten, wenn ich es am wenigsten verdient habe.“
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Positive WERTEKULTUR versus negativer Geist
Welchen Wertegeist habe ich?

Eigene Reaktions-, Verhaltens-, Kommunikations- und Haltungsmuster kennen.

Die Wirkung bewusster und unbewusster Reaktionsmuster kennen.

Wissen: Wir sind dann glücklich, wenn keine negativen Muster aktiviert sind.

Wir sind glücklich, wenn wir so sind, wie wir sind und wenn wir ALLE Erfahrungen 
(positive wie negative) in unsere Persönlichkeit inkludiert haben.

Wir sind glückliche, wir die auch die Gegensätze in uns inkludiert haben und wenn 
dieser ebenso wahr ist. Wer seine inneren Gegensätze und Ambivalenzen 
bekämpft, der steckt noch mehr Energie in diesen unglücklichen Kampf. 

Mit dieser Strategie können Menschen nur verlieren. Inklusive Kommunikation ist 
erst in einem zweiten (wir bewerten immer) Schritt realisierbar. 

Es ist der bewusste Reflexionsschritt, der zur Veränderung führt, wenn Menschen 
es tatsächlich auch wollen.
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Ohne Bindung keine Bildung

Ursicherheit ist die 
kraftvolle Nahrung der 
Selbstempathie.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Wer sicher und stark gebunden ist, 
kann das Leben tragen …

In der heutigen Zeit können wir 
uns nicht mehr nur auf die Intuition 
verlassen, weil das Natürliche durch 
den Fortschritt verfälscht wurde. 

Wir brauchen reife Erwachsene, 
die um diese sichere Bindung wissen 
und auch dafür verantwortlich sind, 
dass die Kinder später im Leben 
diese wichtigste Ressource intuitiv 
besitzen.
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Zu Beginn ein Quiz mit „einfachen“ Fragen

Ist Rache ein Gefühl?            ⃝ ⃝

Gibt es einen Aggressionstrieb? ⃝ ⃝

Ist Wut ein Gefühl? ⃝ ⃝

Ist „Ich fühle mich missverstanden“,

„nicht ernst genommen“, „ausgegrenzt“ ein Gefühl? ⃝ ⃝

Was ist ein Gefühl? __________________________________________________________

Was ist eine Emotion? __________________________________________________________

Was ist ein Bedürfnis? __________________________________________________________

Was sind Werte? ____________________________________________________

Was ist für Sie Glück? ____________________________________________________

JA NEIN
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Reduktion auf zwei elementare Bedürfnisse 

Wie aktivierst du dein gelassenes 
„Badewannengefühl“?

Was ist dein aktuelles tiefstes Bedürfnis mit 
der emotional höchsten Besetzung? 

Erfülle dir deine Bedürfnisse.

1. Bedürfnis nach Verbundenheit und 
Kooperation

2. Bedürfnis nach Wachstum und Hedonie
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Mit Achtsamkeit die somatischen Marker im Körper finden. Eigentlich wissen wir, WIE fühlen geht. 
Wir brauchen es nicht erst zu lernen. Vertrauen Sie wieder Ihrer Intuition.

Das Gefühls- und Emotionsgedächtnis erforschen …

FÜHLEN, was wir BRAUCHEN
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GANZHEIT

Jeder hat eine innere Sonne. 

Die innere Sonne kann WIEDER zum Strahlen 
gebracht werden. Alles gehört zu uns. 

Alle Gefühle gehören zu uns. Alles ist da. 

Als Kind waren wir noch GANZ (ohne Muster).

Wir hatten einen guten Kontakt zu unseren 
Gefühlen und Bedürfnissen.

Was ist von uns heute noch übrig?

Was erlauben wir uns nicht mehr und finden es 
deshalb bei anderen so schrecklich?

Denke kurz darüber nach.

Blinder Fleck

Emotionale 
Freiheit

Emotionale Freiheit oder Unfreiheit
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Ziehe passende Schuhe an und laufe nicht in der 
Verantwortung des anderen.
Du hast schon eine Hauptbeschäftigung, 
mit deiner eigenen Gefühls- und Werteverantwortung. 
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Indianisches Sprichwort: 
Wir müssen wenigstens 
einen Mond lang in der 
Welt des anderen laufen, 
um ihn annähernd 
verstehen zu können. 

Sind wir dazu bereit?

„Die Lösung von Konflikten hängt von meiner 
Bereitschaft ab, in die Schuhe des anderen zu 
schlüpfen.“ Ulrich Eggers
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Die Inklusive Kommunikation

Ist angelehnt an:

die neuen Erkenntnisse der Hirn- und Empathieforschung nach Tania Singer sowie 
nach der Selbstmitgefühlsforscherin Kristin Neff, Joachim Bauer u. a. …

die U-Theorie nach Prof. Scharmer

das Stimmigkeitskonzept und Entwicklungswertequadrat Schulz von Thun 
(Miteinander Reden I – IV – 5 Ohren nicht vier!)

nach den Empathiekonzepten von Rogers, Perls, Gordon (Konfliktlösungstraining), 
Glasl, Watzlawick, Rosenberg, Selman, Frankl, Kuhl … mit empathischen Gedanken 
von Arno Gruen u. a.

nach den systemischen Ansätzen (Ruth Cohn, Virginia Satir, Niklas Luhmann …)

nach dem Konzept der Salutogenese nach Antonovsky übernommen von Petzold 
und Kutschera „Heilen – Evolution im Kleinen. Gesundheit ist ansteckend.“

u. a.
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Die Inklusive Kommunikation
Ist angelehnt an:

das Autonomietraining von Grossarth-Maticek (Forschung zwischen 1975 – 2000 – nachweislich 30% 
weniger Sterblichkeit – Wittmann in Grossarth-Maticek 2008).

die Bindungstheorie nach John Bowlby und die aktuellen Forschungen nach Karin und Klaus Grossmann 
sowie nach Karl Heinz Brisch.

Die  Inklusionsgedanken der UN-Menschenrechtskonvention. „Index für Inklusion für Kindertagessstätten“, 
„Index für Inklusion für Schulen“ und „Der kommunale Index für Inklusion“, Anti-Bias-Ansatz und andere 
humanistische Bildungskonzepte (Howard Gardner u. a.).

und nach den eigenen RESCUE©-Methoden: Die Autonomie- und Empathieleiter, die Unbewusste 
Bedürfnisfindungsmethode – die Innere-Dialog-Methode, die Vor-Zurück-Methode, die Veränderung des 
Seins … Grundlage das Buch: Fühlen, was wir brauchen – Die Inklusive Kommunikation, Friesinger 2012 und 
Fühlen, was wir brauchen – Die Praktische Inklusive Kommunikation.

Weitere Reader und PPPs zu dem Thema Persönlichkeitsentwicklung und Inklusive Kommunikation unter: 
www.bildungsinstitut-fuer-empathie.de/veroeffentlichungen/reader-artikel-und-praesentationen.html
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Radikale Selbstverantwortung des Gefühls
Alles was wir mit Freude lernen, fühlt sich leicht an. Selbstverantwortung ist Selbststeuerung und 
das erleichtert unseren Blickwinkel auf viele Dinge.

Doch bis es soweit ist, braucht es die radikale Selbstvergebung. Sage dir so Sätze wie: 
"Ich vergebe mir.", „Ich vergebe (mir als Person) und verzeihe (mein Verhalten) mir, dass ich 
ausgrenzend über mich und andere gedacht habe und in vielen Situationen es immer noch tue.“

Solche Sätze erleichtern das Leben um 100 %. Ein weiterer hilfreicher Glaubenssatz ist: 
„Mir darf es gut gehen, auch wenn es anderen schlecht geht und umgekehrt!“ 

Gewalt ist oft ein verzweifelter Ausdruck frustrierter Bedürfnisse. Lerne Angriffe und 
Beschuldigungen in Gefühle und Bedürfnisse zu übersetzen. 

Diese Übersetzungskompetenz rettet manchmal Leben und Freundschaft. Mit dieser 
Übersetzungsleistung fühlen sich Menschen, grundsätzlich freier, weil sie sich weniger „angegriffen“ 
fühlen. Sie bleiben eher bei sich, kennen ihre eigenen „Wert!" und unterstützen den anderen, selbst 
Verantwortung für seine Reaktionen zu übernehmen.

Dadurch wird die Beziehungsverbindung gestärkt. „Streit schweißt zusammen“, besonders wenn 
Menschen, die Kompetenz besitzen, die Bedürfnisse der anderen zu erkennen und zu spiegeln. 
Die radikale Selbstverantwortung erleichtert das Denken und das Leben.
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Die acht Schritte der Inklusiven Kommunikation

Die Bodenanker (Bild- und Schrittekarten) für die Praktische Umsetzung der 
Inklusiven Kommunikation in Form des Bildes einer Empathie- und 
Autonomieleiter (siehe nächste Folie) Coach und Coachee stehen sich gegenüber.

Der INNERE DIALOG wird von einer Person gedanklich oder im Training- und 
Coachingprozess in Form eines Rollenspiels durchgeführt. 

Einmal spielt der Trainee sich selbst und einmal schlüpft er in die Rolle der oder 
des Konfliktpartners.

Es wird keine bestimmte Reihenfolge eingehalten. 

Je nachdem was der andere sagt, werden die Schritte (Ebenen) entsprechend 
gewechselt. 

Es kann, wenn es sinnvoll ist, vom Inklusionsraum (was erlaube ich mir nicht?) 
direkt zum Ziel gewechselt werden und wieder zurück.
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Zieleebene

Erkenntnisebene

Vereinbarungsebene

Werteebene

Gefühlsebene

Denkebene

Verurteilungsebene
Unbewusste Ebene
Inklusionsebene

Wahrnehmungsebene. 

Die
Empathie- und
Autonomieleiter

zur emotionalen 
Freiheit
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Zone
of Excellence

(ZoE)

Inklusion 
der Reaktionsmuster

Reframing

Gefühle / Emotion

Werte / Bedürfnisse

Selfcommitments 

Erkenntnisse

Ziel
Selbstregulation

Die eigenen
Bedürfnisse 

werden 
erforscht.

Fremdregulation

Die Bedürfnisse
der oder des 
anderen 
werden vermutet.

Situation

Trainer Trainee



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Warum Bodenanker?
Die Bodenanker sind Schrittekarten und zum Ausdrucken konzipiert. Bodenanker unterstützen den 
Lösungsprozess, da es dem ganzheitlichen Lernen entspricht.

Am besten ist es, wenn sie auf dem Boden liegen. Bei einer Konfliktbearbeitung werden sie, 
je nach Ebene, entsprechend frequentiert. 

Der Coach und der Coachee laufen z. B. jeweils zum Bodenanker „Gefühl“, wenn sie über das 
Gefühl oder die Emotion sprechen. 

Durch die Bewegung des Geistes und des Körpers werden die Schritte / die Ebenen effektiver 
verinnerlicht und der Coachee weiß schneller, auf welcher Ebene er sich befindet, wenn er über 
sein Thema spricht.

Bodenanker dienen als Erinnerungsanker. Durch diese erinnert sich der andere viel besser, 
auf welcher Ebene er gerade eine Botschaft ausgesendet hat. 

Er wird durch diesen kinästhetischen Anker von mal zu mal etwas in seiner Kommunikation 
bewusster. 

„Ich hätte nie gedacht, dass es so ein großer Unterschied macht, ob ich die Karten auf den Tisch 
lege oder auf den Boden – man kommt viel eher zu einer Lösung“ Anette Lindenau, Kita-Leitung.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Die Praktische Inklusive Kommunikation

Beispiel:

„Wenn ich daran denke, dass mein Chef im Büro zu mir gesagt hat: ,Dein Vorschlag ist aber 
schwach …‘, dann fühle ich mich total frustriert, weil ich Gewissheit darüber brauche, 
was genau an meinem Vorschlag ,schwach‘ ist. Gleich Morgen werde ich ihn fragen, 
wo genau mein Vorschlag nicht hilfreich bzw. ,schwach‘ ausfällt.“

Durch die Selbstklärung kommt der Mensch ins konkrete Handeln. 

Er  ist handlungsfähig und nicht mehr ohnmächtig. Er fühlt sich weniger der Situation im 
Sinne eines unstimmigen Gefühls „ausgeliefert“. Sondern er fühlt, wie er sich wirklich 
fühlt, wenn er sich „ausgeliefert fühlt“ und versucht baldmöglichst dieses Gefühl 
anzunehmen, um sich mit entsprechenden Commitments zu erleichtern. 

Das kann auch eine Wiedergutmachung sein oder jemand erneut zum Gespräch zu bitten. 
Jede Situation erfordert eine andere Handlung von uns. 
Wichtig ist, dass wir in der Kommunikation bleiben, denn sie hört niemals auf.
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Warum Bodenanker ausdrucken?
Die Bodenanker sind zum Ausdrucken konzipiert.

Am besten ist es, wenn sie auf dem Boden liegen und bei einer 
Konfliktbearbeitung werden sie, je nach Thema, entsprechend frequentiert. 

Der Coach und der Coachee laufen jeweils zum Bodenanker „Gefühl“, 
wenn sie z. B. über das Gefühl sprechen. 

Durch Bewegung des Geistes und des Körpers werden die Schritte besser 
verinnerlicht und der Coachee weiß schneller, wo er sich befindet, 
wenn er über sein Thema spricht. 

Selbst später in der Reflexion, weiß er noch, auf welcher Karte (Bodenanker)
er stand, wenn er sich daran erinnert. Wir sind „Augentiere“ und visuelle Wesen 
und brauchen beim Lernen Anschauung.
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Die drei Phasen der Inklusiven Kommunikation

Phase 1 – Selbstempathiephase

Der innere Selbsteinfühlungs- und Selbstregulationsprozess 
Acht Schritte oder Räume der Selbstregulation unerfüllter Bedürfnisse oder 
missachteter Werte. Wer sich selbst steuern kann, ist glücklich.

Phase 2 – Empathiephase

Der innere FremdEINFÜHLUNGsprozess  bzw. Fremdregulationsprozess
Acht Schritte oder Räume der Fremdregulation frustrierter Bedürfnisse anderer, 
durch Hypothesenbildung. 
Aufgrund von Spiegelneuronen (Insula) ist es möglich, passgenaue Hypothesen und 
Vermutungsfragen aufzustellen. Umso mehr Spiegelneuronen (Empathiezellen) 
vorhanden sind oder ähnliche Erfahrungsfelder, desto treffsicherer ist die 
Passgenauigkeit bzw. die Resonanz. „Kann es sein, dass es dir um die 
selbstverständliche Bereitschaft der Mitsprache geht?“
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Die drei Phasen der Inklusiven Kommunikation

Phase 3 – Die Verbindungsphase im äußeren Dialog mit den 10 Kernkompetenzen

Der äußere Verbindungsdialog  - evtl. Mahloquet-Anwendung*  nach dem 
jüdischen Talmud (siehe extra Präsentation auf Anfrage). 
Kooperation und Konsens der Werte und Bedürfnisse aller über sieben Schritte 
oder Räume, weil die negative Reaktion wegfällt. 

Die Wir-Regulation im Dialog erfolgt möglichst ohne Verurteilungen, weil darin 
Vorwürfe enthalten sind.  

Der Inklusionsprozess ist durch die Reflexion abgeschlossen und reframt. 
Es entsteht durch die Selbstregulation eine neue Metaebene. 

Sollte der äußere Verbindungsdialog misslingen, geht es wieder zurück zu Phase 
1 und 2. 

* Mediationsverfahren für Gruppen über den wertschätzenden Dialog
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Ein Selbst- und Fremdberatungskonzept

Die Autonomieleiter ist ein doppelter Einfühlungsprozess im inneren Dialog: 
Einmal in uns selbst (Selbstempathie und Selbstregulation) und einmal in den anderen 
(Empathie). Wenn Menschen fühlen, wie sich der andere fühlen, dann passiert das Wunder 
der Empathie. Die Empathie- und Autonomieleiter ist eine Konfliktleiter, die in einem  
Konfliktmanagementprozess mehrere Ebenen mitberücksichtigt und somit diese wieder 
miteinander wieder versöhnen kann.

Selbstkonzept

Eigene Werte

Eigene Fähigkeiten,
Ressourcen und 
Potenziale.

Fremdkonzept

Fremde Werte durch Hypothesenbildung vermuten 
und erkennen.

Erkennen und vermuten von fremden Fähigkeiten, 
Ressourcen und Potenzialen der anderen. 
Die gute Absicht hinter dem Verhalten erkennen.
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Die Praktische Inklusive Kommunikation

Training macht den Empathie-Meister.

Und am besten funktioniert es, 
mit der Beobachtung zweiten Grades: 

Ein „Empathieengel“ ist noch im 
Hintergrund und kann Unterstützung 
geben, wenn es gewünscht ist.
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Der Verbindungsdialog

Der äußeren Dialog ist ein klärendes Gespräch, das zur Verbindung und 
Versöhnung beitragen soll. 

Im äußeren Dialog werden die früheren Verurteilungsgedanken einfach 
weggelassen, d.h. es wird auf Bewertungen und Vorurteile so gut wie 
möglich verzichtet, weil die Erfahrung zeigt, dass jeder, der angegriffen wird, 
in irgendeiner Form offensichtlich oder heimlich „zurückschlägt“. 
Niemand will sein Gesicht verlieren. 

Gesichtsbewahrung ist der hohe Wert, der zu beachten gilt.

Die einzelnen Räume / Ebenen / Schritte werden nicht starr hintereinander 
durchlaufen, sondern je nach Situation und Aussage, werden sie individuell 
bedient. 
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Der Verbindungsdialog gelingt mit 10 Dialogkompetenzen
Das sind Kernkompetenzen zum inklusiven Verbindungsdialog, damit er besser gelingt. 

1. Haltung: Jeder ist wertvoll, gleichwürdig und fähig seine Potenziale zu kommunizieren.

2. Es wird so gut wie möglich auf Vorurteile, Interpretationen und Verurteilungen verzichtet.

3. Radikaler Respekt und Anerkennung Andersdenkender. Vielfalt als Reichtum betrachten.

4. Radikale Selbstverantwortung für das Gefühl übernehmen.

5. Auf Ausgleich zwischen Reden und Zuhören achten.

6. Entschleunigung des Gesagten – Auszeiten nehmen, um bewusster und achtsamer 
die Selbsteinfühlung bzw. die Fremdeinfühlung zu vollziehen.

7. Von Herzen sprechen, dann hört auch der andere gerne zu.

8. Produktives Plädieren, um „Gegenseitiges Lernen und Verstehen“ zu inszenieren.

9. In der Ich-Form sprechen – Empathieformel anwenden. „Ich fühle mich, weil ICH …“

10. Meine Wahrheit ist nur ein Teil des Ganzen.

Angelehnt an die Systemik und andere verhaltenstherapeutische Ansätze.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Hypothesenbildungen auf der Bedürfnisebene

Der innere Dialog wird gedanklich oder in einem Rollenspiel durchgeführt:

Die acht Raumschritte werden nach der Selbsteinfühlung nochmals in der Fremdeinfühlung 
durchlaufen. 

Die Reihenfolge der Räume ist nicht zwingend. Es kann zwischen den Räumen und den ersten 
beiden Phasen gewechselt werden, um aktuelle Themen effektiver aufzuarbeiten und -klären.

Fremdregulationsfragen sind: „Was könnte der andere beobachten, schimpfen, reframen, 
fühlen, brauchen, sich selbst verpflichten und erbitten?“ Welche Erkenntnisse  könnte er 
haben und welche Ziele an sich selbst und an seinen Konfliktpartner könnte er formulieren?

Vermutungen in der Fremdeinfühlung dienen letztlich nur der Selbstklärung und -erkenntnis. 
Wir laufen in des Mokassins des anderen die Autonomieleiter durch.

Spätestens auf der Bedürfnisebene des anderen (letzter Knackpunkt) wird das Wunder der 
Empathie möglich.

Ich habe dieses Wunder schon sehr oft erlebt und bin immer wieder aufs Neue fasziniert, 
wie anders innerlich aufgestellt Menschen das Einzel- oder Teamcoaching verlassen.
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Reaktionsmuster reflektieren

Ich bin schuld. Ich bin schuld …Ich bin schuld. Ich bin schuld …

Ich höre ständig, dass ich 
schuldig bin. Ich trage immer 
die Verantwortung für alles.

Ich höre ständig, dass ich 
schuldig bin. Ich trage immer 
die Verantwortung für alles.

Freiheit oder Schuld?

Bin ich innerlich frei 
oder fühle ich mich 
permanent schuldig?

Eine kognitiv 
installierter „innerer 
Papst“ kann uns 
„unsere Schuld“ mit 
Leichtigkeit erlassen.

Mein Kopf gehört mir allein!Mein Kopf gehört mir allein!



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

86

Wir entscheiden bewusst, was und welche Gedanken wir in unseren      
Kopf hineinlassen und entsprechend fühlen wir uns dann. Schuld?

Das ist eine Entscheidung! Wiedergutmachung ist etwas anderes als 
Schuld.

„Nein“ ist z. B. auch keine persönliche Beleidigung, 
sondern die Botschaft: „Ich möchte etwas anderes.“ 

Wir sind nicht die Glücksstrategie anderer. 

Achte auf Manipulationen, denn sie lauern überall.

Reflexion der eigenen Reaktionsmuster
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Glück ist eine 
Entscheidung.
Die erlernten 
Reaktionsmuster 
aufzugeben,
ist eine bewusste 
Entscheidung. 
Nur durch Reflexion 
können unbewussten 
Affekte und Muster 
bewusst werden.
Mit einer 
Neubewertung 
können wir sie 
dann  bewusst aufgeben.
Dies setzt jedoch 
Willenskraft voraus.
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Vertiefung und Reflexion der Reaktionsmuster
1. Denke an einen Konflikt.

2. Wie genau habe ich da reagiert?

3. Was habe ich dabei gedacht?

4. Wie hättest du anders reagieren können?

5. Wie willst du zukünftig anders reagieren?

6. Welche Glaubenssätze benötigst du dafür? 

7. Nehme deine Reaktion an (Inklusion). Sie war so, wie sie war, weil du aus deiner besten Reaktion heraus 
gehandelt hast. 

8. Konzipiere nun dennoch einen neuen Glaubenssatz, indem du deine alte Reaktion mit inkludierst. Z. B. bei 
einem Neidmuster: „Auch wenn ich neidisch bin, entwickle ich mich 
zu einer guten Freundin.“ 

9. Frage dich noch, was du brauchst, um das Neidmuster aufgeben zu können und konzipiere auch dazu neue 
Glaubenssätze.

10. Welche Kompetenzen unterstützen dich konkret, anders zu reagieren?

Im Theoriebuch „Fühlen, was wir brauchen“ findest du 130 verschiedene Reaktionsmuster mit möglichen 
Glaubenssätzen. Manchmal reicht ein Blick in die Tabelle, um sich wiederzuentdecken.
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Wissenswertes zur Inklusiven Kommunikation

Die Kommunikation braucht nicht perfekt zu sein. 

Die Kommunikation gelingt, auch wenn nur einer der Konfliktparteien die 

Inklusive Kommunikation „halblebig“ schon beherrscht. 

Es reicht vollkommen aus, wenn nur einer die Reframingkompetenz 

annähernd umsetzen kann bzw. ein gutes Gefühls- und Bedürfniswissen 

hat und somit die passenden Worte im jeweiligen Kontext anwenden 

kann.

Es ist besser, es zu versuchen, als es gar nicht inklusiv zu versuchen.

Im Bemühen darum liegt die werdende Kompetenz.
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Vertiefung zum Thema Inklusion

W =  Wahnsinn

U   =  Unsinn

T =  Tragödie

Inklusionstraining – was bedeutet für mich Inklusion? Die Reflexion gelingt über ein 
KAWA = Kreatives Analograffiti Wort Assoziation nach Vera B. Birkenbihl, weil es die 
rechte und die linke Gehirnhälfte miteinander vernetzt. Diese Methode ist für die 
Analyse aller Themen geeignet.

F =  Freude / Freiraum

R =  Reichtum

E =  Erfüllung / Energie

I =  Identität / Initiation

H =  Harmonie

E =  ENTITÄT*
I =  Integrität

T =  Tod im Flow. 

Der Eigen-Sinn ist erfüllt!   * zurück zur Ganzheit



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Vertiefung zum Thema Inklusion

D = DU / Demokratie

I = Ich / Inklusion / Interesse am anderen

A = Austausch/Analyse der Werte

L = Lebenslanges Lernen / Lebendigkeit

O = Offenheit für Lösungen / Offenbarung

G = Gegenseitige Anerkennung versus Toleranz / Geduld

KAWA zum inklusiven Dialog: Male dazu noch Bilder …
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Inklusiver Dialog nach der ABC-Methode

A = N =

B = O =

C = P =

D = Q =

E = R =

F = S =

G = T =

H = U =

I = V =

J = W =

K = X =

L = Y =

M = Z =

Training: Was fällt fit passend zu den Alphabetbuchstaben A – Z zum Thema: „Dialog“ ein? 
Beispiel: A = ? B = ? … E = Empathie … K = Konsensfindung … Q = Qualität im Dialog … Z = Zelebrieren.
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Sterntraining: Was ist ein Dialog?
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Mögliche Fragestellungen zu einer ausgearbeiteten Sternspitze 
mit der Methode Rederad / Talking Wheel: „Was verstehe ich unter Austausch?“

Was brauche ich, um mich mit anderen auszutauschen?

Wo findet in unserem Zuhause, in unserem Unternehmen oder in unserer 
Bildungseinrichtung ein inklusiver Austausch statt?

Was kann ich tun, damit mehr Austausch stattfindet?

Welche Form von Austausch wünsche ich mir und was kann ich dazu 
beitragen, dass genau diese von mir gewünschte Austauschform möglich ist?

Was kann ich tun, damit Ausgrenzungen in meinem Umfeld weniger 
werden?

Training zu einer ausgearbeiteten Sternspitze 
nach dem Sterntraining
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Wertschätzung füreinander transparent machen

Wertefindung 
im Team 
mit einem 
beliebten 
Gegenstand!

„Was kann ich gut?“
Teilnehmer zeigen 
untereinander im 
Team ihre Stärken 
und ebenso ihre 
Schwächen.
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Vertiefung: Emotionen und Gefühle

Gefühle besonders bei Kindern bewusst zu 
Ende fühlen lassen.

Viele Gefühle blocken Erwachsene ab oder 
wollen sie nicht mehr fühlen. 
So lernen Kinder ebenso schnell, 
sie zu unterdrücken und zu verdrängen.

Entdeckung der Gefühle:

1. Welche Körperhaltung und Ausdruck 
habe ich, wenn ich wütend bin?

2. Wie ist die Körperantwort?

3. Gefühle achtsam zu Ende fühlen, 
bis die Erleichterung erfolgt!

4. Handlungsoptionen und 
Selfcommitments generieren.

Weinen / Schreien / Toben

Entspannung

Entspannung:

Neue Gefühlsqualität!

Ablenkung /
Verbot …

SchnullerSchnuller

Süßes /
Belohnung

Innere Unruhe /
Quengeln / Fordern
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Gefühle benennen, 
hilft den Kindern sie ausdrücken zu lernen.

Das Gefühl hinter dem Gefühl finden.

Es gibt mehr als nur gute und 
schlechte Gefühle.

Es gibt mehr als, das war ein 
komisches Gefühl.

Was genau war das Gefühl, 
wenn es sich komisch, gut und 
schlecht angefühlt hat?
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Wer wütend ist, hat nicht gut und rechtzeitig für sich gesorgt.

Wer hinter seine WUT schauen kann, die sinnbildlich für viele angestauten 
Interpretationsgefühlen – wie Rachegefühl, Manipulationsgefühl usw. stehen, 
erkennt seine echten Gefühle und Bedürfnisse sowie den Kooperationsdrang und 
letztendlich sein wahres ICH (Wesen).

Jeder kann lernen, Kopfgefühle von Herzgefühle sowie Strategien der Bedürfniserfüllung 
(Rache, Manipulation, Ehrgeiz …) von den wirklich positiven Strategien der Bedürfnisse 
und Werte souverän zu unterscheiden. 

Jeder kann die Kunst der verbindenden und behutsamen Kommunikation als Geheimnis 
des Lebens erfassen lernen, weil die Kraft der Selbstempathie mit die stärkste Motivation 
der Menschheit ist.

Nur über diese Kraft – sich selbst spüren – die Kraft der Selbstempathie können 
Menschen in Resonanz mit anderen Menschen gehen und sich selbst von negativen 
Verstrickungen, die oft Selbstverstrickungen sind, lösen. 

Vertiefung: Emotionen und Gefühle



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Gefühlsweisheit: Entweder wir reagieren aus Freude – aus dem Wert der 
Liebe und Wertschätzung heraus oder wir reagieren aus Schmerz (kollektive 
Werte wie Verbundenheit, Kontakt und Gemeinschaft sind frustriert).

Hinter der Angst liegt der Schmerz verborgen. 

Da wir verletzliche und hilflose Wesen sind, brauchen wir die Angst, um uns zu 
schützen. 

Nicht die Emotion an sich ist das Thema, sondern welche Beziehung wir zu 
dieser Emotion entwickelt haben. Diese Beziehung kann neu definiert werden. 
Wir können lernen, alle Gefühle anzunehmen und zu lieben, so wie sie sind. 
Erst dann transformieren sie sich in „Loving kindness“ (liebevolle Güte) – wie 
Ricard Matthieu unaufhörlich beteuert.

Es wird Zeit, dass die Menschen sich nicht nur als stark wahrnehmen, sondern 
diese natürliche Verletzbarkeit ganz selbstverständlich annehmen als Teil der 
Persönlichkeit. 

Vertiefung: Emotionen und Gefühle
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Unstimmige Diskrepanzgefühle liegen den Menschen leider viel schneller auf der Zunge. 

Sie verletzen jedoch eher den Menschen selbst und ihre Mitmenschen: 
„Ich fühle mich klein – Ich fühle mich ausgepresst wie ein Zitrone.“ – Bei „Ich fühle mich von dir 
ignoriert!“ wird wohl keiner in die Empathie gehen. 

Was steckt dahinter – hinter der gefühlten Ignoranz? Genau diesen leichten vielleicht auch nur 
süßen Schmerz wollen viele eben nicht fühlen und das macht den größten Teil des Leids der 
Welt mit aus. 

Genau das Gefühl dahinter ist in der Inklusiven Kommunikation die Herausforderung und der 
erste Schritt in die psychische Gesundheit.

Sich zu entscheiden, die stimmigen Gefühle zu erkennen und zu fühlen und wenn für den 
Konsens erwünscht, sie auch zu kommunizieren, weil die Welt dann in mir und außerhalb von 
mir dadurch friedlicher wird, ist Potentialentfaltung. 

Würden wir das Gefühl hinter der Ignoranz kommunizieren – z. B.: „Ich bin enttäuscht, weil ich 
mir die Einhaltung der Vereinbarung gewünscht hätte. Könnten wir morgen nochmals darüber 
sprechen?“ wäre das eine andere Botschaft an uns selbst und an das Gegenüber. 
Der Teufelskreis wäre durchbrochen und die Kommunikation geht in eine andere Richtung. 

Vertiefung: Emotionen und Gefühle
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Wir haben am Ende immer selbst die Wahl, ob wir es wollen oder nicht. 

Jeder ist seines Gefühls Schmid. 

Barbara Fredrickson spricht in ihrem Buch: „Die Macht der guten Gefühle“ von angebrachte und 
unangebrachte Gefühle. Es wird auch von konstruktive und destruktive Gefühle gesprochen. Ich bin der 
Meinung, dass nur das Verhalten, aufgrund der Emotionen, die gespürt werden, destruktiv ist, Menschen 
haben einen roten Kopf und reagieren destruktiv. Gefühle sind Gefühle, es kommt also auf die 
Interpretation dieser an.

Das Wort „unangebracht“ bzw. „destruktive Störgefühle“ bzw. „schmutzigen Gefühle“ haben aus meiner 
Sicht eine starke negative Konnotation und Bewertung – dennoch meint es das Gleiche. 

Gehen die Gefühle in Resonanz oder nicht? 

Und das hängt davon ab, ob sie stimmig oder unstimmig ausgedrückt werden bzw. ob die Menschen schon 
ein Bewusstsein darüber haben oder nicht. Dies kann jedoch erlernt werden.

Auch die stimmigen gesendeten Diskrepanzgefühle garantieren keine Ausschließlichkeit, weil es immer 
noch auf die Beziehung ankommt, wie das Gesagte beim anderen verstanden und interpretiert wird. 

Learning by doing und mit der Zeit wirst du ein immer besseres Gefühl bekommen, welche Resonanzen 
stimmig sind und welche unstimmig und warum es bei dem einen stimmig ankommt, was bei dem anderen 
unstimmig wirkt. 

Sei flexibel … alles andere wäre ja fast langweilig.

Vertiefung: Emotionen und Gefühle
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Unstimmige Diskrepanzgefühle stammen aus dem Alarmsystem und brauchen nochmals eine 
Übersetzungsleitung in das Fürsorgesystem. 

Damit können sie mit stimmigen Gefühlen subsummiert werden. 

Unstimmige Diskrepanzgefühle sind Worte, die trennend wirken. 
Hier sollte nochmals das Gefühl hinter dem Gefühl nachgespürt werden. 

Die Schwierigkeit liegt darin, dass die Menschen am Anfang von einem unstimmigen 
Diskrepanzgefühl zum nächsten hüpfen. 

Sie kommen wohl damit besser zurecht, als die Wahrheit zu fühlen, z. B. dass sie unsicher, hilflos 
sind oder sogar große Angst haben vor der bevorstehenden Veränderung. 

Unstimmige Diskrepanzgefühle sind deshalb Pseudogefühle (Ersatzgefühle), die durch die 
Theory of Mind (Kopfgefühle) entstehen können und entsprechend vom Verstand negativ 
interpretiert werden. 

Unstimmige Diskrepanzgefühle führen zu destruktivem Verhalten, zu Rückzug, zu Blockaden, 
zu Abwehr, zu Kontaktvermeidung. Es widerspricht dem, was wir in Wirklichkeit aufgrund der 
Tatsache, dass wir soziale Wesen sind, wollen.

Vertiefung: Emotionen und Gefühle
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Es sind Verurteilungen, Zuschreibungen, Schuldzuweisungen, 
Schlussfolgerungen, Vorurteile, negative Gedanken und Überzeugungen: 
„Ich fühle mich klein“ ist kein Gefühl, sondern ein negativer Glaubenssatz: 
„Wie fühlst du dich, wenn du dich klein fühlst?“ 

Das zu spüren, wäre das Gefühl hinter dem Gefühl, welches vermittelt, 
was gerade wichtig wäre. Stimmige Gefühle sind gut, weil sie uns im 
Grunde vor uns selbst retten. 

Viele Menschen können und wollen das nicht fühlen. 

Das jedoch zu wissen, ist der erste Unterschied, der den Unterschied in 
der Kommunikation darstellt. Besonders stimmige Diskrepanzgefühle: 
„Ich bin enttäuscht, weil ich mir eine Lösung gewünscht hätte“ führen 
dazu, dass der andere eher in die Verbindung oder über seine Theory of 
Mind in die Nachvollziehbarkeit geht.
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Vertiefung: Gefühle und Emotion
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Vertiefung: Emotionen und Gefühle
Stimmig oder unstimmige Halsgefühle – es kommt darauf an, wie es beim anderen 
ankommt und es kommt auf die Beziehung an. 

Die sogenannten Halsgefühle können entweder nun ins Herz rutschen oder im 
Verstand verhaftet bleiben. 

Wie wird es bewertet – vom Gegenüber – auf das kommt es an. 

Wenn jemand ständig sagt: „Ich fühle mich überfordert“, kann das unstimmig 
beim Gegenüber ankommen. Wenn die Beziehung stimmt und wir sagen: 
„Ich bin gerade überfordert“, dann kann das stimmig ankommen und der andere 
geht in die Empathie und unterstützt den anderen.

Aus meiner Erfahrung heraus sind viele positiv oder negative interpretierte 
Gefühle sind beziehungsabhängig. 

Gute Beziehungen vertragen auch Du-Botschaften, unstimmige Diskrepanzgefühle 
und Halsgefühle, weil diese automatisch aufgrund der Beziehung geneigt sind, 
sie unbewusst und bewusst in Herzgefühle übersetzen zu wollen. 
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Wenn jemand sagt: „Ich fühle mich gerade ausgenutzt von dir“ – kann der Angreifer 
aufgrund der guten Beziehung antworten: „Stimmt, ich habe dir in letzter Zeit viel 
zugemutet.“ Er erkennt intuitiv die Enttäuschung des Gegenübers, was natürlich optimal 
wäre und für jede Beziehung gewinnbringend.

Wir erkennen immer an der Gestik, Mimik und Körperhaltung – an kleinen 
Resonanzzuckungen, wie die Botschaft unserer Sprache ankommt: im Kopf, im Hals oder 
dort wo sie ankommen soll – im Herzen. 

Die Inklusive Kommunikation ist eine Sprache des Herzens, auch wenn sie ebenso 
versucht ist, auf Kopf- und Halsgefühle manchmal zurückzugreifen. „Wölfe“ verstehen 
manchmal nur die Wolfssprache – oder den Abstand auf Zeit. 

Aber man kann „Wölfen“ dann beides bieten und vielleicht lernen sie etwas dazu und 
wir natürlich auch: Das Loslassen, denn sind wir nicht alle Wolfsgiraffen? 

Nach M. B. Rosenberg ist das Symbol des Wolfes ist die Interpretationssprache und das 
Symbol der Giraffe ist die Herzsprache.
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Vertiefung: Emotionen und Gefühle
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Wir erkennen auch Anhieb 
Wohlfühlgefühle oder die 
Diskrepanzgefühle … 
selbst bei abstrakten Zeichnungen.

Kinder können diese viel besser als 
Erwachsene „lesen“.

Das ist Molli und Sens. 

Sens wird oft als zufrieden 
beschrieben und Molli als glücklich 
und entzückt.

Zeichnungen: Wolfgang Kadee
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Versteckte Feindseligkeit.

Selbst Kinder beschreiben Sens hier als 
„böse“, „hintenrum“ und „scheinheilig“.

Zeichnung: Wolfgang Kadee
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Was motiviert Sens?

Welche Emotion oder 

welches Gefühl würdest du 

hier wählen?

Zeichnung: Wolfgang Kadee
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Auch hier steht außer Frage 
wie Sens reagiert.

Nur wie fühlt er sich wirklich?

Kinder haben oft schneller 
eine Antwort als Erwachsene.

Zeichnung: Wolfgang Kadee
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Wertschätzung zu fühlen, ist unsere Aufgabe.
Am Besten gelingt es, wenn jemand empathisch den Reframingprozess begleitet. 

Heilung der vergangenen Verletzung, passiert und gelingt am besten durch die Kraft der Empathie. 
Viele Verletzungen entstehen durch Unachtsamkeit. 

Sie können wieder durch Achtsamkeit und Gedankenreframing geheilt werden. 

Neue Gedanken verändern das Gefühl. Die Wortschatztransformation bewirkt eine 
Gefühlstransformation.

Die Selbstempathie (Selbstmitgefühl) ist wichtiger als die Empathie! 

Sie wirkt wie ein dichter Fassboden, während Empathie oft nur durch das Fass hindurchfließt, 
weil der Boden löchrig ist oder sogar ganz fehlt. 

Ein Mensch ohne Selbstmitgefühl ist wie ein Fass ohne Boden. 

Dennoch kann jeder Mensch lernen, seinen Boden mit Mitgefühl zu schließen, so dass sich die 
Wertschätzung füllen kann.

Die Energie fließt an die Stelle der Aufmerksamkeit. 

Wer einen „dichten“ Boden hat, wird vor Wertschätzung überquellen und kann sie mit anderen teilen.

Hinweis: Menschen können auch „empathiesüchtig“ werden (Abhängigkeit durch die Anerkennung 
der Empathie durch andere).
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Fehlt die 
Selbstwertschätzung, 
ist das wie ein Fass 
ohne Boden!

Fass 
ohne Boden

WERTSCHÄTZUNG
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Wir verkürzen durch unsere Gedanken das eigene Leben
„Die Moral verkürzt den Menschen, der Mensch verkürzt das Leben.“
Francis-Marie Martinez Picabia (1879 – 1953), franz. Schriftsteller, Maler und Grafiker

Mehreren Studien zufolge schwächen negative Gedanken die Gesundheit und verkürzen das Leben um 
jeweils fünf Minuten (Langzeitstudie über 20 Jahre von Dr. Becca Levy vom Verband der amerikanischen 
Psychologen). 

Menschen mit einer positiven Einstellung lebten im Schnitt siebeneinhalb Jahre länger. 

Ob das mit den fünf Minuten stimmt oder nicht, mich hat es beeindruckt und es lohnt sich über die 
Inklusive Kommunikation sein eigenes Leben zu verlängern … Einsamkeit tötet schneller als Zigaretten.

Allein von 60.000 Gedanken sind nur 3 Prozent positiv. Es scheint so, dass schlecht gelaunt zu sein, 
Normalität ist Mode. Die "Malaise" ist überall. Malaise kommt vom franz. malade und hießt krank.

Francis-Marie Martinez Picabia (1879 – 1953), franz. Schriftsteller, Maler und Grafiker sagte: „Notre tête est 
ronde pour permettre à la pensée de changer de direction.“ Grob übersetzt, heißt es: Der Kopf ist rund, 
damit  wir erlauben, den Gedanken die Richtung zu ändern. 

In der Inklusiven Kommunikation und in den ganzen Inhalten der RESCUE©-Trainerausbildung geht es oft, 
um diese innere Erlaubnis und Genehmigung, ich sage manchmal auch um das Geburtsrecht, es anders zu 
denken, zu fühlen und haben zu dürfen.

Ich wünsche euch allen viel Vergnügen, genießt den Weg und den Sprung hinaus aus der Komfortzone und 
aus dem Grübelkarussel mitten hinein ins emotional freie Leben. "Es sind Mitgefühl und Liebe, die die 
Wandlung zu einem wahren Selbst möglich machen.", sagt Arno Gruen, Empathieforscher.
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Wie machtvoll sind negative Gedanken?
Hast du dich schon mal gefragt, wie machtvoll negative Gedanken sind? Ein starker negative 
Gedanke zieht eine Negativ-Kette mit sich her: 

Negative Gedanken lösen unstimmige Diskrepanzgefühle aus. 

Diese Diskrepanzgefühle lösen wiederum Körperreaktionen aus, die bei negativen Gedanken 
nicht unbedingt sozial-verträglich sind. Letztere verursachen ernsthafte Erkrankungen und 
können sogar zum Tod führen. Negatives Denken verändert die DNA in einer krebsfreundlichen 
Weise. 

Emotionale Wut verkürzt die Telomer-Länge (DNA-Endkappe), die das Altern beschleunigen und 
das Risiko von Krebs erhöht. 

Dr. Gerhard Bittner, POINT Akademie für Mentale Kompetenz in Wirtschaft und Medizin, hat 
herausgefunden, dass schon ein einziger negative Gedanke ausreicht, um im Körper eine 
schädigende Körperreaktion auszulösen (Beweis: Deltamuskeltest und der Carrerabahntest). 
Teilnehmer können ihre negativen Gedanken anschaulich an einer speziell dafür gebauten 
Carrerabahn austesten. Der Hautwiderstand dient als Gaspedal. Denkt jemand etwas Negatives, 
wird die Geschwindigkeit erhöht. Oft flog das Auto sogar aus der Kurve.

www.pointconsulting.de
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Trainiere dich im positiven Denken. 
Bewerte Probleme um.

Ruhe da oben!
SAGE

Ruhe da oben!
SAGE

zu deinen negativen Gedanken.

Wo ist die Lösung?

zu deinen negativen Gedanken.

Wo ist die Lösung?
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Worauf freust du dich heute?
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Gestalte für dich Feelness-Karten …



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Zu welcher Sorte gehörst du?

Es gibt zwei Sorten von Menschen beim Suppenhaar!

Es gibt Menschen, die überall das Haar in der Suppe finden und ganz gezielt etwas 
suchen, was sie aufregen kann. Es gibt immer etwas in ihrer Welt, über das sie nörgeln 
können, ohne Lösungsstrategien anzubieten.

Es gibt Menschen, die überall wo sie sind, etwas suchen, dass sie begeistert und 
inspiriert. Entdecken sie dabei ein Problem, nehmen sie die Lösung als Herausforderung 
an, besonders wenn es ihnen wichtig ist, das Problem zu lösen. Ansonsten müssen sie 
sich nicht überall einmischen, wenn sie sich nicht als Experte des Themas fühlen. 

Es ist vollkommen ausreichend in einer Handvoll Dinge Experte zu sein und keine 
Wollmilchsau.

Wenn du eine Mischung von beiden Sorten bist, dann wandle das Negative in das 
Positive um. Es gibt viele Methoden. 

Nutze diese, denn das Leben ist und wird 1000 x schöner, wenn du zu der zweiten Sorte 
gehörst … 
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Negative Gedanken ergeben negatives Verhalten …

Negativ gepolte Menschen zeigen viele negative Reaktionsmuster. 

1. Bei Streit müssen sie unbedingt gewinnen. Manche Menschen haben ein Problem für jede Lösung …

2. Äußern ständig Bedenken und streuen Zweifel, setzen andere verstärkt unter Druck.

3. Haben keine Fehlerkultur und können nur schlecht vergeben. Sie sind nachtragend.

4. Sind extrem neidisch auf den Erfolg der anderen und haben ein starkes Konkurrenzdenken.

5. Suchen den Schuldigen beim anderen. Machen die Dinge noch schlimmer als sie sind. Manipulieren und 
sind unehrlich, um selbst gut dazustehen. Sie überschreiten bewusst Grenzen.

6. Denken, dass die anderen nicht o.k. sind, weil sie sich selbst nicht o.k. fühlen. Sie müssen kompensieren. 
Sie sehen die Schwächen beim anderen und trampeln darauf herum. Sehen sich im Vordergrund.

7. Fokussieren ihre Aufmerksamkeit stets auf das Negative – das Positive wird gar nicht wahrgenommen 
oder nicht geglaubt.

8. Sie Hassen in der Regel Veränderungen, sind kaum flexibel, sondern eher prinzipienreiterisch.

9. Sie nehmen mehr als das sie geben und haben dennoch das Gefühl zu kurz zu kommen.

10. Sie sind nicht dankbar und nehmen vieles als selbstverständlich an.
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Positiv gepolte Menschen …
1. Bei Streit finden sie Kompromisse und sind stets auf einen Konsens bestrebt. Sie reagieren 

selbstempathisch nicht aus dem Gefühl heraus, sondern sachlich mit dem beschreibenden Gefühl.

2. Warten nicht auf Chancen, sondern nehmen ihr Leben in Eigenverantwortung in die Hand.

3. Sehen Fehler als Entwicklungschance und leben eine Fehlerkultur. 
Sie sind gnädig zu ihren eigenen Fehlern.

4. Arbeiten an ihrem Erfolg und kooperieren gerne mit anderen, um Synergieeffekte zu schaffen.

5. Übernehmen für ihr Verhalten die volle Verantwortung.

6. Bestärken andere und sehen in ihnen die Potenziale. Sie sind empathisch.

7. Fokussieren ihre Aufmerksamkeit stets auf das Positive. Das Negative wird angenommen und in 
Lösungen umgewandelt.

8. Lieben Veränderungen – sie sind Meister in der Adaptierung und Umsetzung und sie können sehr flexibel 
denken.

9. Sie geben mehr als sie nehmen und haben dennoch nicht das Gefühl zu kurz zu kommen.

10. Sind für alles dankbar und nehmen nichts als selbstverständlich hin.

Positive Gedanken ergeben positives Verhalten 
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TAKE-5-Prinzip am Abend oder in einer schlaflosen Nacht

1. Welche fünf Dinge hast du heute gut gemeistert?

2. Welche fünf Dinge wirst du morgen und in den nächsten Tagen gut 
meistern?

3. Bitte alles aufschreiben, dann ist es niedergeschrieben und du 
musst es nicht in die Nacht hinein nehmen.

4. Schreibe fünf Dinge auf, die dir heute passiert sind. 
Kaffee über die Bluse verschüttet? Was kannst du beim nächsten 
Mal tun, um dich weniger darüber zu ärgern?

5. Solltest du nicht schlafen können, dann aufstehen und das 
Take-5-Prinzip durchführen …
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Vertiefung der Reframingkompetenz
Gelingt das Reframing nicht, werden die Konfliktparteien sich nicht einigen können. 
Lasse beim Konflikt Gedankenstretching zu, denn nur durch ein neues Denken kommen die 
Menschen automatisch in ein „leichteres“ bzw. „erfüllteres“ Gefühl. 

Wer seine Gedanken nicht „knacken“ kann, wird auch seine Reaktions- und Verhaltensmuster 
nicht modifizieren können und somit bleibt auch das alte Konfliktgefühl bestehen.

5 Reframingschritte

1. Was ist in mir los? Was denke ich, weil ich so fühle?

2. Welche Gedankenbotschaft habe ich?

3. Wie kann ich diese Botschaft für mich stimmig umbewerten und verändern, 
damit es mir wieder besser geht?

4. Wie fühle ich mich jetzt? Presencing … Gehe mit dem Gefühl in die Zukunft. Ökocheck!

5. Ich entscheide mich für diese neue lebensbereichernde Botschaft – gestalte daraus eine 
Glaubenssatz-Karte und pinne diese irgendwo hin, wo du diese auch unbewusst siehst.
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Glaube nicht alles, was du denkst …

Denke einen Augenblick darüber nach …

Welchen Gedanken möchtest du keinen 
Glauben mehr schenken?

Schreibe sie auf und reframe (modifiziere) 
sie anschließend, wie es für dich passend ist.

Gestalte einen Kontextreframing. 

Wenn dir der Kontext nicht gefällt, dann verbessere 
ihn. Es gibt immer eine Möglichkeit etwas zu tun. 

Wir sind mächtig und nicht ohnmächtig.

Jeder Augenblick ist wertvoll, denn er wiederholt sich 
nicht.

Feiere den Augenblick, besonders wenn er für dich 
bedeutungsvoll ist.

Glaubenssätze schaffen Wirklichkeiten …
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Negative limitierende und glückshinderliche Beliefs

Sind glückshemmend, glücksverhindernd, lebenseinschränkend, entmutigend …

Vermiesen das Leben; machen unzufrieden, unglücklich, unausstehlich …

Verlangsamen die Entwicklung bis zur Stagnation

Verkürzen das Leben und machen psychisch und körperlich krank (Psychosomatik)

Machen Angst und stärken die Schwächen

Verhindern den Zugang zu den Potenzialen, Ressourcen, Qualitäten und 
Kompetenzen

Verhindern inklusives denken, fühlen und handeln. 

Sind noch nicht inkludierte Gewaltanteile in uns. 

Es sind unsere blinden Flecke, die wir nicht sehen wollen, obwohl anderes sie sehen. 

Sie spiegeln sich in der Projektion in der Außenwelt wider und werden im Umgang mit 
anderen sichtbar. Wir sind neidisch, eifersüchtig, streitsüchtig, ignorant, misstrauisch, 
aggressiv …
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Beliefsänderungen

Mit einem Umdenken der Beliefs (neues Bewusstseins- und Wirkungsreframing) 
kann eine neue Lebensqualität entstehen.

Beispiele: 
„Ich bin nicht wertvoll“ in „Ich bin wertvoll“ oder „Ich bin liebenswert.“

„Ich bin nicht gut genug“ in „Ich genüge“.

„Ich bin nicht kompetent genug“ in „Ich nehme die Herausforderung an.“

„Ich komme immer zu kurz“ in „Ich genieße meine Selbstwirksamkeit.“

„Ich kann mich nicht durchsetzen“ in „Ich bringe mich ein, wenn ich etwas zu sagen habe.“ ‚
„Das was ich sage, ist wichtig.“

„Ich bin nutzlos“ in …

Jeder Gedanke ist reframbar und modifizierbar und mit der richtigen Methode, geht es 
manchmal in Sekundenschnelle – ja, und manchmal braucht es etwas Zeit … nur wir müssen 
einfach mal damit beginnen, denn eines ist sicher: Mut wächst mit dem ersten Schritt des 
BEGINNENS.
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Reframing von Aussagen und Beliefs sind Wortschatztransformationen

Negative Botschaften Positive Botschaften

„Ich setze mich immer unter Druck!“ „Es ist leicht!“
„Ich schaffe es spielerisch!“

„Es ist so schwer!“
„Es ist so schwierig!“

„Es ist herausfordernd und machbar!“ 
„Ich bin mutig!“

„Das ist echt ein Problem!“ „Ich finde die Lösung!“

„Ich kann das nicht!“ „Ich versuche es!
Es ist kein Weltuntergang sollte ich scheitern!“

„Ich ärgere mich über mich selbst!“ „Ich stehe zu meinen Fehlern!“

„Es muss perfekt sein!“ „Auch perfekt unperfekt ist es perfekt!“

„Ich bin echt bescheuert!“ „Ich war gerade unaufmerksam!“

„Ich habe es immer noch nicht drauf!“ „Kompetenz braucht seine Zeit!“

„Ich habe keine Zeit für mich!“ „Ich habe Zeit!“
„Ich habe Zeit für mich, weil ich mir wichtig bin!“
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Die konsequente Wirkung von Spiegelneuronen

Wer Wertschätzung gibt, 

bekommt Wertschätzung zurück.
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Begeisterungen

Zehn-Tage-Training
Selbstwertschätzung und Fremdwertschätzungstraining zu zweit. 

Dieses Training geht insgesamt 10 Tage, wenn du konsequent dranbleibst. 

Du kannst das Training auch alleine durchführen. Zu zweit ist sie jedoch bereichernder. 

Je nachdem, ob du einen Partner hast oder nicht, kannst du auch deine Kinder oder beste Freunde 
für dieses Training nehmen. Wenn sich eines lohnt, dann dieses Training. Bleibe dran! 

Entwickle deine eigenen Strategien des würdevollen Dranbleibens.

Tag 1: Schreibe 25 Dinge auf, die dich an dir selbst begeistert! 

Tag 2: Schreibe 25 Dinge auf, die dich an deinem Partner / Kind /  begeistert.

Tag 3: Schreibe deine 25 Stärken / Fähigkeiten / Talente / Qualitäten / Potenziale auf. 
Dinge, die du gut kannst.

Tag 4: Schreibe die 25 Stärken / Fähigkeiten / Talente / Qualitäten / Potenziale deiner Partner / Kinder auf. 
Dinge, die dein Partner / Kind gut kann.
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Begeisterungen

Zehn-Tage-Training: Du verdienst es!

Tag 5: Schreibe 25 Erfolge auf! 

Tag 6: Schreibe 25 Erfolge deines Partners  / Kind auf! 

Tag 7: Schreibe 25 Dinge auf, wo du auf dich selbst stolz bist! 

Tag 8: Schreibe 25 Dinge auf, auf die du bei deinem Partner / Kind stolz bist! 

Tag 9: Schreibe 25 Dinge auf, die dich in eine gute Zone of Excellence bringen!

Tag 10: Schreibe  25 Dinge auf, die deinem Partner durch dich 
(30 % Spiegelneurone) in eine gute Zone of Excellence bringen! 

128
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Die Elefanten der Mahuts
Mahuts sind indische Elefantentreiber. Sie ketten ihre Elefantenbabys an einen Baum. 
Das Elefantenbaby kann sich aus eigener Kraft nicht losreißen. 

Je mehr es zieht, desto größere Schmerzen fügt es sich zu. 

So lernt das Elefantenbaby, dass es unmöglich ist, sich loszureißen. 

Deshalb wird der gleiche ausgewachsene Elefant, obwohl dieser nur noch mit einem 
Seil angebunden ist, nicht mehr versuchen sich loszureißen. 

Es ist nicht das Seil, das den Elefanten festbindet, 
sondern seine innere Stimme, die sagt: „Ich schaffe es nicht.“

Vielleicht braucht es ein Feuer, damit er sich selbst befreit?
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Ein Wanderer kommt in eine Stadt …
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Ein Wanderer kommt in eine Stadt. Er war des Wanderns müde und überlegt, ob er in 
dieser Stadt für eine Weile bleiben möchte. Er trifft auf einen Einwohner und fragt 
diesen: „Wie sind die Menschen in dieser Stadt? Ich möchte hier vielleicht für eine 
Weile bleiben.“ Der Einwohner schaut ganz grimmig und sagt: „Bloß nicht! Das ist eine 
furchtbare Stadt! Hier gibt es nur Missgönner, Idioten, Betrüger und Diebe. Niemandem 
kann ich trauen, ständig werde ich von anderen beurteilt, von ihnen belogen, betrogen 
und sogar beschimpft.“ Der Wanderer bedankt sich und geht weiter. Nach kurzer Zeit 
trifft er auf einen anderen Einwohner. Er fragt auch diesen: „Wie sind die Menschen so 
in dieser Stadt? Ich möchte hier vielleicht für eine Weile bleiben.“ Der Einwohner sagt 
erfreut „Wunderbar! Eine unglaublich schöne Stadt! Hier gibt es nur freundliche, 
hilfsbereite Menschen. Alle meinen es gut, zeigen dir den Weg, wenn du dich nicht 
auskennst und alle gehen sehr wertschätzend miteinander um.“ Der Wanderer bedankt 
sich und geht weiter. Der weise Wanderer ist schon viel durch die Welt gereist. 
Er wusste: beide haben Recht.

Ein Wanderer kommt in eine Stadt …
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Vergesst einen Moment die Bande der Kultur.

Legt für einen Moment die Masken ab, die wir Identität nennen.

Diese Schwere, diese Bande und diese Masken sind der Kuss der 
Schneekönigin.

Sie flüstern uns ein es gäbe die Wahrheit. Aber die ist zersplittert in 
tausend spitze Teilchen. Wir sind wie Kai – die Herzen zu Eis gefroren 
und auf unseren Seelen eine Landschaft aus blauen Flecken der Kälte. 
Die Schwere, die Bande, die Masken, die – so vertraut –
uns glauben lassen, wir wären es selbst.

Die schöne blaue Blume der Kultur – deren Blätter feine kleine 
Stacheln hat, kaum sichtbar, die zu spitzen Pfeilen werden, 
wenn wir uns einander nähern.

Darum legt sie ab für einen Moment – die Schwere, 
die Bande und die Masken.

Und geht hinaus an den Rand des Meeres, auf den Gipfel eines Berges, 
in die Weite der Steppe.

Und fühlt: Wir alle sehen den gleichen Himmel und unserer Füße 
betreten die gleiche Erde.

Und vielleicht, nur vielleicht geschieht das Wunder, dass ein lichtblauer 
Tautropfen beschienen vom orangenen Licht der Sonne das zu Eis 
gefrorene Herz erwärmt und die Spiegelwelt der Schneekönigin zum 
Schmelzen bringt.

Leah Carola Czollek, Autorin des Buches: Mahloquet als integrative Methode des Dialoges 
www.social-justice.eu/texte/Methode_Mahloquet.pdf
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Zone 
of 
Excellence

Wie fühle ich meine innere exzellente Zone?

Wie tanke ich Herzens- und Lebenskraft?

Wie hole ich mein Gefühl zurück, wenn ich es verloren habe?

Mehrere Methoden stehen zur Auswahl:

Durch Wertearbeit – Was ruft mich? – Was ist meine Passion? –
Für was stehe ich ein? – Für was trete ich an?

Zone of Excellence über das Mandala of Being von Richard Moss

Second Skin nach Robert Dilts

Moment of Excellence – Die drei wichtigsten Ressourcen meines 
Lebens

Vom „angepassten“ zum inneren freien Kind. Annahme der dritten 
schwächsten Instanz in uns: Das „Kind-Ich“ nach der Transaktionsanalyse.

Innere symbolische Kraftbilder und Ressourcenfindungsübungen –
Ressourcenbild malen.

Durch bewusste Wiederholungen „bahnen“ sich die positiven Gefühle 
in uns eine neue Autobahn.

Das ergibt eine inklusive Haltung: „Ich bin o.k. – Du bist o.k.!“ Eric Berne.
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Aufzugsmethode, wenn das Gefühl im Keller ist

Inneren stopp setzen – inneren Aufzug anhalten – innere Mitte über die 
Konzentration auf die Atmung finden – das exzellente Gefühl bewusst ankern, 
zeit lassen, Inneren Aufzug wieder nach oben fahren – äußere authentische 
Ruhe – halten der verletzten Gefühle, um sie inklusiv zu kommunizieren.

Intuitive Ankermethode

Das tiefste erfüllte Bedürfnis augenblicklich kinästhetisch „ankern“.  

Dies ist in der Regel das Bedürfnis von höchster emotionaler Wichtigkeit. 
Wir brauchen darüber ein Bewusstsein und innere Bilder. 
Siehe „Unbewusste Bedürfnisfindungsmethode“ nach Friesinger.

Mit diesem inneren Ressourcenbild in die schwierige Situation einsteigen, 
dann kann sie besser gemeistert werden. Wichtig ist noch, sich auf den ATEM zu 
konzentrieren. Das fokussiert Menschen mehr, bei sich selbst zu bleiben.
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Das Selbstwertbuch

Gestalte dein persönliches 
Selbstwertbuch.
Gebe jedem Tag einen 
Namen!

Zeichnung: Thomas Alwin Müller



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Inklusive Kommunikation und innere Freiheit im Now-Moment
Die inklusive Sprache lässt sich am besten mit einem Höchstmaß an innerer Freiheit verwirklichen.

Kenntnisse darüber führen zu glücksbringende Glaubenssätze: „So wie ich bin, bin ich richtig.“

führt zu einem Befreiungsweg aus der inneren Ohnmacht und Abhängigkeit von anderen.

Verinnerlichung der Selbstbewusstseinsattribute und zu einer inneren exzellenten Zone. 

Das ist der Zustand des Seins, der durch die Kraft der Gedanken und der Selbstempathie entsteht. 
In dieser bewusst inszenierten exzellenten Zone kannst du jederzeit deine Now-Moments 
(Moment of Excellence – deine schönsten Lebensmomente) aktivieren, um sich so annehmen zu 
können, wie du bist. 

In diesem oft auch meditativen Zustand musst du nicht schöner, nicht besser, nicht perfekter … 
sein als andere. 

Diese innere exzellente Zone ist ein Freiraum (innere Pause), den wir in uns inszenieren, wenn wir uns 
verletzt oder bedürftig fühlen oder wenn wir einfach nur mal darin baden wollen. 

Darin „tanken“ Menschen Lebenskraft auf, um sich der Gefühle und der frustrierten Bedürfnisse 
bewusst zu werden. 

Du fühlst und überlegst in dieser Zone konkret, was du später im äußeren Dialog stimmig-authentisch, 
konstruktiv und selektiv (je nach Konfliktpartner) sagen möchtest, damit es dir mit dem Konflikt wieder 
besser geht.
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Es ist ein anderes 
Gefühl, aus der 
inneren Freiheit 
heraus zu reagieren 
als aus der inneren 
Unfreiheit.

Freiheit liegt nicht nur in der Luft

Innere Freiheit beginnt mit dem ersten neuen 
verinnerlichten Glaubenssatz.
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Now-Moments 
gibt es überall. 
Sammle sie für 
deine innere 
exzellente Zone.
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Emotionale Freiheit

Bedeutet für jeden etwas anderes. Der Wert: „Innere Freiheit“ kann für einen 
Menschen die höchste emotionale Bedeutung (Besetzung) haben.

Dementsprechend kann sie ein Permanenzgefühl und eine erfüllte Qualität in uns 
darstellen. Sie ist dann die Kraft der eigenen inneren Stärke und Wertschätzung 
inklusive Schwächen.

Ist die Zone of Excellence mit dem Wert der „Inneren emotionale Freiheit“ 
bewusst ausgeschmückt und erfüllt, kann dieses Gefühl die vorhandenen 
Schwächen schwerelos mithalten oder mittragen. Sie sind herzlich willkommen.

Durch diese starke innere Freiheitskraft haben Menschen bei Angriffen und 
Provokationen, die innere Ruhe und Gelassenheit, den Angriff in Gefühle und 
Bedürfnisse zu übersetzen, ohne dass sie persönlich an Selbstwert verlieren. 
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Emotionale Freiheit
Die Menschen erkennen, welche Bedürfnisse in der jeweiligen Situation frustriert 
(durch den Prozess der Selbstempathie) und vermuten anschließend welche Bedürfnisse 
bei den anderen nicht erfüllt sein könnten (Prozess der Empathie entweder durch die 
„Theory of Mind“ oder durch Mitgefühl). 

In Eigenverantwortung sprechen diese Menschen „mutig“ in Resonanz zu dem, 
was sie denken und fühlen Vermutungen und Hypothesen an. 

Evtl. ist eine ressourcenbewusste Glaubenssatzänderung notwendig, damit der dafür 
notwendige Mut aufgebracht werden kann, etwas zu sagen. 

Viele Menschen scheuen sich vor Konflikten. Ein Reframing-Glaubenssatz könnte lauten: 
„Konflikte sind Chancen! – Ich freue mich, diese Chancen zu ergreifen. – Konflikte sind 
Normalität.“ …

Menschen fühlen sich in der Regel erleichtert, weil sie wieder neue Perspektiven und 
Lösungen gefunden haben.

140



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Innere Freiheit versus Normierung

Die Gesellschaft fürchtet sich vor freien Menschen. 

Sie sollte sich jedoch mehr vor unfreien Menschen fürchten.

Gerade freie Menschen sind selbstempathische Menschen, welche die Fähigkeit haben, 
anderen mit dem Prinzip der Menschlichkeit zu begegnen.

Fürchte dich NICHT vor deiner inneren Freiheit – diese Ressource liegt bei dir. 

Wer ihr begegnet, begegnet sich selbst – und wird dieses Gefühl nie mehr vergessen.

Sie ist die höchste Form der Wertschätzung, die du dir selbst schenken kannst.

Innere Freiheit ist die Inklusion der Gegensätze in uns. 

Sie lässt uns weniger kompensieren, und sie aktiviert unsere Intuition (Spiegelneurone), 
um uns im empathischen Sinne diskriminierungskritisch in entsprechenden Situationen 
äußern zu können.

Die Schwächeren in unserer Gesellschaft brauchen innerliche freie Menschen.
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… und immer bin ich für mich da … 
ob ich arbeite oder zur Ruhe komme..

Selbstempathie ist die verbundene Präsenz mit dir selbst.
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Den inneren FREIRAUM ausgestalten
Funktioniert mit Selbsterkenntnisfragen auf bewusster und unbewusster Ebene

1. Was ist mein höchster Wert, den ich beachten oder erfüllt haben möchte?

2. Was ist mein tiefstes Bedürfnis von höchster emotionaler Wichtigkeit? 

3. Mit diesem Wert oder Bedürfnis  wird die innere exzellente Zone gefüllt. 

Methode: Unbewusste Bedürfnisfindungsmethode anhand eines Gegenstandes, 
der dir viel bedeutet! 

Dieses Training ist nur bei einem Zweitagesseminar möglich.

Den Gegenstand (möglich ist ebenso eine positiv erlebte Situation oder Geschichte –
Now-Moments) unter der Fragestellung: „Was ist mir wirklich wichtig im Leben?“ 
aussuchen und mitbringen.

Glaubenssätze identifizieren. „Welche Glaubenssätze habe ich, die mich und andere 
beschränken, verurteilen und beschuldigen?“

Methode: Ressourcenbewusste Glaubenssatzänderung nach Robert Dilts oder nach der 
Praktischen Inklusiven Kommunikation (Empathie- und Autonomieleiter) – Training nur bei 
einem Zweitagesseminar möglich.
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Voraussetzungen und Lust auf inklusiv

Die inklusive Sprache – den inneren Freiraum – zu erlernen, ist wie das Erlernen einer 
neuen Fremdsprache. Wir können, wenn wir von Herzen entzündet (begeistert) sind, 
in jedem Alter alles lernen. 

Ein 80jähriger wird chinesisch lernen, wenn er in eine Chinesin verliebt ist 
(Aussage von G. Hüther, Harmonie Heilbronn, 2011).

Wir brauchen nach M. Spitzer und J. Bauer dazu Schlüsselvoraussetzungen wie:

BE-GEIST-erte Initiation

Lernen ohne Angst

Reflexionsfähigkeit

Sehnsucht nach der Menschlichkeit in uns 

Spaß an der Wertschätzung, weil sie dem Prinzip Menschlichkeit am Nächsten liegt.

Ergänzung: Wir brauchen die Initiation der Sehnsucht nach dem Gefühl der inneren Freiheit.
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„Ich fühle, 
weil du fühlst.“ 
Joachim Bauer

„Ich fühle,
also bin ich.“
António Damásio

„Wir haben 
nicht ein 
Gehirn, 
sondern wir 
sind das 
Gehirn.“
Manfred Spitzer

Prinzip
Menschlichkeit:

Spiegelneurone sorgen 
konstant dafür, dass wir 
empathisch vermuten 
können, wie der andere 
sich fühlt und was er 
brauchen könnte.
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Die Inklusive Kommunikation

ist das Herzstück zur inneren Freiheit. 

Ohne Wissen, das in KÖNNEN 
transformiert wird, geht es nicht. 

Es geht, wenn jeder WILL, 
weil das Gehirn korrigierbar ist.

Auch das Emotionsgedächtnis ist 
plastisch. Kaum einer* hat mehr eine 
Ausrede, es sei denn, er will nicht.

* Ich spreche hier von gesunden Menschen, 

die keine diagnostizierte Krankheit wie Schizophrenie usw. haben.
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Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache

Dein Wortschatz richtet sich nach deiner Befindlichkeit.

Bist du für etwas oder gegen etwas? 

Es gibt Menschen, die „müssen“ immer dagegen sein, auch wenn sie dafür sind.

Bist du Feuer und Flamme oder ausgebrannt? 

Ist es dir bewusst, wie du mit dir selbst redest? Achte jeden Tag bewusst darauf.

Hörst du dir manchmal beim Reden zu? – Was genau sagst du dann zu dir selbst?

Was sind deine negativsten Beliefs? – Beliefs sind Aussagen und Überzeugungen, 
die du über dich selbst glaubst: „Ich kann das nicht“ – „Ich bin zu dumm dafür“ …

Wie stark hindert ein bestimmtes übertriebenes normiertes Wertesystem dich 
an deiner Entwicklung oder an deinen Zielen?

Ist es dir bewusst, wie (ausgrenzend) du mit deinen Mitmenschen redest, besonders dann, 
wenn du von deinem Wertesystem „abgeschnitten“ bist, weil du im Affekt reagierst?

Welche unbewussten Reaktionsmuster bestimmen im Allgemeinen dein Denken, 
Fühlen und Handeln?
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Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache

Unverzichtbares

Verzichte auf Modalverbe: müssen, sollen …

Verzichte auf  das unpersönliche „man“. Jedes „man“ kann durch WIR 
und ICH ersetzt werden.

Setze kein ABER nach einem positiven Satz. 
Dadurch wird der erste Satz komplett aufgehoben. 
Jedes ABER kann mit UND ersetzt werden.

Verzichte auf festgelegte Bewertungen und Zuschreibungen: 
komisch, seltsam, ignorant ... Frage nach: „Was verstehen Sie unter, 
komisch‘?“.

Spreche mit einer vorurteilsbewussten und wertebewussten Sprache.
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Unverzichtbares
Sensibilisiere dich täglich ein Stückchen mehr auf die Wirkung und 
auf die Botschaft deiner Sprache. 

Das ist genau die Kompetenz, die in der Gesellschaft oft fehlt. 

Sei ein VORbild für deine Mitmenschen. Wir brauchen mehr davon.

Reflektiere deine Vor-Vorurteile. 

Jeder Mensch verdient eine weitere Chance. 

Nutze deine Chancenintelligenz.

Mache dir bewusst, dass nicht Homogenität, sondern Heterogenität 
die Normalität ist. Vielfalt als Chance wahrnehmen. 

Von der Vielfalt lernen.

Distanziere dich von Menschen, die eine nazistische Persönlichkeitsstörung 
haben. 

Diese Menschen meinen es nicht gut mit dir, egal was sie tun. 149
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Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache

Vermeidungen

Wörter wie „nicht“, „nie“, „kein“, „keinesfalls“, „hoffentlich“ … legt den Fokus auf 
das, was wir nicht wollen oder auf das was wir „hoffen“ und dennoch anzweifeln.

Zweifel ist jedoch Gift. Zweifel drückt nicht das aus, was wir wollen, 
sondern das wovor wir uns ängstigen. Hier helfen Inklusionsglaubenssätze: 
„Trotz Zweifel mache ich es.“

Was wollen wir? Formulieren wir es einfach in Zukunft positiv: 
Wir wollen z. B. Ordnung und nicht Schmutz.

Redewendungen wie: „Ich bekomme gleich die Krise“ oder „Du geht mir auf den 
Zeiger“ bis „Ich lache mich tot“ und „Ich bring ihn um“ führt dazu, 
dass wir unbewusst uns ständig selbst schaden. 

Wie können wir unser Anliegen anders und demnach auch positiver ausdrücken?
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Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache

Wort- und Sprachmagie

Ist das Wissen, um die Wirkungsenergie der Worte. 

Sprachmagie bedeutet, bewusster zu formulieren und die unbewusste 
Wirkungen von Worte bei sich selbst und auch bei anderen 
aufzudecken.

Das neue Bewusstsein, schafft neue Realitäten.

Durch das Werkzeug „Sprache“ „schöpfen“ wir permanent unsere 
Wirklichkeit. 

Die Frage ist: Wie genau wollen wir unsere Wirklichkeit erschaffen?
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Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache

Wort- und Sprachmagie

Es gibt Wörter, die uns gut tun und es gibt Wörter, die uns schaden.

Achte auf die Magie der Worte.

Worte z. B. wie „Schicksal“, „Schuld“, „Zufall“ sind oft unpassend 
und finden in einer unangenehmen Art und Weise Verwendung. 

Das was jemand los-schickt, wird zu dessen Schick-sal. 
Jemandem fällt zu, was seiner Resonanz entspricht: Das ist Zufall. 

Viele Menschen verstehen etwas anderes darunter und deshalb ist 
es besser, diese Wörter am besten im inklusiven Sinne nicht zu 
gebrauchen: „Das ist mein Schicksal.“ – „Das war Zufall“.
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Reflexion: Was sage ich da gerade?

Beispiele:

„Denk dran“ anstatt „Vergesse nicht“.

„Ich bleibe da, wo ich bin“ oder „ich bleibe oben“ anstatt 
„ich lasse mich nicht unterkriegen“ oder „Ich will nicht versagen“.

„Ich möchte, dass du bleibst“ anstatt „Bitte geh nicht“.

„Ich möchte wertschätzend mit dir umgehen“ anstatt „Ich möchte 
nicht schimpfen“.

Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache
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Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache

Müssen und sollen, wenn möglich, vermeiden …

Wer braucht schon mehr Druck, als er hat?

„MÜSSEN“ kann durch „KÖNNEN“ oder „WOLLEN“ ersetzt werden.

„SOLLEN“ kann ebenso durch „WOLLEN“ oder „DÜRFEN“ ersetzt werden.

Grundsätzlich können diese beiden Wörter weggelassen werden: 
„Wenn wir gehen, dann renovieren wir“ anstatt: „Wir müssen renovieren, 
wenn wir aus dem Haus ausziehen müssen.“

„Ich will zur Arbeit gehen“ anstatt „Ich muss zur Arbeit gehen“ 
oder einfach nur sagen: „Ich gehe zur Arbeit“.

Das Wort „man“ kann mit gebeugten Verben meistens umschrieben werden.
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Im Hier und Jetzt reden mit Klartext

„Ich schreibe ein Buch“ anstatt „Ich werde ein Buch schreiben“.

„Ich plane eine Reise“ anstatt „Ich würde gerne reisen“.

„Ich habe eine Frage“ anstatt „Ich hätte noch eine Frage“

„Ich helfe dir“ anstatt „Ich könnte dir helfen.

Wörter mit „un“, „miss“ „ver“ vermeiden: verachten, verbummeln, verschätzen, 
verjubeln, versagen, verhaften, vergreifen, verlogen, verschaukeln, verspielen, 
versohlen, verrechnen …

Was könntest du stattdessen sagen? „Ich rechne nach“ anstatt „Ich habe mich 
verrechnet“. Ja, es geht immer auch anders – wir brauchen nur Training. 

Anders sind die positiven Wörter: verreisen, vergnügen, versprechen … 
doch die sind im Vergleich zu den negativen verschwindend gering.

Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache
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„Eigentlich“ kann fast immer weggelassen werden, außer es wird in 
die Tiefe heruntergebrochen: „Um was geht es mir eigentlich 
wirklich?“.

„Auch noch das!“ besser: „Zusätzlich / des Weiteren“.

„Wenn, dann“ … besser „vorausgesetzt, dann … so“ oder in 
„Sowohl als auch“ denken umwandeln.

„Höchstens“ besser „immerhin“.

„Maximal“ besser „immerhin haben wir das erreicht“.

„Nur“ besser „allein“, „ausschließlich“, „immerhin“.

Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache
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„Ich schau mal“ … dann bleibt es beim Schauen.

„Ich versuch‘s mal“, dann bleibt es beim Versuch.

„Ich probier‘s“ – besser „Ich mache“, „Ich lerne“.

Zweifelsohne – darin ist immer noch der Zweifel. 
Besser „mit Sicherheit“, „bestimmt“.

Unklare Aussagen vermeiden: komisch, schlecht, ungerecht, 
hässlich … „Was genau verstehen Sie darunter?“

Anstatt „ich habe Angst“ besser „ich bin ängstlich“ oder 
„Ich habe Sehnsucht“ besser „ich sehne mich nach Sonne, 
Wind und Meer.“

Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache
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81 % besteht aus non-verbaler Kommunikation (Wie). 
19 % ist der Inhalt (Was).
Jedes Wort, das wir aussprechen, beeinflusst unsere 
Realität und unsere Zukunft. 
Den meisten Menschen ist es nicht bewusst.

158
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Die Zeit-Falle

Bräuchte, hätte, sollte, müsste, würde, könnte, werde, wollte …

BESSER:

Ich tue… Ich habe… Ich bin… Ich möchte… Ich brauche…

Aussagen wie: ich glaube, ich wünsche, falls, ich hasse… 
vermeiden.

Die Botschaft der inneren und äußeren Sprache
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Zeichnung: Thomas Alwin Müller

Emotionale Freiheit
ist Freiheit und zum Glück 
spricht „mein Großer“ nur 
noch inklusiv mit mir. 
Danke, dass du so sorgsam 
und mitfühlend mit mir bist.
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Die Inklusive Kommunikation

Warum verweilst du im 
Gefängnis, wenn doch die 
Tür weit offen steht? Rumi

Fehler sind Fenster und Türen zum Leben. 
Deshalb lernte ich Fehler zu lieben.
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Befreie deinen inneren Panther …

Der Panther

Sein Blick ist vom Vorübergehen der Stäbe
So müde geworden, dass er nichts mehr hält.
Ihm ist, als ob es tausend Stäbe gäbe
und hinter tausend Stäben keine Welt.

Der weiche Gang geschmeidig starker Schritte,
der sich im allerkleinsten Kreise dreht,
ist wie ein Tanz von Kraft um eine Mitte,
in der betäubt ein großer Wille steht.
Nur manchmal schiebt der Vorhang der Pupille
sich lautlos auf. 

Dann geht ein Bild hinein,
geht durch der Glieder angespannte Stille –
und hört im Herzen auf zu sein.

Rainer Maria Rilke„Hinter tausend Stäben keine Welt …“
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Befreie deine inneren Leichen.

1. Welchen Menschen möchtest du nochmals eine Chance geben?

2. Solltest du diese irgendwo „begraben“ haben, „schaufel“  diese 
wieder aus dem „inneren Friedhof“ heraus und gehen inklusiv und 
vorurteilsbewusst gedanklich auf sie zu. Was passiert?

3. Beobachte, was anders in der gedanklichen Kommunikation ist.

4. Wie würdest du dich fühlen, wenn du in echt diesen Schritt tust?

5. Anker dieses Gefühl und probiere es aus. 

6. Probieren geht immer noch über studieren und Bücher, Reader oder 
PPPs lesen ☺.
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Wissen, das Leben verändert …
Ich greif‘ dich an!
Ich bin begeistert, weil ich weiß, 
das hat gar nichts mit dir zu tun.

Du greifst mich an!
Ich bin begeistert, weil ich weiß,
das hat gar nichts mit mir zu tun.

Ich bin begeistert, 
dass ich Dinge da lassen kann, 
wo sie gestaltet und inszeniert werden.

Ich bin begeistert,
weil ich weiß, es kommt auf meinen Return an,
ich bin allein verantwortlich dafür,
wie ich reagiere.

Ich bin begeistert,
dass ich bereit bin,
den Dingen in mir auf den Grund zu gehen,
die ich durch meine Angst vor meinen 
Ursprungswunden in mir gestaltet 
und inszeniert habe.

Ich bin begeistert, das zu wissen.
Dieses phänomenale Wissen
macht mich stark und innerlich frei.

Es bringt mich in jedem Moment kraftvoll zurück
zu meiner inneren exzellenten Zone,
in der ich meine noch unbewussten Emotionen,
was auch immer sie inszenieren und gestalten,
kompetent und schwerelos in mir halten kann.

Ich bin mir sicher, dass ich das nie vergesse.
Ich bin mir sicher, dass, wenn ich mit dem 
Herzen verstehen will,
ich nicht nur mich, 
sondern auch andere verstehen kann.

Ich bin frei, wenn ich frei sein will.

Ich weiß: Die einmal in mir freudig
entflammte innere Sonne brennt ewig.

Die größte Angst, das eigene Licht zu zeigen, ist vorbei.
Altes Leben Goodbye!
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Nimm das Jetzt wahr. 

Der Himmel verändert sich 

in jedem Augenblick.
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Alles ist möglich, wenn wir 
nicht wissen, dass es nicht 
möglich ist. 

„Schräge“ Vögel „baden“ 
auch im Winter. 

„Normale“ Vögel, die nur in 
der Sonne baden, gibt es 
schon genug.

Die Inklusive Kommunikation 
macht viele möglich.
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Die 7 Weisheiten der Vielen

1. Meinungsvielfalt wertschätzen
Jeder verfügt über einen eigenen Wissenskodex, der zu berücksichtigen ist.

2. Freiheit und Unabhängigkeit
Die Meinungen müssen angstfrei, vorurteilsbewusst, aber auch 
diskriminierungskritisch vertreten werden können – Positionierung mit 
Werten.

3. Dezentralisierung
Die Meinungen müssen unabhängig von einer übergeordneten Zentrale 
gesammelt werden. Dadurch wird lokales und praktikables Wissen 
unterstützt. Das Am-Grünen-Tisch-konstruierte-Wissen kann in der Praxis 
oft nicht umgesetzt werden, weil keiner sich damit identifizieren kann. 
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Die 7 Weisheiten der Vielen
4. Demokratie

Die Meinungen werden demokratisch ausgehandelt. Demokratische Sprecher können z. B. 
durch das Rotationsprinzip entstehen. Jeder, der möchte, darf die Meinungsvielfalt moderieren. 
Die Prinzipien der Demokratie (Minderheitenschutz – Vetorecht) werden eingehalten.

5. Wertschätzungsbuddy
Damit die Ideen umgesetzt werden, hat jeder in der Organisation oder im Unternehmen bzw. in 
Teams und Gruppen einen Wertschätzungsbuddy, der liebevoll an die Aufgaben erinnert. 
Kein Kontrolleur. Ein Wertschätzungsbuddy tut heimlich viel GUTES.

6. Aggregation
Gruppen sind nur dann erfolgreich, wenn die verschiedenen Informationen zusammengetragen 
und koordiniert werden. 

7. Vielfalt und Neues wagen
Gruppen sind nur dann erfolgreich, wenn verschiedene Intelligenzen (nach H. Gardner) und 
Disziplinen sowie auch verschiedene Persönlichkeiten zugelassen werden. Wer die Vielfalt 
schätzt, hat keine Sehnsucht nach Homogenität.

169
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Die Inklusive Kommunikation
Die „Weisheit der Vielen“ kann ein wirtschaftliches oder ein soziales Unternehmen zum 
gewünschten Erfolg führen, weil diese konzertierte Weisheit durch die Berücksichtigung der 
konsensualen Werteebene (Mittelwerte) jeden Menschen als Mensch wertschätzt und jede 
Meinung in der Konsensfindung mitberücksichtigt, ohne einen Zwang zum Konsens zu vermitteln. 

Verhalten und Handlung werden vom Menschen vorurteilsbewusst und humanistisch getrennt.

Diese Haltung führt zur höchsten Wertschöpfung eines Non-Profit-Trägers oder wirtschaftlichen 
Unternehmens, weil sie die intrinsischen Motivationen der Menschen (Mitarbeiter eines 
Unternehmens) steigert. Dadurch wird der Wert jeder Unternehmenskultur um das Machbare 
erhöht. 

Die Zufriedenheit der Mitarbeiter bedingt von der erfolgreichen Implementierung einer Inklusiven 
Kommunikation. 

Ein Training der Mitarbeiter ist Voraussetzung für das Gelingen beim Umgang Miteinander. 
Aktivierungsmotto: Die Fürsorge zum Miteinander leben.

Jeder, der sich gehört, gesehen und wahrgenommen in seinem Bemühen, um eine Lösung sieht, 
fühlt sich wohl und wird ein Höchstmaß an Leistung erbringen und darüber hinaus. Wir sind mehr, 
als WIR denken zu sein, wenn wir denken dürfen.
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Auf die Botschaft der Sprache zu achten, ist Feelness und Wellness für die SEELE.

Auf Zuschreibungen bei sich selbst und bei anderen achten. Z. B.: „Kinder sind kleine 
Nervensägen!“ oder „Ich bin zu blöd dazu!“ …

Ein Bewusstsein über die eigenen Vorurteile, limitierende Glaubenssätze und negative 
Reaktions- und Verhaltensmuster entwickeln. Wenn es uns auffällt, dann ist es der erste Schritt 
zur Achtsamkeit.

Keine Pauschalierungen zulassen, sondern eine Differenzierung der Betrachtung vornehmen. 
„Was du nicht willst, dass man dir tu, das füge keinem anderen zu!“

Für eine gesunde Kooperation zwischen Verstand und Herzen sorgen –
eine Liebesbeziehung zwischen Herz und Verstand eingehen.

Feelness: Wohlbefinden von INNEN –
wie kann es entstehen?
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Feelness: Wohlbefinden von INNEN –
wie kann es entstehen?

Auf innere automatisch ablaufenden Bilder, Gedankensequenzen, Filme und Dialoge achten, 
die wir mit uns selbst führen. Wie fallen diese aus? 

Wie würdest du denn am liebsten mit dir selbst sprechen? Warum tust du es nicht? 

Was hindert dich? Wovor schützt du deine alten Gedanken? 

Du bist deine BESTE Freundin oder dein BESTER Freund. Du bist der wichtigste Mensch deines 
Lebens. Du spielst die Hauptrolle. Verhalte dich entsprechend dieser Hauptrolle, aber lasse die 
anderen auch noch existieren.

Deine Verletzungen führen wieder zu weiteren Verletzungen im Außen. Resonanzgesetz. 
Ein Konflikt im Außen ist ein Konflikt in uns, den wir noch nicht gelöst haben. 
Wer seine Konflikte löst, hat Frieden.

Über die Botschaft der Sprache können wir unsere Auslöser entdecken und unsere früheren 
Verletzungen heilen, die mit dem Jetzt nur wenig zu tun haben.

Durch die Reflexion früherer Verletzungen, haben Menschen heute eine andere Wahl zu 
reagieren, wenn sie diese Wahl bewusst erlernen. 

Es gibt immer noch eine andere Option zu handeln.
172
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ATTRIBUTE zu Selbst-Bewusst-Sein

Selbst – Ich? 
Ich reagiere, aber ich bin mir oft dessen nicht bewusst.

Bewusst – ist Wissen – Gewissen.

Sein – Ist-Zustand, 
in dem wir uns verhalten.

sich seiner Selbst mit allen Stärken und Schwächen bewusst  SEIN
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ATTRIBUTE zu Selbst-Bewusst-Sein
Warum sind selbstempathische Menschen wichtig für die Gesellschaft?

Selbstempathische, selbstbewusste und inklusiv denkende Menschen haben in der Regel eine sichere 
Bindung, wenn auch mit Hindernissen, genossen. Oder sie haben sich aus den unsicheren Bindungen heraus, 
selbstempathisch entwickelt.

Sie haben von mindestens einem Menschen das Gefühl der Ursicherheit und des Urvertrauens und der 
Selbstempathie (Selbsteinfühlung – Selbstmitgefühl – Selbstfürsorge) erhalten. 

Dadurch haben sie die Fähigkeit erlernt, empathisch auf andere Menschen zuzugehen und können besser die 
Emotionen und Gefühle der anderen ablesen.

Sie sind eher mitfühlender: handeln ohne zu leiden aus dem Fürsorgesystem (mehr dazu siehe Gilbert 2011).

Sie haben weniger negative bewusste und unbewusste Reaktionsmuster (Strategien), um andere zu 
beschuldigen, zu beschämen, anzugreifen, abzustrafen oder zu ignorieren. Sie reflektieren sich effektiver, 
wenn ihnen diese Muster bei sich selbst auffallen. Sie können Fehler leichter zugeben.

Sie handeln weniger mit negativen Strategien, um die eigenen Schwächen, Hilflosigkeit, Unzulänglichkeiten 
und Bedürftigkeiten zu kompensieren; weil sie sich selbst gut kennen und so annehmen, wie sie sind. 
Hilflosigkeit wird immer mehr und mehr als Stärke erkannt. Gefühle zu benennen auch.

Sie erkennen innere Gegensätze und Ambivalenzen eher an und KÖNNEN diese ohne Umschweife REFRAMEN.
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ATTRIBUTE zu Selbst-Bewusst-Sein

Menschen mit Selbstbewusstsein stehen zu ihren Fehlern und inkludieren ihre Schwächen.

Sie haben eine Selbstberuhigungskompetenz und einen guten Zugang zu ihren Gefühlen und Bedürfnissen.

SELBST-BEWUSST-SEIN ist ein bewusster Befreiungsprozess. Die Menschen befreien sich bewusst von ihren 
glückshinderlichen Reaktions- und Verhaltensmustern (Neid-, Geiz-, Konkurrenz-, Misstrauens-, Schutz-, 
Ignoranz- und Anerkennungsmuster u. a. Muster. ), weil diese die Werteebene in Gesprächen untergraben. 
Sie sind mit sich selbst in einer guten Resonanz und dadurch können sie ihre Aufmerksamkeit auch auf die 
Resonanz der anderen legen.

Sie haben konkrete Handlungsoptionen (Selbstvereinbarungen) und setzen diese in Eigenverantwortung um.

Sie reden nicht lange, sondern tun es.

Selbstbewusste Menschen haben mehr positive als negative Reaktionsmuster (Offenheit, Flexibilität, 
Verantwortungsübernahme bei Diskriminierung, Mut, nehmen Herausforderungen gerne an, stehen gerne im 
Mittelpunkt, können sich aber auch zugunsten anderer zurücknehmen, Empathie, setzen sich zum Wohle aller 
ein …).

Sie haben ein wohlwollendes Denken sich selbst gegenüber und entwickeln Freude am Reframing.

Kommen schneller von einem schlechten in einen guten Zustand. Können schneller nachgeben und verzeihen, 
ohne sich selbst aufzugeben.
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ATTRIBUTE zu Selbst-Bewusst-Sein
Selbstbewusste Menschen haben die Kompetenz umzudeuten und zu reframen. 

Reframingkompetenz bedeutet, sie können Gedanken umlenken, reorganisieren und ummodelieren auch 
bei schwierigen Situationen. 

Sie öffnen ihr Herz gegenüber stimmigen Diskrepanzgefühlen und halten sie. Sie sind für ihre Gefühle da.

Sie kennen ihre Stärken und Potenziale SOWIE AUCH ihre Schwächen und ihre Grenzen.

Alte Erfahrungen werden in einen neuen kognitiven Bezugsrahmen gebracht – Theory of Mind.

Die Perspektive wird emotional-multidimensional und nicht nur einseitig betrachtet.

Es zählt das Hier und Jetzt. Was kann ich JETZT tun?

Die Sichtweise auf die Vergangenheit wird verändert, denn das Gute an der Vergangenheit ist, 
dass sie vorbei ist.

Selbstbewusste und selbstempathische sowie selbstmitfühlende Menschen lieben es, von anderen 
selbstbewussten Menschen umgeben zu sein, weil sie wissen, dass genug für ALLE DA ist. 

Sie kooperieren und gehen nicht in Konkurrenz.

Sie entfernen bzw. verabschieden sich in Liebe von Menschen, die nicht an ihrer Entwicklung interessiert 
sind, weil sie nicht mehr als Projektionsfläche zur Verfügung stehen. 
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Überall einsetzbar

Klein-, Mittel und Groß-Unternehmen für eine erfolgreichere Unternehmenskultur

Fort- und Weiterbildungsinstitute, Bildungsträger (Kinder- und 
Jugendeinrichtungen, alle Schulformen bis zu Universitäten) und Leistungsträger 
(Krankenhäuser, Ämter …)

Familien im erzieherischen Kontext

Persönlichkeitsentwicklung (systemisches Einzel-, Team- und Gruppencoaching)

Politischer und gesamtgesellschaftlicher Ebene – Mediationen.

Die Inklusive Kommunikation
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Die Inklusive Kommunikation befreit Menschen von 
glückshinderlichen Mustern – erinnere dich an die freien 
Momente deiner Kindheit. Wie warst du da? 

Das bist du heute immer noch, auch wenn du es vor lauter 
Anpassung es fast vergessen hast. 
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Verantwortlich für diese reziproke Resonanz ist das Spiegelneuronensystem im 
Gehirn. Deshalb behandle Menschen so, wie du auch von ihnen behandelt werden 
möchtest. 

Wenn sie dich dennoch nicht gut behandeln, dann verlasse ihre Nähe. 

Diese Menschen werden es mit ihrer Art und Weise dann nicht langfristig schaffen, 
in deinem Leben zu bleiben. 

Wer Gutes tut, bekommt Gutes zurück. 

Wer anderen schadet, schadet sich selbst. 

Ich habe die tiefste Überzeugung, dass Menschen die stehlen, lügen, manipulieren 
… im Grunde sich selbst bestehlen, belügen und manipulieren …

Es sind Menschen, die noch nicht zu ihrem wahren Kern des Selbst gefunden 
haben und deshalb zutiefst unzufrieden, unharmonisch und unglücklich sind. 

Das unbestreitbare Resonanzgesetz
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Wir dienen nicht der Welt, wenn wir uns klein machen …
„Unsere tiefste Angst ist nicht, 
dass wir einer Sache nicht gewachsen sind. 
Unsere tiefste Angst ist, dass wir unermesslich 
mächtig sind. Es ist unser Licht, das wir fürchten, 
nicht unsere Dunkelheit. Wir fragen uns: 
„Wer bin ich denn, dass ich leuchtend, 
hinreißend, begnadet und phantastisch sein darf? 
Wer bist du denn, dass du das nicht sein darfst? 
Du bist ein Kind Gottes. 
Wenn du dich klein machst, dient das nicht dieser Welt. 
Es hat nichts mit Erleuchtung zu tun, 
wenn du dich klein machst, 
damit andere um dich herum sich nicht verunsichert fühlen. 

… Und wenn wir unser Licht hell erstrahlen lassen, 
geben wir unbewusst den anderen Menschen die Erlaubnis, 
dasselbe zu tun. 
Wenn wir uns selbst von unserer Angst befreit haben, 
dann werden andere ganz einfach durch unsere Gegenwart 
befreit – ohne dass wir selbst etwas tun müssten.“ 

Marianne Williamson 1993



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Ausgebildete Trainer 
und bis zu 100 Kursbesucher in der Woche Weitere 

werden von 

2018 – 2019 

ausgebildet …

Rebekka Dinse-Fedorov –
Qualifikation zum Train-the-Trainer
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Drücke Wertschätzung durch Dankbarkeit aus.

Kultiviere 
DEINE anerkennende 
Geisteshaltung. 
Sie ist essentielle 
Nahrung 
für Beziehungen 
auf Augenhöhe.

Dankbarkeit als höchster Wert.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Lebensdienlichkeit durch 
Dankbarkeit.
Dein Meta-Satz:
„Ich bin aus tiefsten Herzen 
dankbar, weil es mich gibt 
und weil es dich gibt und weil 
es uns gibt.“
Einfach öfters von Herzen 
anderen gegenüber DANKE 
sagen, stärkt das eigene 
Wohlfühlgefühl und das des 
anderen ebenso.
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Konditionen zur Qualifikation zum Train-the-Trainer 

Ziel: Eigene Empathie-Trainer-Ausbildungen anzubieten mit der Option im 
Anschluss ebenso Train-the-Trainer-Seminare anbieten zu können.

1. Voraussetzung: Online-Ausbildung oder Präsenz-Ausbildung mit 10 Modulen á 
2 Tage: 2600,- Euro.

2. Mitunterstützung in der zweiten Ausbildung mit 75 % Präsenzzeit oder als 
Mentorin in der Online-Ausbildung.

3. Mit-Trainer in der dritten Ausbildung mit Vorbereitung von Vorträgen 
und Trainingseinheiten.

4. Durchführung von mindestens 5 Inhouse-Seminaren mit anschließenden 
Reflexionen (mit Vergütung – Seminarpreis mind. 600,- Euro wert).

5. Input zur Train-the-Trainer-Ausbildung vorbereiten und durchführen oder in 
der Online-Ausbildung am Ende von jedem Modul Inputs für die Teilnehmer 
geben.
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Ach so, die Antwort von: „Was tut Lena?“

Lena sagte, sie hätte eine Sonne mit den Händen 
gemalt und die Sonnenstrahlen hinter einer 
Wolke versteckt …
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Tue alles, was du tust mit einer guten 
Portion Humor.

Ich habe ihn schon mal in meine Küche 
eingeladen, um über die zukünftige 
dringend notwendige empathische 
Gesellschaft zu sprechen.


