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»lhr sagt: ,Der Umgang mit Kindern ermiidet uns.’ Ihr habt Recht.

,Denn wir mussen zu ihrer Begriffswelt hinuntersteigen.

Hinuntersteigen, uns herabneigen, kleiner machen.’ lhrirrt Euch.

Nicht das ermidet uns.

Sondern dass wir zu ihren Gefiihlen emporklimmen miissen.
Emporklimmen, uns ausstrecken, auf die Zehenspitzen stellen, hinlangen,
um nicht zu verletzen.”.

Janusz Korczak

Intention
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Emotionen, Gefiihle, Empathie, Selbstempathie, Sympathie, Konflikt
3. Selbstregulation durch Selbstempathie
4. Adultismus versus Wertschatzung —

Die Identifizierung unbewusster Reaktionsmuster
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5
6.
,!’ “ 7. Angriffskommunikation versus Verstandigungskommunikation
8
9

Potenzialentfaltung Giber die Weisheit der Vielen
Ausblick
10. Impressionen1

! Sind Geschichten, Gedichte, Lieder, Bilder, Metaphern u. a., die das Selbstmanagement bewusst und unbewusst auf der
emotionalen Werteebene aktivieren.




A. 1 Intention

&

Ohne Selbstempathie

keine Empathie.

Theresia Friesinger

,Haben wir aber mit dem ganzen Menschen in uns Kontakt,
dann gibt es nichts Fremdes mehr.

Es gibt kein Verurteilen anderer mehr aus einem Gefihl der
eigenen Uberlegenheit [...]

Der Mensch steht heute vor der Wahl:

Entweder wahlt er das Leben und ist zur neuen Erfahrung von

Humanismus fahig, oder die neue 'eine Welt' wird nicht gelin-
«2

gen.

Erich Fromm

? de.wikipedia.org/wiki/Humanismus - cite_note-47




»Change with a smile.”®

Das selbstempathische Konzept bezieht JEDEN in die Eigen-VerANTWORTung beim gemeinsamen Bil-
dungsauftrag mit ein. Es gibt individuelle Antworten auf Fragen, die im erzieherischen Kontext oft
unbeantwortet blieben. Kristin Neff, Professorin in Texas, die sich mit dem Phdnomen
»self-compassion” (Serst—Empathie)4 beschaftigt, konstatierte: ,Niemanden behandeln wir so
schlecht wie uns selbst.“.> Viele Menschen kénnen ihre Werteebene nicht ausreichend regulieren und
kommunizieren, weil sie darliber kaum ein Bewusstsein haben. Die harmonisierenden Selbstregulie-
rungskrafte, die zum inneren Gleichgewicht (Wohlbefinden) fiihren, sind durch eine stark reglemen-
tierte Leistungs- und Bewertungsgesellschaft (Fehler- und Beschamungskultur) mit allen dazuge-
horenden Facetten (verletzende Verhaltensweisen) oft stark in Mitleidenschaft gezogen. Unsere
schnelllebige Gesellschaft leidet in einem hohen MaRe an GefiihIsblindheit und Wertearmut. Deshalb
leiden ebenso die uns anvertrauten Kinder. Der Siegeszug des Verstandes
raubt den Menschen wertvolle Zeit, um sich Gber ihre Gefiihle und Bedirfnis-
se ausreichend Gedanken zu machen. Unsere Kommunikation ist von aus-
grenzenden und adultistischen Haltungen, Vorurteilen und unbewussten und
bewusst eingesetzten Verurteilungen durchzogen. Diese Kommunikationsform ist nicht nur diskrimi-
nierend, sondern auch stark personlichkeitsverletzend. Kinder haben eine hohe Verletzungsoffenheit
und deshalb ist der Handlungsbedarf in den Bildungseinrichtungen besonders groR und dringend
notwendig.

Hoher Handlungsbedarf
an Inklusiver Kommunikation
in den Bildungseinrichtungen.

Einer langjahrigen Beobachtung zu Folge fehlt nicht nur den Eltern, sondern gerade den Fachkraften

die Fahigkeit, sich in herausfordernden Situationen in sich selbst einzufiihlen, um erlebte Frustratio-

nen im erzieherischen Alltag ideal und gewinnbringend fiir alle Konfliktparteien zu regulieren. Der
Aufbau der Selbstempathie (Selbst-Mit-Geflihl — Verstandnis fiir die eigenen authentischen Gefiihle

und Bedirfnisregulationen — Was fiihle ich? Was brauche ich? — Bodyfeed-

back) wurde nicht erlernt, wenn Beddrfnisse aufgrund von Einwirkungen Drit- = Kinder brauchen die

ter, mehreren Personen und Ereignissen stark frustriert wurden. Ebenso wird | kompromisslose Anerkennung
dieses Thema in der Ausbildung so gut wie nie angesprochen, weil das Wissen = durch Erwachsene.

dariiber fehlt oder weil viele Erwachsenenbildnerinnen selbst Angste haben.

»Wie genau funktioniert Selbstempathie?”, ist die haufigste Frage, die in diesem Kontext gestellt wird.

Personale Kompetenzen als Gestalter der eigenen Innenwelt (Ressourcenmanagement und Embodi-
ment®) finden in unseren Bildungseinrichtungen kaum Beachtung und Férderung. Anpassung und
Funktionstichtigkeit scheinen die Schliissel zu Bildung und Autonomie zu sein, obwohl immer wieder
neurowissenschaftlich’ konstatiert wird, dass diese Schliissel nicht passen.® Die Schlussel liegen in der
personalen emotionalen Kompetenz, welche die vollstandige Serst-Anerkennung9 (Selbst-

3
Hofler, Bodingbauer u. a. 2012, Seite 19

4
Fritsch 2009

5
Nuber, Psychologie heute, September 2011, S. 24 —Original: She noticed that many people, women in particular, are far more compassionate and kinder to
others than to themselves. She gives the example of a pediatric oncology nurse who spent her life giving to others, yet was extremely hard
on herself because she felt thatshe was not doing enough.

6
Storch 2006

7
Prospektive und randomisierte Langzeitstudien auf dem Gebiet der Psycho-Neuroonkologie und der Erforschung seelisch-kérperlicher Wechsel-
wirkungen bei der Entstehung chronischer Erkrankungen und Aufrechterhaltung der Gesundheit von Dr. Ronald Grossarth-Maticek, die aufgrund des
Paradigmenwechsels weg von einer medizinischen monokausalen hin zu einem multikausalen Ansatz noch nicht allgemein anerkannt wurden. Seine
Methode: das , Autonomietraining” erhalt jedoch immer mehr von wissenschaftlichen Koryphaen, wie Gerald Hither, Hirnforscher;
Hans-Jirgen Eysenck, Mitbegriinder der Verhaltenstherapie; Jan Bastiaans, hollandischer Psychotherapeut und Psychosomatiker und Helm Stierlin,
Familientherapeut, Universitat Heidelberg ...) Anerkennung und Wiirdigung.

8
Huther Vortrag ,,Gliicksgefiihle” www.youtube.com/watch?v=MrYcRzN91eE, Manfred Spitzer, Joachim Bauer u. a.

9 ) . T ) . . . .
Der antike Tempel des Apollon in Delphi tragt die Inschrift: ,gnothi seauton”, was Ubersetzt bedeutet: ,Erkenne Dich selbst!“. Selbst-Akzeptanz ist zu
wenig!!!! Verhalten kann akzeptiert oder toleriert werden, aber niemals der Mensch. Der Mensch braucht die Anerkennung!
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Bejahung)10 des Menschen voraussetzt. Der Mensch der von klein auf demokratisch mitbestimmen
darf'! und dabei begeisterte Erfahrungen macht, lernt am Effektivsten. Daraus entwickeln sich alle
anderen Kompetenzen (auch die sozial-gesellschaftlichen Kompetenzen). Anpassung? Ja, wenn die
Situation es erfordert, jedoch nicht um den Preis der Serst—Anerkennung!12 Als soziales Wesen lernen
Kinder von klein an, sich in ihre Mitmenschen einzufiihlen, sich anzupassen und zu funktionieren. Sie
adaptieren die Umwelt zunachst unreflektiert, so wie sie sich ihnen zeigt (idealisiert bis grausam). Sie
erfahren oder lernen so gut wie nie, wie Selbstempathie — sich in sich selbst einflihlen — funktioniert.
,Selbstmitgefihl fangt uns auf, wo das Selbstwertgefiihl uns im Stich ldsst.“* Viele Menschen haben
als Kind Gefiihle gechemmt, abgespalten, verdriangt oder unterdriickt, weil das eigene Uberleben in
der abhdngigen und ,bedirftigen” Situation vorrangig war. Die Kinder arrangierten sich somit im Lau-
fe ihrer Entwicklung immer mehr mit der Vernunft, die alles scheinbar leitet und regelt. Die neuesten
Erkenntnisse der Hirnforschung zeigen jedoch: Wir sind keine Vernunftmenschen.* Das Gefihl wirkt
in jeder Sekunde unseres Lebens bewusst und unbewusst mit. Deshalb ist es wichtig, etwas, das wir
eigentlich von Geburt an konnen, zuriickzuerobern. Wir wissen, wie fiihlen geht! Jeder besitzt die
Kompetenz einer intuitiven Kommunikation.” Es ist dringend notwendig, diese menschenimmanente
Ressource gesamtgesellschaftlich wieder zu beleben.

Das Konzept ist keine Vermischung von persénlichen, sozialen, systemischen und institutionellen In-
halten, sondern es ist ein GANZheitliches Konzept, welches den einzelnen mit seiner Sozialisation,
seinen Uberzeugungen und Haltungen in den Mittelpunkt des erzieherischen Geschehens riickt. Das
Konzept wird dem Bildungsauftrag in allen Qualititsdimensionen'® gerecht, weil es die Verande-
rungsintelligenz jedes einzelnen aktiviert und auf das WIE der Veranderung

Antworten gibt. Was wir alles an Bildungskonzepten brauchen, dariber = Welche Auswirkungen hat
de schon viel geschrieben, diskutiert und ausprobiert. Nur sehr wenige Kon- = die Botschaft der Sprache
zepte beschreiben, wie Haltungen tatsichlich gedndert werden kénnen und | ininneren und im dufReren
noch weniger legen auf die Botschaft der Sprache und auf die daraus resul- = Dialog?

tierenden Machtverhaltnisse ihren Fokus. Das Thema Macht wird nahezu

iberall ausgeblendet, ausgenommen das Konzept der Vorurteilsbewussten Bildung und Erziehung,*’
dessen finanzielle Mittel 2011 eingefroren wurden.

Bei vielen Konzepten wird einfach erwartet, dass sich die Haltung bei allen Beteiligten dandern wird.
Doch was, wenn dies nicht zutrifft, weil adultistisches Verhalten rigide im erzieherischen Bildungskon-
text weitergelebt wird? Viele Konzepte greifen zu kurz und schaffen es nicht, transparent und eindeu-
tig klar zu vermitteln, wie Haltungs-, Kommunikations- und Verhaltensmuster nachhaltig verdandert
werden konnen. In einer dreijahrigen Umfrage bei nahezu 1000 Personen konnten, unabhangig vom
Beruf, die Fragen: ,Was genau ist ein Bedirfnis? Was ist ein Gefiihl? Folgt das Gefilihl dem Bedirfnis
oder umgekehrt? Warum ist es wichtig, zu wissen, was ein Bedirfnis ist?“ nicht beantwortet wer-
den.” Ebenso Lehrerinnen und Sozial-Pddagoglnnen hatten wenig Vorstellung, wie sie auf diese ein-
fachen ,,schwierigen” Fragen eingehen sollten.

10 Spitzer, Manfred (2011): Aufkldrung 2.0 — Gehirnforschung — www.youtube.com/watch?v=sXuSVZfzXAw — ,,Es ist nicht egal, was wir (iber uns denken!”
1 Hansen / Knauer 2011 —,,Die Kinderstube der Demokratie”. Siehe auch Stamer-Brandt 2012.

12 Siehe auch S. 11

" Ebd.

14 Bauer (B) 2011

' Bauer (A) 2006

6 . . .
Orientierungsqualitat, Strukturqualitat, Prozessqualitdt und Ergebnisqualitat

17 . . . .
Kinderwelten — der deutsche adaptierte Anti-Bias-Ansatz nach Louise Derman-Sparks

18 . . o . . . . L . . .
Die Umfrage startete bei den Eltern der Kita, in der ich als Leitung gearbeitet habe. Fortgefiihrt wurde sie in Fortbildungen, bei Teamcoachings, VHS
und Seminaren zum Thema Inklusive Kommunikation sowie im weiteren privaten Umfeld bedingt durch die Recherchen zum Theorie- und Praxisbuch
Fiihlen, was wir brauchen — Die Inklusive Kommunikation und Fiihlen, was wir brauchen — Die Praktische Inklusive Kommunikation.




Es gilt, die brennende Frage zu beantworten: Wie kbnnen Veranderungsprozesse im Bildungsalltag
(Team-Interaktionen, Erwachsenen-Kind-Interaktion, Trager-Team-Interaktionen ...) von Bildungsein-
richtungen tatsachlich eingeleitet werden, ohne dass der einzelne im System an seinen Widerstanden
und Unsicherheiten resigniert oder gar zerbricht und ohne dass es therapeutisch wirkt bzw. ist? Diese
Frage wird in diesem Konzept eindeutig beantwortet, weil es an der Wurzel jedes einzelnen Men-
schen ansetzt. Es ist ein hedonistisches' Konzept, dass nach personlichem | wir brauchen mehr
Wohlbefinden strebt und die Annahme hat, dass hauptsachlich Menschen ' gjiqungsverANTWORTung
mit Selbstempathie anderen Menschen empathisch begegnen kénnen. Wir
brauchen besonders in den Bildungseinrichtungen selbstempathische Men-
schen, die ein gutes Geflihls- und Wertebewusstsein haben. ,0hne Gefihl
geht gar nichts.“”® Obwohl dies fast schon jeder weiR, selbst auf den Managementebenen eines Un-
ternehmens, fehlt dazu das notwendige Manifestationswissen.?* Wie kénnte konkret ein Gefiihls- und
Wertebewusstsein aufgebaut werden? Wie findet der einzelne seine zum Teil verlorenen oder verges-
senen Werte in unserer schnelllebigen und orientierungslosen Leistungsgesellschaft wieder? Wie
kann der einzelne kompetent fiir seine Bedlirfnisse sorgen, ohne dass die Bedlirfnisse anderer auf der
Strecke bleiben? Wie funktioniert eine individuelle Standortbestimmung beim systemischen Verdande-
rungsprozess?>> Wie werden Widerstinde bewertet? Als Ressource oder als Hemmschwelle? Nach
Kantor®® und Kruse®® brauchen wir auch den Opposer, der kritisch auf die Qualitdtsdimensionen
draufschaut.

in Bezug auf ein neues
Wertebewusstsein.

»Wie geht fliihlen?”, ist eine Frage, die mir in Inhouse-Seminaren, bei Fortbildungen und in Team-
coachingsprozessen oft gestellt wird. Wie kann der Mensch im beruflichen Alltag fiihlen lernen, wenn
er seine menschliche Seite vor der Eingangstlre ,ablegt“? Ist es Uberhaupt méglich, das Gefiihl ,an
den Haken” zu hangen? Ist nicht immer der ganze Mensch mit seinen Emotionen, Glaubensmustern
und den friiheren Verletzungen anwesend, aus denen heraus er entsprechend in herausfordernden
Situationen agiert und reagiert? Viele Menschen haben , Pseudo-Kopf-Gefiihle” und sagen: ,Ich habe
mich missverstanden gefiihlt. — Ich habe mich nicht ernst genommen gefiihlt. — Ich habe mich ausge-
grenzt, ignoriert, angegriffen... gefiihlt ...“, ohne zu wissen, dass sie ausgrenzende Satze formulieren,
die kein Gefiihl vermitteln, sondern eher einen Gegenangriff auslésen und im Extremfall verurteilen
sie sich sogar selbst flr ihr Verhalten und flir das daraus resultierte Handeln. Da sie im Laufe ihrer
Sozialisation viele Pseudogefiihle verinnerlicht haben, wissen sie auch nicht, was sie tatsachlich brau-
chen. Nur das authentische Gefiihl und nicht das Pseudo-Gefiihl ist der Indikator (Zeiger) zum Be-
diirfnis. Menschen fiihlen sich aufgrund der hohen Anzahl von Pseudogefiihlen frustriert, weil ihnen
etwas fehlt. Was genau ihr innerer Bedarf (Handlungsbedarf) ist, um sich wieder besser zu fihlen,
bleibt den meisten Menschen verborgen (unbewusst). Selbst wenn sie es wissen, wissen sie oft nicht,
wie sie ihren Bedarf inklusiv kommunizieren kénnen, ohne dass der andere sich wiederum ,,angegrif-
fen fiihIt”. Sie sind innerlich wie duBerlich frustriert, hilflos ibererregt, gehemmt, demotiviert und
unzufrieden. Eine inklusive Didaktik braucht eine konkrete Antwort auf diese leistungsbezogene Ge-
flhlsblindheit und sie braucht kompetente Methoden, damit besonders die Menschen, welche in der
BildungsverANTWORTung sind, wissen, wie sie ihre Selbstempathie zurtickerhalten und wie sie diese

19
Hedonie im positiven Sinne verstanden = auf das eigene Wohlbefinden ausgerichtet. Nur wenn es den Menschen gut geht, erlauben sie es, dass es auch
den anderen gut geht. Vgl. Schulz von Thun, 2003, S. 50

2% Hiither 2006
21
Wie es umgesetzt wird — Manifestationskraft (Umsetzungskraft)

Wissen aus Unternehmenskreisen fiir soziale Einrichtungen adaptieren. Systeme lernen voneinander. Siehe Hofler, Bodingbauer u. a. 2012 — Abenteu-
er Change Management und Klaus Doppler: Der Change Manager.

2
3 Hofler, Bodingbauer 2012, Seite 45 — Bunte Change-Teams einsetzen oder nach Peter Kruse (siehe nachste FuBnote)

24
Peter Kruse, ein Systemexperte: Keine Apollo-Teams (nur die Besten) sind fiir Erfolg wichtig, sondern systematisch zusammengestellte System-Teams.

Systeme mussen — wie das System ,,Gehirn” — funktionieren (Creator (Cortex) — Bewerter (Limbische System) — Owner (Stammhirn)). Ohne Vorurteile
hat jedes System Vorteile. Lassen die Systeme die UR-spriinglich gelernten Habits (Verurteilungen), welche die Systeme in ihrer Entwicklung stark
hemmen, ,fallen”, kénnen neue unternehmerische Perspektiven entstehen, die den Vorteil auf der Hand haben.

Methode: Reframing — ist aus Platzgriinden nicht in dieser Konzeptvorstellung integriert.

6



zundchst bei sich selbst einsetzen kénnen, wenn das Selbstwertgefiihl durch Angriffe Dritter in Mitlei-
denschaft gezogen wurde. Dann erst kénnen sie gegeniliber Dritten empathischer auf deren Angriffe
reagieren. Dieses Konzept zeigt sehr praktisch, wie Angriffe effektiv in Gefiihle und Bediirfnisse tber-
setzt werden kdnnen, so dass ein gemeinsamer Konsens moglich ist. In einem zweiten Schritt unter-
schlagt das Konzept auch nicht, wie die eigenen frustrierten Bedirfnisse ebenso inklusiv kommuni-
ziert werden konnen, damit auf beiden Seiten Win-Win-Situationen entstehen.

Grundlage des selbstempathischen Konzeptes ist das Theoriebuch Fiihlen, was wir brauchen —
Die Inklusive Kommunikation.”> Die Inklusive Kommunikation ist eine ge-

flihIsbewusste sowie bedirfnisgerechte und deshalb gesundheitsbringende | Bej autonomen Menschen

(salutogene) Kommunikation, die beide Seiten eines Kommunikationssys- = |eitet das Herz und der
tems”® in ihren Bemihungen um Verbindung anerkennt und beriicksichtigt.  vVerstand zieht kooperativ
Das Konzept zeigt, wie eine nicht ausgrenzende Sprache zu einem selbstre- = it

gulierten und autonomen Leben fuhrt.?” ,Autonomie ist die innere Unab-

hangigkeit des Individuums von Zwang, durch Eigenaktivitat Bedingungen, Zustande und Beziehungen
herzustellen und aufrechtzuerhalten, die zu langfristig negativen Folgen fiih-

ren, gekoppelt mit der Fahigkeit, Wohlbefinden erzeugende Bedingungen
durch die individuell spezifische Form der Eigenaktivitat herzustellen.“’® Au-
tonome Menschen fordern die Entwicklungspotenziale anderer und er-
kennen diese an. Schon Kleinkinder im Alter von zwei-drei Jahren haben
Vor-Vorurteile, die sie von den Menschen in ihrer Umwelt ibernommen
haben.?’ Im Laufe der Sozialisation stauen sich eine Menge dieser Vorurteile
an, die zum eigenen Nachteil immer starker ausdifferenziert werden. Den-

Fachkrafte sollten liber ein

gutes Wissen, iiber Wahr-

nehmungsgesetze und -fehler
verfligen und diese in Relation
mit ihren eigenen Vorurteilen
und Reaktionsmustern setzen.
Diese Relation kommt zu kurz.

noch gibt es gliicklicherweise kein VorurteilsGEN. Darin liegt die groBe Chance der Veranderung. Die
Reflexion der eigenen Vor-Vorurteile, der individuellen Wahrnehmungsfehler — Kennenlernen der
Wahrnehmungsgesetze® in Bezug zu den eigenen Reaktionsmustern®' — fordert die Selbstempathie
und im zweiten Schritt das (Selbst)-Verstehen der aktuellen Herausforderungen. Wenn das Herz lei-
tet, leidet es weniger. Dieses empathische Verstehen ermdglicht eine emotionale Nahe und Kompe-
tenz im taglichen Miteinander, um weitere kreative Losungen zu finden, die ein befriedigendes Bil-
dungsergebnis und -erlebnis generieren.

Beinahe jede Interaktionsform wird von Sprache begleitet. Deshalb legt das Konzept den Fokus auf die
Botschaft der Sprache, wobei auch nonverbale Signale®, internalisierte Bilder usw. selbstverstandlich
eine Rolle spielen. Durch Sprache wird ein GroRteil der Innen- und der AuRenwelt reguliert. Uber die
Sprache und die dazu assoziierten Bilder werden Kernliberzeugungen, Einstellungen, Haltungen und
Handlungen beeinflusst. Werte werden lber Sprache vermittelt und verstarkt und diese determinie-
ren je nach Konnotation (positiv oder negativ) die Identitdt des Menschen.

Die verankerten Inklusionsgedanken in der Kommunikation

Nach Tony Booth, der Autor des Indexes fiir Inklusion, konstatierte: ,,Inklusi-
on bedenkt die aktive Umsetzung von Werten zur Uberwindung aller Formen
von Ausgrenzung.” Genau das mochte auch die Inklusive Kommunikation
bewirken: Weniger Ausgrenzung gegeniiber uns selbst und gegeniiber ande-

Die Inklusionsgedanken

Sprache Wirklichkeit.

% Siehe auch PPP: www.friesinger-theresia.de/fortbildungskonzepte /praesentationen/inklusive-kommunikation/

26 Nach Niklas Luhmann ist der Mensch kein System, sondern zwei Menschen oder mehrere sind ein Kommunikationssystem

27 Spitzer, Manfred (2011): Aufklarung 2.0 — Gehirnforschung — www.youtube.com/watch?v=sXuSVZfzXAw — ,Es ist nicht egal, was wir iber uns denken!”
28 Grossarth-Maticek 2000, Vorwort des Autors, Seite XIX

29 Derman-Sparks 1989, S. 2 — 5 — Pre-pre-judices

30 Das Gesetz der Kontinuitat, der Pragnanz ... Andorra-Effekt, Rosenthal-Effekt ...

31 Friesinger 2012, Kap. 2

*2 Molcho 1994

werden in einer inklusiven



ren Menschen. Inklusion, damit sie prozedural gelingt, braucht die Fahigkeit inklusiv die eigenen Wer-
te zu kommunizieren und zu vertreten. Wir brauchen nicht nur ein Bewusstsein Gber die Botschaft der
Sprache, sondern in erster Linie die Annahme aller Gewaltanteile in uns, die sich nach innen (implizit)
wie nach auBen (expressiv) richten kdnnen. Was ist der Inklusionsprozess in der Kommunikation zu
verstehen? Es ist der Gedanke, dass nichts hereingenommen oder integriert” werden muss, weil es
sowieso schon da ist. Die Anteile, die verdrangt oder bewusst nicht gesehen werden wollen, werden
in die Personlichkeit, durch ein Bewusstmachen: ,,Was stort Dich an Dir selbst?“ oder ,,Was stort Dich
so sehr am anderen?“ ,gesehen” und angenommen. Erst nach diesem Annahmeprozess (Inklusions-
prozess) kann Verdanderung tatsachlich gelingen.

Die Inklusionsgedanken konsequent auf die Kommunikation zu Ubertragen, bedeutet in erster Linie
die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung radikal ernst zu nehmen. ,,Wir haben nicht nur ein Gehirn,
sondern wir sind das Gehirn.“** Die Umsetzung des selbstempathischen Ansatzes kommt nicht aus,
ohne der Zielgruppe die dazu passende Theorie erfahrungs- und bedrfnisgerecht zu vermitteln. Be-
sonders die Methoden des individuellen Lernens in kooperativen Lernformen und heterogenen Grup-
pen unterstiitzen empirisch die Konkretisierung der Theorie.*® Die Sensibilisierung der Zielgruppe auf
die Botschaft der Sprache sowie auf die nonverbalen Signale®® bei der Entwicklung von Umsetzungs-
planen hat hochste Prioritdt. Nicht nur WAS, sondern vor allem WIE wir kommunizieren, ist der
Schlissel zu einer inklusiven Haltung. Das Wie kann nur gelingen, wenn es reflexiv, wertebewusst und
selbstempathisch verstanden wird. Der selbstempathische Ansatz in der Kommunikation im Kontext
von Stimmigkeit’” und Selbstregulation®® mit dem systemischen luhmann’schen Blick (blinder Fleck)*
ist in der Praxis wie auch in der Theorie kaum zu finden. Empathie entfacht nur durch Selbstempathie
oder reziprok ausgedriickt: Ohne Selbstempathie keine Empathie. Die Inklusive Kommunikation ist
eine nicht-ausgrenzende Kommunikation in Bezug auf uns selbst und in Bezug auf unsere Interakti-
onspartner. Wer Inklusion zur Herzensangelegenheit deklariert, kommt nicht drum herum, sich mit
seinen ,Beliefs” (Glaubenssatze) auseinanderzusetzen und diese gegebenenfalls zu hinterfragen und
umzudeuten. Der MaRstab ist nicht die Vorgabe, sondern das Selfcommitment (Selbstvereinbarung),
welches durch die Auseinandersetzung mit den eigenen nicht-inklusiven Kommunikationsmustern
aktiviert wird. Interaktionen kénnen nur dann inklusiv gestaltet werden, wenn in der Weiterbildung
und in der Praxis ein neues Werte- und GeflihIsbewusstsein entsteht, welche Art von Kommunikation
ausgrenzend (adultistisch) ist und somit Dominanzverhaltnisse erschwert und welche dazu beitragt,
dass Empathie und Konsens moglich sind, so dass selbst bei Uneinigkeit der Werte jeder seine Da-
seinsberechtigung hat. Selbstempathische Menschen sind sich ihrer Werte bewusst (sie haben mehr
Selbst-Bewusst-Sein)* und sie sind mutig genug, sich starker diskriminierungskritisch zu positionieren.
Viele Fachkrafte kommen gerade deshalb an ihre Grenzen, weil sie nie gelernt haben, fiir ihre Bedurf-
nisse einzustehen. Sie kdnnen somit den hohen empathischen Anspriichen der neuen Qualitatsanfor-
derungen nicht gerecht werden.

33
Deshalb ist der Integrationsbegriff sehr unpassend. Da geht es ja um das Hereinnehmen vom Ausgesonderten.

34
Prof. Dr. Manfred Spitzer, Vortrag bei der Auftaktveranstaltung des Vereins: GeistundGeld e. V. am 20.07.2012 in Stuttgart — ,, Braucht der Geist Geld?
Oder, vielmehr: Braucht das Geld Geist?“. Nahere Informationen unter: www.geistundgeld.org

3 vgl. Hohmann / Kopp 2009

3 Wissen Uber kalibrierte Schleifen — Lohmann 2003. Kalibrierte Schleifen wirken in beide Richtungen. Sender und Empfanger sind sich dessen
meistens nicht bewusst. Jemand schreit, der andere schreit zurlick oder zieht den Kopf ein. Lohmann konstatierte in seinem Buch: ,,Durch ein solches ge-
genseitiges Kndpfe driicken entstehen Negativspiralen von sich fortlaufend reproduzierenden Mustern, die gekennzeichnet sind durch ein gewisses Maf3 an
Stereotypie und Vorhersagbarkeit und einen Mangel an Ressourcen bei beiden Partnern.”

*7 Schulz von Thun (A) 2004, 5. 121

38 Grossarth-Maticek 2000

39 Berghaus 2004

a0 Friesinger 2011 — PPP: Selbstbewusste Kommunikation in www.friesinger-theresia.de/fortbildungskonzepte /praesentationen/inklusive-kommunikation/
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Die Inklusive Kommunikation stiitzt sich auf die Menschenrechte der UN-Konvention,*! auf die huma-
nistischen Theorie- und Kommunikationsansatze (Aaron Antonovsky, Eric Berne, Martin Buber, Carl
Rogers, John Bowlby ...) sowie auf die Demokratiepadagogik von Ines Boban und Andreas Hinz. Sie
bezieht sich ebenso auf die neuesten Erkenntnisse der Hirnforschung. ,,Was Kinder brauchen” sagt
uns nicht nur Gerald Hither, sondern wir haben durch die Spiegelneurone® nach Joachim Bauer die
Fahigkeit zur intuitiven Kommunikation.* Eigentlich wissen wir intuitiv, wie es richtig oder richtiger
ware. ,,Sich auf die Menschlichkeit zu besinnen, was uns Menschen eigentlich menschlich macht, ist
Inklusion.“.** Wir wissen intuitiv, was uns und andere verletzt. Was jedoch noch nicht ausreichend
kommuniziert wurde, ist, wie Angriffe von anderen in Gefiihle und Bedirf-

nisse (ins Menschliche) tibersetzt werden kdnnen. Voraussetzung fir dieses = Wir brauchen die Fahigkeit,
Verhalten ist, die Selbstverantwortung des Gefiihls zu ibernehmen. Gerade = Angriffe in Gefiihle und
diese wichtige Thematik ist Bestandteil der Inklusiven Kommunikation und = Bedirfnisse zu libersetzen, um
fehlt nahezu komplett im fachlichen Diskurs. Diese Ubersetzungsleistung = einen Konsens finden zu konnen.
wurde oft genug durch eine eingeschrankt erlebte Sozialisation vernachlas-

sigt. Das Gehirn ist jedoch korrigierbar. Wir kénnen neu lernen.* Wir kénnen lernen inklusiv zu den-
ken, zu fuhlen und zu sein, um letztendlich dadurch effektiver die zu erwartenden kontextbezogenen
Kompetenzen in der Praxis inklusiv umsetzen zu konnen. Kinder lernen am besten durch gute Vorbil-
der, die im Alltag empathisch auf ihre Bediirfnisse eingehen. Folgen wir Aurelius Augustinus, der einen
wertvollen padagogischen Satz hinterlie: ,Das Leben der Eltern ist das Buch in dem die Kinder le-
sen.“*® Er |3sst sich heute durch den notwendigen Krippenausbau ebenso auf die Fachwelt Ubertra-
gen. Selbstempathische Padagoginnen konnen diese Vorbildfunktion im Idealfall am besten gewahr-
leisten, besonders dann, wenn sie lernen, jenseits von Schuld und Nicht-Schuld zu denken® und dies

zu kommunizieren. Viele Pddagoglnnen haben gerade in Hinsicht auf Gefiihle- und Bediirfnisse eine
Selbstoffenbarungsangst, die besonders in herausfordernden Alltagssituationen bei Konfliktklarungen
fiir eine konsensbedingte Losungsfindung hinderlich sein kann. Pddagoginnen und Kinder darin zu
starken, inklusiv (stimmig-authentisch) zu kommunizieren, ist das Herzstiick der Inklusiven Kommuni-
kation.

Die Intention des Ansatzes ist es, die Kompetenzen der Selbstempathie bei allen Menschen, die sich in
einem Bildungskontext befinden, zu stdarken, um damit eine allgemeine Steigerung der Empathie zu
erreichen. In einer wertschatzenden Atmosphare kann jeder einzelne seine Kompetenzen nach seinen
Moglichkeiten und Potenzialen am idealsten entfalten. Die Wertschépfung steigt dadurch zunehmend
und es wird tatsachlich kein Kind mehr ,,verloren” gehen.

*1 UNESCO 1990; Index fiir Inklusion 2006

42
Bauer 2006, S. 18-20. Entdecker Giacomo Rizzolatti — Spiegelneurone sind intelligente Handlungsneurone, die Aktionen automatisch nachahmen. Diese
Neuronen kennen den Plan einer gesamten Handlung. Siehe auch Friesinger 2012, Kap. 3.7.4

** Bauer (A und B) 2006

a“ Boban, Fachtag Stuttgart 2012

5 spitzer 2007

a6 Aurelius Augustinus 354-430, Bischof von Hippo und Philosoph

ad Rumi: ,Es gibt einen Ort jenseits von Richtig und Falsch dort begegnen wir uns.” Dieser Ort ist die Werteebene.
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A 2 Gefiihle und Empathie

,Hinter den Gefiihlen stehen Urteile
und Wertschatzungen,

welche in der Form von Gefiihlen
(Neigungen, Abneigungen)

uns vererbt sind.”

Friedrich Nietzsche
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w48

»Wer denken will, muss fihlen.“™ Das zeigt die Geschichte von Elliot, der vom portugiesischen Neu-

rowissenschaftler Anténio Damasio nach einer Tumoroperation im Gehirn un- :
Wer denken will,

tersucht wurde. Elliot mangelte es nach der Operation an Gefiihl, deshalb kam . .
muss fiihlen. Das Gefiihl

er mit seinem Leben, obwohl lberdurchschnittlich intelligent, nicht mehr zu- . .
macht intelligent.

recht. Er fiihlte nicht mehr mit und konnte sein Beruf und sein Privatleben nicht

mehr bewerkstelligen. Plotzlich war allen klar, dass die Geflihlszentrale tatsachlich im Gehirn zu lokali-

sieren ist. Diese Geflihlszentrale wurde bei Elliot mit seinem Tumor entfernt.

Was sind Emotionen? Was beriihrt und bewegt Menschen? Was ist Angst? Was ist Liebe? Wie sieht es
im Inneren des Menschen aus? Kann die Vielfalt an Emotionen auf zwei Grundemotionen , Liebe oder
Angst” reduziert werden, wie es teilweise in der Emotionsliteratur dargestellt wird? Uber die subjekti-
ve Wahrnehmung der Emotionen und Gefiihle kénnen die heutigen bildgebenden Verfahren noch
nichts Empirisches aussagen. Es ist nicht erklarbar, wie genau die Aktivitdt in den Mandelkernen
(Amygdalen), welche hauptsachlich das Gefiihl der Angst erzeugen, subjektiv genau messbar und er-
lebt werden. Ist die kiinstliche Unterscheidung zwischen Emotionen und Gefiihlen Giberhaupt sinn-
voll? Fakt ist, dass die Emotionsforschung noch in den Kinderschuhen steckt und es keine einheitliche
Emotionstheorie gibt, weil Emotionen nicht, wie z. B. die Motorik, messbar sind. Die Wissenschaftler
sind auf das subjektive Erleben des Individuums angewiesen, das nicht ohne weiteres objektivierbar
ist. Deshalb gibt es bis heute keine allgemeingliltige Definition Gber Emotionen und Gefiihle und auch
die Tatsache, ob es sinnvoll ist, die Emotion von Gefiihlen zu trennen, ist umstritten. Jeder definiert
nach seinen Neigungen, Motivationen, Erfahrungen, Interessen und Wissensmoglichkeiten.
M. B. Rosenberg, der Begriinder der Gewaltfreien Kommunikation, konstatierte z. B.: ,Liebe ist kein
Gefiihl“.* Liebe sei ein Bediirfnis. Die Frage bei ihm lautet: ,,Was fliihlen wir genau, wenn wir lieben?*
Sind wir erfreut, gllicklich, erregt, unruhig ...? Ist Angst immer Angst und Liebe immer Liebe? Sind wir
manchmal Sklaven unserer Interpretationen (iber die eigenen Geflihle? Wie eng ist der Verstand mit
dem Gefiihl verbunden? Eins scheint jedoch klar zu sein: Emotionen sind komplexe dynamische Pro-
zesse, die nicht mit einer einzigen Definition abzuhandeln sind. Zwar zeigen kulturvergleichende Stu-
dien, dass der mimische Ausdruck der Grundemotionen universal ist, aber Gefiihle werden kulturell
grundsatzlich anders bewertet und interpretiert und diesbeziiglich gibt es keinen einheitlichen
Konsens.

Trotz aller Widerspriichlichkeit steht eines fest: Eine Grundausstattung des Menschen ist die Fahigkeit
zur Empathie. Nicht nur die Empathie, sondern auch die Kraft zur Selbstempathie ist genetisch und
menschlich in uns verwurzelt. Wir haben den Willen zu Uberleben und deshalb brauchen wir die
Selbstempathie. Der Geschaftsfihrer eines grofen Marketingunternehmens, Marco Abrahms,
formulierte: ,,Die Emotionen haben ihre Wurzel in unseren Bedurfnissen.”. Folgen die Emotionen den
Bediirfnissen oder umgekehrt? Rosenberg behauptet, dass das authentische Gefiihl zum
Bedlirfnis wie ein Zeiger oder Kompass zeige, vorausgesetzt die Menschen sind in der Lage, das au-
thentische Gefiihl hinter einem Interpretationsgefiihl wahrnehmend und achtsam zu fihlen.

In der Emotionsliteratur wurden zwei Grundtendenzen beobachtet, die als Gefuhlsvorlaufer fir Lust
und Unlust definiert werden kdnnen. Zum einen ist es die Anndherung und zum anderen ist es die
Vermeidung (das Zurilickziehen). Daraus ergeben sich spater die unterschiedlichen Gefiihlsausdiffe-

*8 Artikel von Bas Kast im Tagesspiegel
49 Rosenberg, Artikel: Liebe ist kein Gefiihl
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renzierungen. Babys haben, wenn sie auf die Welt kommen, schon viele Strategien entwickelt, um
sich Menschen z. B. durch Blickkontakt, Weinen und schon nach kurzer Zeit durch das soziale Lacheln
u. a. anzunahern. Gelingt die Annaherung, weil die Interaktionspartnerinnen sehr einfiihlsam sind
(Responsivitat), gehen diese Kinder kaum in den Riickzug oder in die Vermeidung. Ist das Bindungssys-
tem jedoch gestort, weil die Mutter unsensibel, unsicher und ambivalent reagiert bzw. ihre eigenen
vermeidungsrelevanten Affekte dem Kind spiegelt, setzt Vermeidungsverhalten ein. So lernen Kinder
schon sehr friih, Gefilihle zu unterdriicken oder sie sogar ganz auszublenden (Dissoziation). Sie lernen
so, ob die Welt sicher oder unsicher ist und ob sie ihre Gefiihle zeigen kénnen oder nicht.

Um Emotionen zu spliren, brauchen wir die intuitive, kdrperlich splirbare Erfahrung der Einfiihlungs-
fahigkeit (Assoziation) in uns selbst. ,Nur das Gefiihl versteht das Gefiihl." sagte schon Christian Jo-
hann Heinrich Heine (1794 — 1856). Die Gefiihle zu verstehen, lernen Kinder am besten durch ein ge-
flhlsbetontes und sensibles Vorbild. Der Begriff ,Emotion“ stammt aus dem Lateinischen und bedeu-
tet: ex ,heraus” und motio ,Bewegung, Erregung”. Demnach ist eine Emotion

ein psychophysiologischer Prozess, der durch die bewusste bzw. unbewusste = Sich Gefiihle bewusst zu

Wahrnehmung eines Subjektes, Objektes oder eines Ereignisses ausgeldst wird. | machen, ist ein erster Schritt

Dem gehen physiologische Veranderungen und Denkweisen voraus, welche sub- ISR R
jektiv empfundene Gefiihle auslésen. Geflihle sind immer auch sprachlich und kulturell bedingt und
unterliegen der kulturellen Farbung. Die aus einer bestimmten Emotion folgende subjektive Interpre-
tation wird als Geflihl bezeichnet. Ich wiirde sogar sagen, dass die Emotion und das dazugehdrende
Symbol (sprachliches Symbol, gedankliches Symbol, kreatives oder gegenstandliches Symbol, kérperli-
che Symbol: Ausdruck Gber Malen, Bewegen, Tanzen ...) am Ende das Gefiihl, dass immer soziokultu-

rell ,interpretiert” ist, ergibt.

Emotion + Symbol = Gefiihl (Manuela Unterhaslberger aus Miinchen). Bildlich ausgedriickt, kdnnte
die Suppe in einem Kochtopf die Emotionen symbolisieren. Wird der Deckel aufgedeckt (bewusster
Vorgang), dann entfaltet sich das Suppen(gefiihls)aroma in der Luft.

Emotionen und Gefiihle werden im Familiensystem und in den Bildungseinrichtungen kaum bewusst
und kompetent den Kindern vermittelt. Zum einen weil die Erwachsenen dieses Wissen in ihrer Kind-
heit nur sehr unzulanglich vermittelt wurde und es gerade deswegen dariiber kaum ein Bewusstsein
gibt und zum anderen ist es ein anstrengendes Unterfangen sich mit Emotionen

und Gefiihlen gemeinsam mit den Kindern auseinanderzusetzen, weil Erwach- = Wir brauchen mehr

Geflhlsbewusstsein,

sene dabei selbst stark mit ihrem Emotionsgeddchtnis zu kampfen haben. Kinder i o :
um Kinder in ihrer Empathie-

lernen Uberwiegend am Vorbildverhalten. Fehlt der Bezugsperson das Gefiihls- o 5
. o . . fahigkeit zu starken.
und Wertevokabular, kdnnen die Kinder nur sehr ungeniigend lernen Gefiihle zu

kommunizieren. , Dass es so viele unterschiedliche Gefiihlsfacetten gibt, war mir nicht bewusst”, ar-
gumentieren oft iberrascht Teilnehmerlnnen, die meine Seminare zur Inklusiven Kommunikation
besuchen und dabei macht es keinen Unterschied, ob es Tagespflegepersonen sind, die ich zu diesem
Thema fortbilde oder padagogische Fachkrafte, Sozialpadagogen und Hochschulprofessoren. Ein gan-

zes Bildungssystem versagt in diesem Bereich.

Im Englischen gibt es zu dieser Thematik zwei Begriffe: emotions und feelings. William McDougall
(1923), ein englisch-amerikanischer Sozialpsychologe, verweist darauf, die Begriffe Emotion und Ge-
fihl zu unterscheiden, da eine Vermengung der beiden Begriffe flir Verwirrungen sorge. Ein Gefihl

12



beziehe sich auf das Erleben, wahrend eine Emotion viel rudimentarer sei und neben dem Gefihl
auch den korperlichen Zustand einbeziehe. Das Gefiihl driickt die Emotion aus und nicht umgekehrt.
McDougall grenzt sich vom radikalen Behaviorismus ab und filigte die inneren Antriebe (Instinkte,
Triebe, Motive, Willen) mit der Zielgerichtetheit des Verhaltens zusammen. Er brachte das bewusste
Flihlen mit den unbewussten Vorgangen der Emotionen zusammen. Er befasste sich vor allem damit,
wie der Mensch lernen kann, seine Instinkte zu ,moralisieren”, womit er meinte, sie sozialvertraglich
zu Uberformen und zu vergesellschaften. McDougall hat folgende sozialpsychologischen Instinkte
aufgezeichnet: Kampf, Abwehr, Flucht, Neugier, Brutpflege, Selbsterhaltung und Selbsterniedrigung.
Jeder dieser Instinkte hatte nach ihm eine begleitende Emotion mit einem zielgerichteten Verhalten.

Die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung zeigen ebenso, dass Emotionen eher unbewusst ablaufen
(unbewusste Prozesse) und Kernaffektsysteme (Grundaffekte) bzw. Gemiitsbewegungen sind, die
von Schllsselreizen ausgelost werden, wahrend Gefiihle schon im Bewusstsein iber Gedanken (Neo-
kortex/GroRhirnrinde — das Dach im Kopf) wahrgenommen und erlebt (gefiihlt) werden. Die Schlis-
selreize springen hauptsachlich dann an, wenn ,Trigger” vorhanden sind. Unter ,Trigger”, wie beim
Revolver der Abzug, werden Sinneseindriicke verstanden, welche Erinnerungen an ehemalige oder
archaische Erfahrungen in einer Art und Weise neu entfachen, als ob sie noch einmal neu durchlebt
werden. Diese Erinnerung erfolgt oft plétzlich und mit einer groRen Resonanz. Die ehemaligen Emo-
tionen (die oft unbewusst waren, z. B. das Baby wurde lange Zeit alleine gelassen, der Erwachsene
hat aber keine reale Erinnerung daran) werden in Gefilihle uminterpretiert und unmittelbar wieder
bewusst erlebt.

Traumatisierte Menschen haben oft Flashbacks. Die heutige reale Situation wird dann oft nur noch
verblasst wahrgenommen. Menschen reagieren so, als wiirden sie sich wieder real in der alten Situa-
tion befinden. Selbst schwache und zumeist gar nicht bewusst wahrgenommene Signale kénnen als
Trigger (Ausloser) fungieren und Menschen stark in ihrem Denken blockieren. Wir ankern beispiels-
weise einen Geruch, sehen eine bestimmte Geste, hdren eine bestimmte Tonlage in einer Stimme,
flihlen ein bestimmtes Material oder héren ein erinnertes Gerdausch und schon kénnen sich Men-
schen in einem automatisierten Flashback wiederfinden. Diese stehen oft im Zusammenhang mit
friiheren korperlichen oder seelischen Verletzungen (posttraumatische Belastungsstérung). Emotio-
nen sind demnach koérperliche Reaktionen auf bestimmte Reize, die uns vor Gefahr schiitzen wollen
bzw. uns hin zum Erfolg bringen wollen.

Affekte werden als ein Verlust der Handlungskontrolle interpretiert, die einer einhergehenden kurz-
weiligen emotionalen Reaktion zugeschrieben wird. Emotionen werden hauptsachlich im
LIMBISCHEN SYSTEM (Mittelhirn — die Zentrale) generiert, kdnnen aber auch vom Stammhirn
(alteste Gehirn) ausgelost werden. Das Limbische System besteht aus einer Ansammlung von Struktu-
ren unterhalb der Neocortex, die schon sehr frith in der Evolution der Saugetiere entwickelt wurde.
Beim Menschen ist dieses System noch enger als bei Tieren mit der Neocortex verbunden, so dass die
Emotionen durch Gedanken beeinflusst werden. Fir jede Emotion ist das Zusammenspiel verschie-
dener Hirnareale zustandig, unter anderem der Hypothalamus (hormoneller Signalkérper), Thalamus
(der zentrale Verteilungsknoten von Informationen und Emotionen), Amygdala (Angst — Einstufung
nach Grad der Bedrohlichkeit), Hypocampus (Erinnerung von Emotionen) sowie noch andere Berei-
che, die in diesem Zusammenhang nicht aufgefiihrt werden. Der Corpus Callosum (Balken zwischen
beiden Gehirnhalften) jedoch scheint eine wichtige Rolle beim Austausch von Informationen und
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Emotionen zu spielen. Er ist bei Frauen dicker (h6here Faserdichte) als bei den Mannern. Das kdnnte
einige Geschlechtsunterschiede bei emotionalen Reaktionen erklaren. Im Limbischen System liegt
ebenso eine kleine Ansammlung von Neuronen, die den Botenstoff Dopamin produzieren. Dieser
wird in den Nucleus accumbens und ins Frontalhirn weitergeleitet. Diese Neuronen feuern, wenn ein
Ereignis zufdllig besser ausfallt als erwartet. Im Nucleus accumbens werden dann bedingt durch das
Dopamin weitere Endorphine produziert und ins Frontalhirn ausgeschiittet. Durch diese Ausschit-
tung (GieRkanne der Begeisterung) kann der Mensch besser denken und lernen und fiihlt sich dabei
gut. Das Gliicksempfinden ist jedoch nicht als Permanenzzustand angelegt, auch wenn viele das gerne
anders hatten. Menschen wollen dieses Gliicksempfinden wiederholen und produzieren unter Stress
das Hormon Cortisol, das viele Krankheiten wie z. B. Bluthochdruck, Diabetes Mellitus, GefaRkrank-
heiten und Depressionen begiinstigt. Eine gesunde Lebensweise ist flir das Glicksempfinden bedeut-
sam, denn glickliche Menschen sind bei ihrer Arbeit im Flow und deshalb sind diese Menschen mit
einer Leichtigkeit gesegnet. Sie sind innovativer, kreativer, offener, geselliger und wesentlich optimis-
tischer. In diesem Zustand des Flows befinden sich die verschiedenen Zentren des Gehirns in einem
regen Austausch. Sie stehen miteinander in Verbindung und diese modularische Verbindung ist die
Grundvoraussetzung fir Kreativitdt. Handelt ein Mensch hingegen aus der Angst heraus, dann sind
vor allem seine Amygdalen aktiv. Evolutionsgeschichtlich war es sinnvoll und Uberlebensnotwendig,
aus der Angst heraus instinktiv und ohne groRBes Uberlegen zu reagieren. Wer erst lange iiberlegte,
fand sich schneller im Rachen eines Sabelzahntigers wieder als ihm lieb war. Allerdings erklart dies
auch, warum mit Inhalten, die unter dem Einfluss von Angst gelernt wurden, nicht kreativ umgegan-
gen werden kann. Dazu bedarf es der Verbindung zu den héhergelegenen Schichten des Gehirns und
diese ist in Angstsituationen oft gekappt. Wenn man bedenkt, wie sehr auch heute noch in Schulen
mit der Angst gelernt wird, ist es nicht verwunderlich, dass lebendiges Wissen zu tragem Wissen mu-
tiert und die Kreativitat auf der Stecke bleibt.

In der Antike wurden Gefiihl und Verstand noch streng unterschieden. Wahrend Platon ,Geflihle als
Hindernis beim Denken” verstand, spricht Aristoteles (384 — 322) von Affekten seelischen Erlebens,
dessen wesentliche Kennzeichen Lust und Unlust sind. Descartes (1596 — 1650) bezeichnet Gefliihle
als Eigenschaft. Er unterscheidet sechs Grundaffekte: Liebe, Hass, Verlangen, Freude, Traurigkeit,
Bewunderung. Spinoza (1632 — 1677) teilt die Grundaffekte in nur drei Affekte ein: Freude, Traurig-
keit und Verlangen. Immanuel Kant (1724 — 1804) sah das Fiihlen ebenso als seelisches Grundvermo-
gen der Lust und Unlust an: ,,Denn alle Seelenvermégen oder Fahigkeiten konnen auf die drei zurlick-
gefiihrt werden, welche sich nicht ferner aus einem gemeinschaftlichen Grunde ableiten lassen:
das Erkenntnisvermogen, das Gefiihl der Lust und Unlust und das Begehrungsvermogen®. Freud defi-
nierte sie als ,Botschaften aus dem Unbewussten”. Auch wenn viele Fragen noch ungeklart sind:
Wieso entstehen Uberhaupt Emotionen? Was genau bewirken sie? ... Es scheint wohl so zu sein, dass
die Emotionen die Vorlaufer der Geflihle sind. Sobald Geflihle benannt werden, haben sie ja schon
eine bewusste Interpretation (bewertende Gedanken) von der GroRhirnrinde erhalten: ,Ich fihle
mich traurig oder betribt, weil ich ...“. Zu wissen, wie wir uns fiihlen, ist der Beginn der Selbstempa-
thie. Wer in diesem Selbstregulationsprozess auch noch herausfindet, was er braucht, weil er je nach
Interpretation und Sprachschatz sich ,traurig” bzw. ,betriibt” oder aber interpretativ ,,entsetzt” bzw.
»entristet” fihlt, befindet wir schon auf dem Weg zur Selbstklarung (Selbstempathie). Zu wissen wie
man ein Interpretationsgefiihl (Kopfgefiihl) von einem authentischen Gefiihl (Herzgefiihl) unterschei-
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det und welche Bediirfnisse und Werte frustriert sind, ist der zweite Schritt in Richtung Gefihlser-
leichterung und Lustgewinnung. Wer noch etwas dagegen unternimmt (Bitte, Appell, Vereinbarun-
gen, Verpflichtungen, Handlungen ...), der wird den Prozess der Selbstempathieregulation besser ab-
schlieBen kdnnen als ohne etwas dafiir oder dagegen zu tun. Die Menschen fiihlen sich anschliefend
wieder besser und entspannter. Die Frustrationen klingen ab und aus.

Gefiihle sind Empfindungen. Der individuelle und subjektive Ausdruck der Gefiihle ist immer sozio-
kulturell erlernt. Geflihle haben fiir jeden Menschen eine individuelle Lebensgeschichte. Kein Gefihl
gleicht dem anderen. Gefiihle sind nicht statisch, sondern verdanderlich, auch wenn diese teilweise
korperlich ,eingefroren” sind. Geflihlsblockaden werden nicht selten in Schmerz manifestiert. Wer-
den die Gefiihlsblockaden durch neue korrigierende Gedanken und Uberzeugungen aufgeldst
(Reframing), 16st sich oft auch der Schmerz auf. Das, was wir iber Gefiihle gelernt haben, wie sie ge-
fahlt werden sollen, kdnnen oft ganze Generationen nachempfinden. Deutsche , schamen” sich fir
ihre Geschichte. Besonders bei der Nachkriegsgeneration wurden Gefiihle ausgeldst, die diese Gene-
ration gar nicht zu verantworten hatte. Ebenso sind Gefiihle historisch verganglich. Der pl6tzliche
Wertewandel im Naziregime, in dem Gewalt im Namen der Ehre herrschte, ist heute ebenso nicht
mehr nachvollziehbar und es wird viel dagegen unternommen, dass diese ,stolze und auserlesene”
Gefluihlsgeschichte sich nicht mehr wiederholt. Ebenso ist im heutigen Schulsystem nicht mehr er-
laubt, Kinder 6ffentlich zu beschdmen. Dieses Verhalten ist nicht mehr ,,ehrwiirdig”, auch wenn es in
der einen oder anderen Schule immer mal wieder vorkommt. Viele Geflihle haben im Laufe unserer
Geschichte ihre urspriingliche Bedeutung verloren. Es ist nicht mehr gesellschaftlich bei einer Hinrich-
tung ,Schadenfreude” zu fiihlen und die Frau hat mit der postmodernen Zeit das Etikett der Scham-
haftigkeit verloren. Sie darf ,stolz” auf ihre Weiblichkeit sein und braucht sich ihrer Natur zumindest
in der westlichen Welt nicht mehr zu schamen.

Unsere schnelllebige Zeit bringt jedoch immer mehr Menschen hervor, die kaum gelernt haben lber
ihre Geflihle zu sprechen. Sie sind alexithymiker (Alexithymie = Geflihlsblindheit). Unterschiedliche
Kulturen haben unterschiedliche Gefiihlscodes. So trauern siidasiatische Kulturen deutlich extrover-
tierter um ihre Verstorbenen als die europadisch-westliche Welt. Auch wenn noch vieles in der Emoti-
onsforschung unbekannt ist, kommt es darauf an, wie jeder mit seinen kleinen und groBen interpre-
tierten Geflihlen umgeht. Dies zu lernen, ist die Aufgabe der kommenden, ndchsten Generationen.
Wir brauchen definitiv mehr Empathie auf dieser Welt.

Eine der hochsten Wertschatzungsformen der Menschen ist, die intrinsische Motivation sich selbst
(Selbstempathie) und dem anderen (Empathie) zu begegnen. Wir haben in uns eine groRe Sehnsucht
nach Empathie — nach Verstandenwerden. Wir werden am DU zum ICH.>® Das Bediirfnis nach Ver-
bundenheit und Kontakt ist so elementar, dass wir vieles tun wirden, nur um das Verstiandnis der
anderen zu erhalten. Manchmal reicht ein Nicken und wir fihlen uns wieder besser. Wir wollen plotz-
lich nicht mehr, dass der Partner oder die Partnerin fiir uns den Mill zur Milltonne bringt, sondern
wir wollen nur, dass er/sie es versteht, warum wir es wollten. Empathie bedeutet nicht zu sagen: ,,Ich
verstehe Dich!“, wenn wir den anderen gar nicht verstehen. Ich erlebe im Alltag sehr oft diese Art von
fehlinterpretierter Empathie.

*® Martin Buber
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Aber das Bemihen um Empathie ist eigentlich schon Empathie. Empathie ist einfach nur mal
DASEIN und still zuhéren Empathie sollte nicht mit Gefiihlsansteckung (engl.: Emotional Contagion)
verwechselt werden. Eine begriffliche Trennung ist gerade im Alltag von grolRer Bedeutung. Gefiihls-
ansteckung ist im Grunde eine Uberschreitung einer persdnlichen Grenze. Das Wort
»Ansteckung” beschreibt schliefllich das ungesunde Mitfiihlen bzw. Mitleiden. Geflihlsansteckung
geschieht oft unwillentlich und kann jederzeit, wenn es bewusst wahrgenommen wird, kognitiv be-
endet werden. Bei der Empathie sollte sich der Beobachter/die Beobachterin bewusst sein, dass die
Emotionen oder die Gefuihle, an der/die er/sie teilhat, in Wirklichkeit die Emotionen bzw. die Gefiihle
des anderen sind. Empathie beinhaltet meiner Auffassung nach sowohl eine emotionale als auch eine
geistige Komponente. Nur wenn beides vorhanden ist, ist die Wirkung der Empathie spilrbar. Empa-
thie hat Heilungskrafte, weil der Mensch sich nichts sehnlicher wiinscht, als von einem anderen
wahrhaft gesehen, gehort und wahrgenommen zu werden. Wer andere Menschen in ihrer Men-
schwerdung und ihrem Menschsein anerkennt, rettet Leben.

Der antike Tempel des Apollon in Delphi trigt die Inschrift ,gnothi seauton”. Ubersetzt bedeutet dies:
,Erkenne Dich selbst!“. Wir haben ein starkes Bediirfnis mindestens von einem Menschen erkannt zu
werden, damit wir uns selbst erkennen kdnnen. Dazu bringen die Kinder viele Bindungsdispositionen
mit. Eine der wichtigsten Dispositionen ist die ,,motorische Mimikry“. Sie ist die urspriingliche wissen-
schaftliche Bedeutung von Empathie, die vom amerikanischen Psychologen E. B. Titchener in den
zwanziger Jahren schon benutzt wurde: Er sagte, Empathie sei eine Art von ,,physischer Nachahmung
des Kummers eines anderen [...], die dann bei einem selbst die entsprechenden Gefilihle hervorruft.”
(Goleman 1997, S. 130). Mit 2 % verschwindet die motorische Mimikry. Kinder erkennen, dass das
Leid des anderen ein anderes ist, als das eigene Leid (ebd.).

Empathie ist nach Theodor Lipps 1902 ein ,intrapsychischer Prozess“. Der Begriff der Empathie wur-
de von dem deutschen Philosophen und Psychologen mit ,Einfihlung” tbersetzt und als wissen-
schaftliche Methode in die Psychologie (Hermeneutik — Kunst der Auslegung) eingefiihrt (Theorie der
Empathie). Urspriinglich bedeutete das griechische Wort ,empatheia” eine intensive Gefiihlsregung
und wird auch oft mit Leidenschaft/Mitleid tGbersetzt. Heute hat das Wort ,Empathie” Mehrfachbe-
deutungen und wird auch nach Lipps in drei Stufen eingeteilt. Diese drei Stufen werden mit einer
weiteren Stufe, der authentischen Empathie, in der Literatur noch erganzt:

S Die erste Stufe beinhaltet generelle Empathie. Diese wird durch die Form eines Objekts,
welche eine Aktivitat hervorruft, ausgeldst. Erste Interaktionen mit der Umwelt werden aufge-
nommen. Das Kind gibt den Objekten eine subjektive Bedeutung.

+ Auf der zweiten Stufe entwickelt sich eine natirliche Empathie. Das Objekt ruft eine Aktivitat
hervor, die in einen realen Kontext bzw. einen kausalen Zusammenhang eingeordnet wird.
Auf dieser Ebene werden Objekte ,,vermenschlicht”. Das ,bdse” Auto.

S Auf der dritten Stufe werden menschliche Ausdriicke wie Gesten, Gesichtsausdriicke,
Koérperhaltung und Stimmlagen erkannt und nachempfunden, um den anderen zu verstehen. Ei-
ne Perspektiveniibernahme findet statt (kontextuellen Empathie). Die dritte Stufe entsteht je
nach Entwicklungsstand des Kindes ab dem siebten Lebensjahr.

+ Als vierte Stufe folgt die authentische Empathie (inklusive Empathie). Diese Empathie entwickelt
sich im Laufe des Lebens durch Reflexion und Herzensbildung und ist ein standiger Reifungspro-
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zess. Je nach innerer Reife, GroRe und Souveranitat wirkt die authentische Empathie so, dass sie
auch fir andere ,ansteckend” ist.

Die kontextuelle und authentische Empathie sollte als Bildungsziel in unserer Gesellschaft eine hohe
Prioritat erhalten. Erreicht ein Kind die dritte Stufe, kann es eigene Geflihle und die der anderen in
einen biografischen Kontext und Zusammenhang bringen. Hinzu kommt das Wissen, dass es auch
Geflihle vor anderen verbergen kann. Empathie kann sich nur dann entfalten, wenn Kinder sich ihre
Gefiihle auch genehmigen (Inklusion). Durch die Bindungstheorie nach J. Bowlby ist bekannt, dass
Stress und Misshandlung in der Kindheit die Entwicklung von Empathie beeintrachtigen, wahrend
eine sichere Bindung die Entwicklung von Empathie stark begiinstigt. Empathie ist als Bindemittel
zwischen Mutter und Kind zu verstehen bzw. der Uberlebensmechanismus tiberhaupt. Das Bindungs-
system ist ein genetisch verankertes Motivsystem. ,,Abstimmung” und , Fehlabstimmung” beeinflus-
sen die Entwicklung des Kindes in seinen Motiven (Untersuchung von Daniel Stern, Psychiater an der
Cornell Medical School: ,,Es kommt darauf an, dass das Kind erfahrt, dass seine Emotionen mit Empa-
thie aufgenommen, akzeptiert und erwidert werden.” (Golemann 1997, S. 130)). Dieser Vorgang wird
nach Stern Abstimmung genannt (Beispiel: Zwillinge Mark und Fred. Bei Fred wurde der Blickkontakt
immer erzwungen, bei Mark nicht.). Fred hatte Probleme mit der Empathie, wahrend Mark ein sehr
prosoziales Kind war.

Im Laufe der Evolution ist es eine Kulturleistung, durch Empathie aggressive Impulse bewiltigen zu
lernen. Empathie ist Fremdheilung und Selbstheilung zugleich. Arno Gruen, Psychologe und Holo-
caust-Uberlebender, beschreibt Empathie so: ,Wichtig ist es, unseren eigenen Schmerz und den
Schmerz des anderen zu erkennen." Empathie zu haben, bedeutet, zuriick zur Menschlichkeit zu fin-
den. Der Begriff ,Mensch” bedeutet ,unvollkommen®. Wir brauchen die Empathie, die Selbstempa-
thie sowie die Selbst-Freundlichkeit (bedingungslose Freundschaft mit sich selbst), um diese Unvoll-
kommenheit anerkennen zu kdnnen. Perfekt unperfekt ist gut genug. Diese Haltung inkludiert die
Vollkommenheit in der Unvollkommenheit. Wer diese Uberzeugung lebt, ist ein nahezu rundum
glicklicher Mensch. Der Mensch strebt seit Gedenken nach Vollkommenheit. Viele Religionen zeugen
von diesem Streben nach Vollkommenheit. Der Wunsch bzw. das Streben nach Vollkommenheit ist
ein Trugschluss des menschlichen Geistes, weil der Geist selbst nicht vollkommen ist und niemals
vollkommen sein wird. Es ist dullerst selbstempathisch nach der Zufriedenheit der Unvollkommenheit
zu suchen und sie zu finden. In einer postmodernen Zeit gilt es, diesen Trugschluss endlich aufzuhe-
ben, damit immer mehr Gesellschaften die Inklusion (authentische und inklusive Empathie) erfahren
und erleben kdénnen. Kanada hat schon im Grundgesetz eine ,inclusive society” deklariert. Inklusion
im Gesetz und Inklusion im eigenen Haushalt und im inneren psychischen Haushalt bedeutet Inklusi-
on als Annahme seiner selbst, so wie wir sind und nicht so wie die Gesellschaft uns formt. Eine au-
thentische Empathie zu erreichen, beinhaltet die Anerkennung der Fehler bei uns selbst und bei an-
deren Individuen. Es bedeutet die Anerkennung des Schicksals, so wie es ist und darauf aufbauend
kann das Reframing™" gelingen.

> Umdeutung von Gedanken — Changemanagement
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Empathie ist die intuitive menschliche Fahigkeit, eine andere Person von aullen in ihrem Inneren
ganzheitlich zu erkennen und wahrzunehmen, ohne dass eine Geflihlsansteckung stattfindet.
Diese authentische und inklusive Empathie kann nur unter der radikalen Respektierung ihrer Indivi-
dualitat und unter der Pramisse der radikalen Selbstverantwortung fiir das Gefiihl geschehen.

Eine authentische Empathie bezeichne ich als den Ursprung

der Uberlebenskraft und sollte nicht mit der manipulativen
Empathie, die massenweise in Medien und sogar in der Psy- _ .
chologie verwendet wird, verwechselt werden. Ein Mensch DAsS T & e %
mit Selbstempathie bedient sich keiner Manipulation, weil ' R

er mit der Stimmigkeit und Authentizitdt seines Verhaltens B ,'?'\_‘ )\
gut und salutogen (gesundheitsférdernd) sein eigenes Le- S VAR SN >
ben und das Leben der anderen durch Vorbildfunktion \ i AN

formt. Er weint seine salzigen Tranen und lacht von Herzen

Uber die lustigen Momente des Lebens ohne andere auszu- Doyeé, G/Lipp—Peetz‘;._C. 199§, 5.37
lachen. Das Leben ist voller Humor, wenn man trotzdem

lacht. Es gibt so viele humorvolle Dinge, die wir gar nicht entdecken, weil wir Unmengen an Energie
Uber die Kompensation verschwenden. Arm an Verbundenheit sind die Menschen, die hauptsachlich
nur Uber die Schadenfreude so herzhaft lachen kdnnen. Wir lachen oft andere aus, wenn sie ungliick-
lich stolpern oder fallen oder wenn ihnen ein ,,dummes” Missgeschick passiert, weil wir innerlich heil-
froh sind, dass nicht wir es sind. Was ware, wenn keiner lacht? Nur weil viele lachen, muss ich da un-
bedingt mitlachen? Empathie schiitzt uns vor intolerantem Verhalten und Gelachter. ,Stellt euch vor,
es ist Krieg und keiner geht hin?“ > Isabele Garcia, Moderatorin, sagte in einem Vortrag: ,Stellen Sie
sich vor, es gibt eine Lasterrunde und keiner geht hin?“.

Rosenberg legte Wert darauf, das Wort Empathie nicht mit Mitleiden zu (ibersetzen und zu verwech-
seln.” Im wissenschaftlichen Diskurs wird jedoch immer wieder Empathie mit Mitleiden Ubersetzt.
Das diesbezliglich kein Konsens herrscht, ist besonders fiir die Vermittler von Empathie weniger er-
freulich. Mitfihlen besitzt eine andere Qualitdt als Mitleiden. Wer das Leid des anderen auf sich
nimmt, kann nicht mehr empathisch reagieren. Seit den 90er Jahren, nach der Entdeckung der Spie-
gelneurone bei Rhesusaffen von Giacomo Rizzolatti (1995), spricht man auch von Empathiezellen. Die
Spiegelneurone (Spindelzellen) sind besondere Neurone im ANTERIOREN CINGULAREN CORTEX
(ACC), die sich in der Ndhe des Limbischen Systems befinden. Sie dienen dazu, die Gefiihle der ande-
ren zu erkennen und die Ausflihrungen schwieriger Aufgaben zu bewaltigen, sowie das Erleben von
intensiver Wut, Lust und den Gefiihlen der Liebe (vgl.: Rita Carter, S. 124 — 126, 2009 — Das Gehirn).
Joachim Bauer spricht daher von einer ,intuitiven Kommunikation”“. Da wir nach den neuen Erkennt-
nissen der Hirnforschung Verbundenheitswesen und keine Aggressionswesen> sind, sind die Men-
schen, die mit moglichst vielen Empathiezellen ausgestattet sind (Emotionale Intelligenz), heute die
Gewinner in der Kommunikation der Zukunft, bei der es darum geht, die Weisheit der Vielen zu nut-
zen und teamfahig zu sein und zu bleiben. So wird das ganze Potenzial eines Systems besser genutzt
(aktuelle Verfechter der intelligenten Systeme: Peter Kruse, Gerald Hiither u. a.). Wer im Alleingang

52
Umgangssprache
>3 Rosenberg 2010
>* Bauer 2011 — Die Schmerzgrenze
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mit seinen Ellenbogen die Welt erobern méchte, wird auf lange Sicht das Nachsehen haben. Ist Nietz-
sche heute noch mit seinem Gedanken ,, Der Wille zur Macht” aktuell? ,Nur wo Leben ist, da ist auch
Wille: aber nicht Wille zum Leben, sondern — so lehr ich's dich — Wille zur Macht!“.>®> Welchen Willen
zur Macht braucht ein System, um systemerhaltend zu bleiben und um auch andere Systeme neben
dem Seinigen leben zu lassen? Diese Frage sollte systemisch beantwortet werden. Eins scheint sicher:
Wir werden auf diesem Planeten kaum eine Chance haben, wenn wir keine gemeinsame Willens-
macht entwickeln, damit ein intelligentes Uberleben aller Systeme gewahrleistet ist.

Selbstempathie: Wird das Wort ,,Selbstempathie” in Wikipedia, das Lexikon im Internet, eingegeben,
kommen keine Eintrdage. Nur bei der ,Humanistischen Psychotherapie” ist das Wort ein einziges Mal
in diesem Kontext vertreten: , Die Empathie des Psychotherapeuten im Sinne einer stellvertretenden
Introspektion in den Patient mit dem Ziel, das Erleben des Patienten immer differenzierter und an-
gemessener zu erfassen, ihm gegeniiber zu kommunizieren sowie den Patient zur Selbstempathie zu
ermutigen und seine empathischen Fahigkeiten in seinen Beziehungskontexten zu fordern ist eine
grundlegende Intention in der Humanistischen Psychotherapie. Der Humanistische Psychotherapeut
bemiht sich um eine akzeptierende und wertschatzende Haltung, was dem Patient u.a. die Erfahrung
vermittelt, als Person gewirdigt und unterstiitzt zu werden.” Es wird beschrieben, dass jemand zur
Selbstempathie ermutigt werden kann, aber nicht wie dieser Prozess der Selbsteinfiihlung funktio-
niert. Unter www.gewaltfrei-wien.at findet man folgende Definition: ,Selbstempathie ist eine Form
der Selbstwahrnehmung, bei der wir mit unseren Gefiihlen und Bedirfnissen in Verbindung kommen.
Oft erweist sich der Zugang zu unseren Geflihlen und Bediirfnissen schwierig und wir wissen nicht so
recht, was wir wirklich fihlen und brauchen.” Um einen guten Zugang zu den eigenen Geflihlen und
Bedirfnisse zu bekommen, brauchen wir ein Gefiihls- und Bedirfnisbewusstsein. Wir brauchen Acht-
samkeit. Ein achtsames Hineinatmen und Hineinfiihlen. , Was regt sich da?“, ,Wo zwickt oder driickt
es?”, ,,Wo zieht sich etwas zusammen?“, , Wo brennt es in mir wie Feuer, weil es weh tut?“, ,Wo
beschwert es mich?”“ Der Selbstempathieprozess funktioniert nicht ohne Inklusion. Inklusion ist die
Bedingung und der Knackpunkt der Methode. Wer nicht annehmen kann, dass er z. B. frustrierte und
versteckte Emotionen und Werte hat, wird auch nichts verdandern kdnnen. Das Dreieck der Selbstem-
pathie im ,Globe“® der Inklusion wird in der folgenden Abbildung schematisch dargestellt.

Selbstempathie ist nach Berne die Haltung —,,Ich bin 0.k. — Du bist 0.k.1“" Esist die Haltung, ich un-
terstiitze mich selbst so gut es mir moglich ist. Folgende Assoziationen kdnnen helfen Selbstempathie
aufzubauen:

" Ich stehe zu mir, so wie ich bin. Sollte das gefiihlsmadRig nicht moglich sein, hilft die Frage:
Was brauche ich, um mich 100 % anzunehmen, so wie ich bin?

" Ich verstecke mich nicht.

" Ich liebe mich, so wie ich bin.

A Ich hére in mich hinein. Ich weiR, was in mir los ist. Ich weil}, was in mir brodelt, zwickt oder sich
zusammenzieht; was mich beunruhigt, aber ich weild auch, was mich beruhigt.

A Ich bin stimmig-authentisch und entscheide stimmig-authentisch dies zu kommunizieren. Was

gebe ich von mir preis?

> KSA 4, S. 149

> Ruth Cohn
57
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Ich gebe Fehler zu. Neue Glaubenssatze, die zu verinnerlichen sind: Ich liebe Fehler. Fehler sind
Helfer. Fehler machen frei. ...

Ich reflektiere meine negativen gllickhinderlichen Glaubenssatze und Reaktionsmuster und |6se
mich von ihnen (Neidmuster, Schutzmuster, Verurteilungsmuster, Anerkennungsmuster ... usw.)
durch einen bewussten Inklusions- und Reframingsprozess.

Ich habe zu meinen Emotionen und Gefiihlen sowie zu meinen Ressourcen Zugang und kenne
meine Bedlrfnisse, die frustriert wurden: ,Um was geht es mir eigentlich wirklich?“. Weitere hilf-
reiche Fragen sind: ,,Was ist mein tiefstes Bediirfnis?“ — ,Flir was setze ich mich im Leben ein?"“ -
»,Was ist mir in dieser Situation am Wichtigsten?“

Ich weil}, was ich stimmig-authentisch fuhle (keine Interpretationsgefiihle) und brauche (keine
negativen Strategien der Bedurfniserfiillung). Ich kenne meine Bediirfnisse und Motive.

Wer dafiir sorgt, dass seine frustrierten Bedirfnisse mit der héchsten emotionalen Besetzung
erfullt werden, hat wieder eine Perspektive und fiihlt sich ausgeglichener. Aus diesem neuen Ge-
fihl heraus kann er anders agieren und reagieren. Er kann mit ruhigem Herzen, trotz den bevor-
stehenden Herausforderungen, den Konflikt ansprechen und nach einer L6sung suchen.
Selbstempathie bedeutet auch, mit den Ausldsern, die sich kérperlich manifestierten, emotional
angemessen umzugehen. Der Mensch verinnerlicht den Glaubenssatz: ,Ich bin nicht perfekt,
aber perfekt unperfekt.” Genau das ist Selbstempathie.

Menschen mit Selbstempathie haben Ur-Selbstempathie (Ursicherheit, Urvertrauen, wertvolle
Ressourcen ...). Sie kennen ihren inneren Freiraum und handeln danach.

Der Inklusionsglobe

Gedanken/
Sprache/
Interpretationen

Selbst-
Empathie
Frustrierte
motivationale
Bedirfnisse oder

erfullte Bedlirfnisse

Verhaltens-
und

Reaktionsmuster
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Vielen Menschen fehlt die Fahigkeit, sich in sich selbst einzufiihlen, um ihre Bedirfnisse zu regulie-
ren. Sie haben das Gefiihl als Kind unterdriickt, weil es damals viel wichtiger war, zu lberleben und
haben sich mit ihrer Vernunft arrangiert. Der Haken ist, wir sind keine Vernunftmenschen. Wir brau-
chen das Geflihl in jeder Sekunde unseres Lebens. Deshalb ist es wichtig, etwas wieder zu lernen, was
wir eigentlich von Geburt an kénnen. Wir wissen, wie fiihlen geht! Wer ein ,Vernunftmensch” ist (Ich
personlich glaube nicht, dass es Vernunftmenschen gibt!), kann sich fragen, wie es sich anfihlt, wenn
sie immer nur mit den Gedanken im Kopf sind? Wenn man es schafft, seinen Gedanken zu fiihlen,
dann rutscht der Kopf ins Herz. Viele Menschen erlauben sich keine Geflihle, was jedoch nicht bedeu-
tet, dass sie keine Emotionen haben. Sie habe schon in der friihen Kindheit gelernt, diese nicht mehr
bewusst wahrzunehmen. Fihlen ist Lebendigkeit. Wer mit den Fragen startet: ,Was fiihle ich?“, ,,Was
brauche ich?“, ,Was kann ich tun, damit es mir umgehend besser geht?“, beendet die Strategie, das
Gefuhl, wie der Teufel das Weihwasser, zu scheuen. Vernunft-fixierte Menschen haben kaum Zugang
zu ihren Emotionen und Gefiihlen, weil sie diese bewusst verdrangen und nicht wahrhaben wollen.
Die Emotionen sind jedoch im Kérpergedachtnis manifestiert. Vernunftmenschen laufen deshalb oft
mit versteinerten Zligen ,stocksteif”, ,streng”, ,verspannt” und ,kantig” durch die Straen und be-

Ill Ill 'll

haupten: , Die anderen sind mir egal!“, ,Alle kénnen mich mal!“, ,Es macht mir nichts aus!”, ,Ich ken-

Ill Ill

ne da keine Gnade!”, ,Mit dem will ich nie wieder etwas zu tun haben!“ ... Die Kérperantwort spricht
aber eine andere Sprache! Mit Selbstempathie konnen diese Menschen von ihren eigenen Geiseln
erlést werden, wenn sie es wollen. Empathie ist, niemanden zur Selbstempathie zu zwingen. Jeder
muss es selbst erkennen, dass sie von der Empathie der anderen profitieren kénnen, weil Empathie

nicht von Sympathie abhangig ist.

Sympathie: Was ist Sympathie? Sympathie entsteht aufgrund einer kleinen aber auch groRen Uber-
einstimmung von Vorlieben, Meinungen oder AuRerungen mit anderen Menschen. Lateinisch bedeu-
tet ,,sympatheia” Verbindung. ,Sympathie ist die Fahigkeit, Freude und Leid anderer mitzufiihlen, die
von einigen Ethikern (Shaftesbury, Hume, A. Smith, Comte, Spencer) als die subjektive Grundlage
aller Sittlichkeit betrachtet wird [...] Dann auch, im Gegensatz zur Antipathie, die scheinbar grundlose
Zuneigung zu jemandem, das unbestimmte Gefiihl der inneren Verwandtschaft mit jemandem.“®
Menschen entwickeln eine positive geflihlsmalRige Affinitat und Einstellung zu jemandem anderen,
selbst wenn dieser andere total verschieden ist. Synonyme zu Sympathie sind: Begeisterung, Zufrie-
denheit, Lust, Wohlgefiihl, Wohlwollen, Freude ... AuRerst sympathisch sind sich auch Thomas Gott-
schalk (Ndhe/Wechsel-Mensch) und Ginther Jauch (Distanz/Dauer-Mensch nach dem Riemann-
Thoman-Modell),”® obwohl sie von ihren Grundstrebungen und Umgangsformen unterschiedlicher
nicht sein kdnnen. Besteht gerade ihre Lebensfreundschaft durch die Gegensatzlichkeit und den Res-
pekt vor Andersartigkeit?

Wann sind uns Menschen sympathisch? Sympathisch sind uns Menschen, wenn wir mit ihnen magi-
sche Momente teilen. Sympathie kann dann entfacht werden, wenn wir ausreichend Selbstempathie
haben und auch innerlich bereit sind, uns auf andere Menschen einzulassen. Wenn wir uns innerlich
mit den anderen einstimmen. Kommen dann noch gemeinsame Themen oder Erlebnisse dazu, sagen
wir, dass der Mensch uns ausgesprochen sympathisch ist. Was ist nun der Unterschied zwischen

>8 Meyers Konversations-Lexikon 1911
> www.schulz-von-thun.de/index.php?article_id=105 — Riemann-Thomann Modell
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Sympathie und Empathie? Empathie kann man auch fiihlen, wenn einem jemand nicht sympathisch
ist. Voraussetzung dazu ist eine gewisse innere Souveranitat und Offenheit sowie eine innere Prdsenz
(Achtsamkeit) und die innere Haltung: ,,Will ich wissen, was den anderen motivierte, sich so zu ver-
halten, wie ich mich z. B. in der Situation mit groBer Wahrscheinlichkeit niemals verhalten wiirde?”.
Ohne Empathie empfinden wir Antipathie oder Gleichgiiltigkeit. Die Menschen sind anderer Mei-
nung, sie zeigen ein mir komplett fremdes Verhalten und schon setzt Antipathie ein. Sympathie kann
erst dann wieder entstehen, wenn ich bewusst Gemeinsamkeiten erkennen will. Bei Antipathien
werden diese Gemeinsamkeiten oft unbewusst ausgeblendet, um nicht in die Versuchung zu kom-
men, die eigene Haltung dazu zu verandern. ,Where focus goes, energy flows“.%° Setzen wir den Fo-
kus auf Empathie, erleben Menschen, wie aus Antipathien Sympathien werden. Mit der richtigen Hal-
tung kénnen wir mit jedem Menschen, der uns begegnet, empathisch sein. Jeder Mensch hat, neben
all den vielen schlechten Eigenschaften, die uns dann so auffallen schliefllich auch etwas Gutes. Sich

dies einzugestehen, ist schon der erste Schritt in Richtung Abstimmung und Verstdandnis (Empathie).

Konflikte sind Normalitdt und dennoch scheuen Menschen Konflikte oder sie gehen zu offensiv mit
Konflikten um. Ein natlrlicher Umgang mit Konflikten ist nur selten in der Praxis anzutreffen. Der
konfliktscheue Mensch hat Angst, nicht mehr geliebt zu werden, wenn er seine Frustrationen offen
anspricht. ,Hurra ein Konflikt, ich kann ihn l6sen!”, ware eine Haltung, die sehr dazu beitragen wirde,
dass Konflikte nicht unter den Teppich gekehrt werden. Das Wort , Konflikt“ bedeutet ,Widerstreit”
oder das ,Zusammentreffen” von gegensatzlichen Kraften. Diese gegensatzlichen Krafte wirken in-
nerhalb einer Person (innerpsychischer Konflikt), zwischen ein oder mehreren Personen bzw. auch
Gruppen. Sind die Krafte nicht gleichmaRig verteilt, dann setzt sich der Starkere durch. Im innerpsy-
chischen Konflikt sind es die schwachen inneren Anteile, die dann oft das Nachsehen haben. Zu ei-
nem Konflikt kommt es immer dann, wenn unterschiedliche Beddirfnisse frustriert wurden und dies
nicht nach auBen kommuniziert wurde. Die angewandten Strategien, um den Konflikt zu 16sen, tra-
gen oft nicht dazu bei, dass die Frustrationen berticksichtigt werden. Wir haben jedoch ein starkes
Bediirfnis nach Konsens und nach Ubereinstimmung. Anstatt zu sagen, dass wir enttduscht sind, dass
wir keine Ubereinstimmung gefunden haben (Gefiihle und Bediirfnisse benennen), denken oder sa-
gen wir lieber: , Ich flihle mich im Recht!“. Der andere denkt so dhnlich und schon gehen die Wege
auseinander. Distanz ist eine negative Strategie der Bedirfniserfiillung und fihrt nicht zum er-
winschten Zufriedenheitserfolg, selbst wenn wir uns fiir den Moment gut fihlen, weil wir keinen
Kontakt haben. Menschen sind Verbundenheitswesen und suchen den Kontakt um jeden Preis, wie
es das Gedicht von Hjalmar Séderberg zeigt:

»Wirwollen alle geliebt werden. Werden wir nicht geliebt, wollen wir bewundert werden.
Werden wir nicht bewundert wollen wir gefiirchtet werden.

Werden wir nicht gefiirchtet, wollen wir gehasst und missachtet werden.

Wir wollen ein Gefiihl in unseren Mitmenschen auslésen,

ganz gleich, um welches es sich dabei auch handeln mag.

Die Seele zittert vor der Leere und sucht den Kontakt um jeden Preis.”

60 Tony Robbins
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Konfliktmanagement ist Gedankenmanagement. Umso mehr wir es schaffen, unsere Gedanken so zu
sortieren, dass wir in Aktionen kommen, die unsere Bedirfnisse regulieren, desto weniger Konflikte
haben wir. Ein Indikator dafir, wie Menschen gut durchs Leben kommen, ist, wenn sie nicht allzu lan-
ge warten, bis sie ihre Konflikte 16sen. Etwas Unangenehmes gleich und direkt anzusprechen, kann fir
den ganzen Tag erleichtern und selbst Mobbern das Handwerk legen. Mobbing ist die Steigerung ei-
nes Konfliktes. Wer mit seinen Konflikten nicht klar kommt, fangt das Mobben an. Der Mobbende
fahlt sich in der Regel genauso schlecht wie der Gemobbte. Das Wort ,Mobbing” kommt aus dem
Englischen ,to mob“. Dazu wird das Bild einer Meute, die liber jemanden herfallt assoziert. Heinz
Leymann® hat ,45 typische Mobbinghandlungen® aufgezahlt, darunter fallen: Jemanden-wie-Luft-
behandeln, Kontaktvorenthaltungen, Informationsvorenthaltungen, Ubertragen von krdnkenden Ar-
beitsauftragen u. a. Er unterscheidet einen Konflikt von Mobbing, wenn eine Person von mehreren
dieser ,45 typischen Mobbinghandlungen” betroffen ist, wenn systematisch mindestens einmal pro
Woche gemobbt wird und wenn Uber einen Zeitraum von mindestens einem halben Jahr die Mob-
bingattacken andauern. Menschen, die ihre Konflikte regulieren, sind starke Menschen. Sie verlassen
bei relationaler Gewalt (Mobbing) schneller die Situation und verharren weniger in der Opferhaltung.

Arger-Ausloser:

Du bist unzuverlassig.

Nie kann man sich auf Dich
verlassen.

Reaktion:

Du bist ebenso unzuverlassig.

Und Du urteilst wie immer ohne nach
dem Grund zu fragen.

Keinen inneren Spielraum und Freiraum

Die innere Freiheit der Inklusiven Kommunikation

Argerausloser: ; Bewusste
i Reaktion Entscheidung
aphsekuh
o o o
< Q Geheich richtigin der

Du bist unzuverlassig. _— .|| Annahme, dass Du enttauscht

Nie kann man sich auf bist, weil ich zu spat zu unserer

Dich verlassen. Verabredung gekommen bin?

Tut mir leid, aber der Zug war

zu spat.
_ .y i -
.'// oy F ’/ - A -\\

Vorhandene { ———{ istunerfiillt.
und bewusste )
Ressourcen.
Positive Anker UR- —> Selbst-
aus der Selbst- - ET”‘:::.

. | er jeweiligen
Vergangenheit. Empathle/ Situation

61 Heinz Leymann, Diplompsychologe, giltals Pionier in der Mobbingforschung
www. psychokrieg.de/artikel/www. psychokrieg.de-Die_45_Mobbing-Handlungen_nach_Leymann.htm
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A 3 Selbstregulation durch Selbstempathie

L &

Ohne VOR-ur-TEIL

haben wir einen Vorteil.

Theresia Friesinger s ossg s
& Konflikte wollen
/. gesehen und
;ﬁ gelést werden,
2 ansonsten
¥ verwildern sie ohne
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Ohne Selbstempathie konnen wir unsere Bedlrfnisse nicht regulieren. Selbstempathie heillt Mit-
Gefihl far sich selbst zu haben bzw. zu entwickeln, besonders dann wenn das Mitgefiihl gehemmt ist
oder ganz fehlt. Sich selbst zu kennen und zu erkennen, ist demnach eine der starksten emotionalen
Motivationen des Menschen. Selbstregulation ist der innere Grundstrebung einen Konsens zwischen
harmonierenden und konkurrierenden Bedirfnissen zu finden. Sich selbst regulieren zu kdnnen,
heildt, die starksten Motivationen in uns regeln zu kénnen und inklusiv mit den

inneren Ambivalenzen umgehen zu kdnnen. Das sind Autonomie und Selbstbe- = Wir haben zu wenig
REICHerung. Wer Selbstempathie ausstrahlt, ist ein Ass in der Selbst- = Empathie auf dieser Welt.
Freundlichkeit (Self-Kindness). Dies bedeutet: ,Ich sorge fiir mich!“. Ich gehe mit = Deshalb brauchen wir
mir selbst um, wie mit meinem besten Freund oder Freundin. Es gibt bei Men- el Stellasieni pains
schen, die Selbstempathie haben, kaum einen Unterschied zu Empathie. Der harmonisierende Aus-
gleich zwischen Verstand (Kopfgefiihl) und intuitivem Herzgefiihl sorgt flir das notwendige innere
Wohlbefinden. Wer sich in sich selbst einfiihlen kann und ,Worte” dafiir entwickelt, kann dies in der
Regel auch sehr kompetent bei anderen tun und kommunizieren. Wer keine Selbstempathie hat, kann
auch keine Empathie fir andere aufbauen. Das ist ein wichtiger Aspekt, der bisher in der padagogi-
schen Didaktik kaum Beriicksichtigung findet. Reflexion ist zu wenig, da sie mehr oder weniger den
Geist bedient und viele Menschen wenig Vorstellung haben, wie Selbstempathie und Embodiment
erfolgreich anzuwenden sind.

Zwischen dem zehnten und zwodlften Lebensmonat weinen Kinder, wenn sie andere Kinder weinen
sehen oder horen. Das hat zundchst wenig mit Empathie zu tun, sondern mit ,Geflihlsansteckung”.
Um Empathie nachvollziehen zu kénnen, braucht es das Ich. Zwischen 18 Monaten und vier Jahren
entwickelt sich bei Kindern die Fahigkeit der Empathie. Doris Bischof-Kéhler, eine Entwicklungs-
psychologin, tauscht einem Kind Trauer vor, weil der Teddy kaputt ist. Das Kind spiegelt die plotzliche
Emotion. Es blickt zunachst verunsichert zur Mutter, die sich aber nicht involvieren lasst. Danach folgt
ein durch Empathie ausgelostes prosoziales Verhalten. Das Kind will helfen und bietet als Trost ein
anderes Stofftier an. Zu solchem Handeln sind nur Kinder fahig, die bereits wissen, dass sie ein Ich
haben und sich selbst im Spiegel wiedererkennen.

Wenn ein Subjekt oder ein Ereignis Menschen verletzt, dann brauchen sie dringend den inneren Frei-
raum der Selbstempathie (eigene symbolische Coachingsekunde): Ressourcenaktivierung durch Res-
sourcenmanagement. Dazu gibt es effektive Methoden, die im Rahmen dieser Ausflihrung jedoch
nicht vorgestellt werden kdnnen. Verletzte oder enttiuschte Menschen kénnen durch die Ubernahme
der Geflihlsverantwortung in jeder Situation herausfinden, was sie tatsachlich und unabhangig von
erlernten Reaktionsmustern fiihlen und brauchen. Das Wunder der Empathie ist die Selbst-Empathie.
Die Botschaft der Sprache kann entweder ausgrenzend oder einfiihlsam sein. Die Realitat ist die
Summe der Dialoge, die wir innerlich und duRerlich fihren.®? Sie ist eine bewusste autonome Ent-
scheidung, bei Angriff die automatischen Verurteilungsprogramme loszulassen, um sich eine innere

62 Vergleich hierzu Wikipedia: Perlokutionen — Begriff aus der Sprechakttheorie bedeutet: Folgen einer Sprachhandlung, wahren Illokutionen das Ergeb-

nis von Sprachhandlungen sind. Es gibt unterschiedliche Arten: jeder, der z. B. eine Mitteilung (= assertive Illokution) macht, muss damit rechnen, dass
man ihm glaubt; jeder, der z. B. ein Versprechen (= kommissive Illokution) abgibt, muss damit rechnen, dass erwartet wird, dass er es auch einhalt;
jeder, der jemanden z. B. lobt (= expressive lllokution), muss damit rechnen, dass der Gelobte sich dariber freut;

jeder, der z. B. ein Schiff tauft (= deklarative Illokution), muss damit rechnen, dass man den Namen akzeptiert und es von nun an so nennt; jeder, der
einen anderen z. B. auffordert (= direktive Illokution) etwas zu tun, muss damit rechnen, dass der Aufgeforderte das, wozu er aufgefordert wurde, aus-
fihren will und schlieRlich auch ausfihrt.
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Coachingsekunde der Selbstempathie zu génnen. Der innere, mit Ressourcen ausgefiillte Freiraum,
der dabei entsteht, bringt die Menschen zu ihrer Konsistenz und Stimmigkeit zuriick. Das Konzept der
Stimmigkeit nach Schulz von Thun legt den Fokus darauf, dass der Mund das proklamiert, was das
Herz meint. Mit dieser Haltung nehmen Menschen neue Perspektiven ein und erlangen vielfaltigere
Weitsichten. Sie nehmen sich bewusst Zeit, um in Ruhe nachzudenken, was sie innerlich bewegt,
hemmt oder irritiert, um dies inklusiv im duBeren Dialog transportieren zu kdnnen.

Die Erflillung der Sehnsucht uns selbst zu begegnen, ist eine der hochsten Motivationen der Mensch-

heit. Ist diese Motivation erfillt, hat der Mensch ausreichend Selbstempathie . L
Ein Konzept fir die Anerken-

nung des Fehlers im sozialen
Selbstempathie geben nicht auf, auch wenn sie mit ihrem Vorhaben scheitern. © ootavt Fehler als Briicke zur

und kann sich neuen sinnstiftenden Herausforderungen stellen. Menschen mit

Sie lernen aus Fehlern. Sie betrachten Fehler als Helfer. Auffallig ist, dass beide ' selbstwerdung.
Worter die gleichen Buchstaben haben, nurin einer anderen Zusammensetzung.

Auch diese Art von einfachsten, aber sehr gewinnbringenden Erkenntnissen, ist in der Inklusiven
Kommunikation eine Form der Sensibilisierung auf die Wichtigkeit der Sprachbotschaft. Passende
Selbstempathiefragen sind z. B.: ,,Wie gehe ich mit eigenen Fehlern um?“ — ,Wie gehe ich mit den
Fehlern anderer um?“ ,,Was brauchen Sie, um es zu kdnnen?“. ... Entscheiden Sie sich, lhre Fehler zu

Helfern zu machen!

Potenzial ist
in Wahrheit
In Unmengen
vorhanden.
Tatsache ist,
wir mussen
es auch
verkraften
konnen.
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A 4 Adultismus versus Wertschatzung
-

Fachtag zum Thema:
Adultismus.

,Ein Kind denkt nicht weniger,
nicht armlicher, nicht schlimmer
als die Erwachsenen. [...]

Ein Kind denkt mit dem Gefuhl,
nicht mit dem Verstand.“®

83 Korczak 1979, S. 301, zitiert nach Ohlschliger 2006, S. 99
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Die Intention des Themas ist, auf das Phanomen des adultistischen Verhaltens gegeniber Personen
mit weniger Macht, besonders gegeniiber Kindern, aufmerksam zu machen. Der :
Erwachsene reagieren

adultistische Mensch erhebt sich Uber andere, diskriminiert und verurteilt. Er- .
entweder aus dem Gefuhl

wachsenes adultistisches Verhalten behindert viele Menschen in ihrer ganzheit- :
der Liebe oder aus dem

lichen Entwicklung. Kaum jemand ist so sozialisiert, dass er nicht von Adultismus = = ¢ini der Angst.

betroffen ist. Erwachsene gehen oft von einer selbstverstandlichen | \yaswiirde die Liebe tun?

Hoherwertigkeit aus. Deshalb begegnen sie Heranwachsenden nicht wirklich auf

Augenhohe. Die Tatsache, dass Kinder kleiner, schwacher und unwissender sind, scheint die Ansicht

von einer kindlichen Minderwertigkeit zu rechtfertigen. Da Kinder gleiche humanistische Rechte wie

Erwachsene haben, kann es jedoch keine H6herwertigkeit geben.

Adultismus wird als Diskriminierungsform verstanden. ,,Diskriminierung beginnt dann ,[...] bei der Art
und Weise in der wir mit Kindern sprechen, schliet zahlreiche unbegriindete Selbstbestimmungs-
und Freiheitseinschrankungen ein und gipfelt in physischer Gewalt gegeniber Kindern.” (Ritz 2008b,
47).

Hinterfragen oder fragen Kinder und junge Menschen etwas, geschieht es nicht selten, dass sie mit
Satzen wie ,Daflir bist du noch zu jung!“ oder ,Das ist nichts fiir Kinder!“ abgefertigt werden. Es wird
gar nicht erst versucht, Antworten und Erklarungen zu finden und den Kindern den Zugang zu den
verschiedenen Bereichen zu ermdglichen. Bei den meisten Diskriminierungsformen gibt es besondere
Regeln, die nur fiir die jeweilige Personengruppe gelten. So auch beim Adultismus, wenn Erwachsene
Regeln aufstellen die fur die Kinder gelten, jedoch nicht fiir sie selbst” (vgl. Ritz 2008b, 48). Der
Begriff Adultimus kommt aus dem Englischen ,adultism” / ,adult” und bedeutet ,erwachsen sein“.
Die Endung -ism oder -ismus ist die Kennzeichnung eines gesellschaftlich verankerten Machtsystems
(vgl. Ritz 2008 a, 128).

Adultismus ist die Machtungleichheit zwischen Erwachsenen und Kindern/Jugendlichen. Daraus erge-
ben sich oft die unterschiedlichen Diskriminierungsformen jlingerer Menschen gegeniber allein auf-
grund ihres Alters und ihres Erfahrungsspektrums, das natirlicherweise viel kleiner ist als der von der
erwachsenen Person. Dieses Verhalten ist deshalb so selbstverstandlich, weil jeder in der Kindheit in
irgendeiner Art und Weise Adultismus erlebt hat.

Besonders in herausfordernden Momenten und bei Trotzreaktionen von Kindern zeigen Erwachsene
adultistisches Verhalten, weil die Mehrheit als Kind einem adultistischen Verhalten in unterschied-
lichsten Formen ausgesetzt war. Wir konnen durch Reflexion und Selbstempathie diesen Wahn stop-
pen und solches Verhalten in empathisches Verhalten reframen. Kinder trotzen, weil sie den Drang
zur Selbststandigkeit haben. Wir kdnnen ihnen vermitteln: ,Ich verstehe, dass Du jetzt witend und
traurig bist. Dennoch haben wir vereinbart, dass ...“. Kinder haben sehr wohl ein Gesplir dafiir, ob sie
respektiert werden oder nicht. Wie muss sich ein flir Erwachsene ,,normal“ klingender Satz fiir Kinder
anhoren: ,Komm jetzt endlich und hér’ sofort mit dem Trotzen auf!“? Wer macht sich wirklich dar-
Uber Gedanken? Ich selbst habe mich bei Stress oft mit unbewussten adultistischen Satzen ertappt
und gemerkt, dass es der Beziehung zu meinen Kindern mehr schadet als niitzt. Ich spiirte, dass es mir
dabei nicht gut ging. Den besten Erfolg erzielte ich, wenn ich die Dinge vorher mit ihnen aushandelte:
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,Du kannst Dir im Laden nur eine Sache aussuchen! Mama braucht das Geld, um Lebensmittel zu kau-
fen.”. Nach diesem praventiven Satz hatte ich selten ein trotzendes Kind im Einkaufsladen.

Besonders tragisch ist es, wenn das Geflihl der Hoherstellung in Form von korperlicher Gewalt ausge-
lebt wird. Wenn Eltern die Hand ausrutscht, sind sie oft hilflos, verzweifelt, traurig, enttauscht und
ohnmachtig. Das Schlagen haben sie von ihren friiheren Bezugspersonen erworben. Schlagende Eltern
sind in solchen Situationen hdchst ungliicklich Gber ihr eigenes Verhalten. Viele machen sich Selbst-
vorwiirfe: ,Wie konnte es mir passieren, dass ich mein eigenes Kind schlage? So, wollte ich doch nie

o"

sein!...”.

In Deutschland rutscht nach jingsten Schatzungen immer noch bei 50 — 60 Prozent der Eltern die
Hand aus. Davon werden 18 — 21 Prozent der Kinder stark misshandelt.®* Kinder, die geschlagen wer-
den, werden als Erwachsene mit hoher Wahrscheinlichkeit auch schlagen (Lernen am Vorbild). Erinne-
rungen an Schldge, Eskalationen und verletzende adultistische Satze bleiben im Gehirn verankert. Er-
wachsene, die als Kind geschlagen wurden, jedoch der Sprache noch nicht machtig waren, haben die
negative Erinnerung der gewaltvollen und angstbesetzten Situation im Emotionshirn gespeichert. Der
erlebte Schmerz wird vom Korper ,eingefroren” und bei bestimmten Auslésern (Satze, Blicke ...) wie-
der aufgetaut (abgerufen). Adultistische Ausdrucksformen sind fordernd, befehlshaberisch, diskrimi-
nierend, bewertend und verurteilend. Wir brauchen Erwachsene, welche die Auswirkungen von Adul-
tismus® publik machen und die Gesellschaft aufklaren. Wir brauchen eine vorurteilsbewusste wert-
schatzende Bildung und Erziehung nicht nur in Tageselternvereinen, Kindertagesstatten und Schulen,
sondern von Beginn an. Im folgenden Kasten finden Sie ein Sam-
melsurium von adultistischen Ausdrucksformen:

Dafiir bist Du noch zu jung! Du sollst ... Du musst ... Horst Du ?! Hast Du mich verstanden?! Rede end-
lich! Komm sofort zu mir! Halt den Mund! Du hast gar nichts zu sagen! Das verstehst Du noch nicht!
Ich sage es Dir, wenn Du grof} bist! Du bist noch zu klein dafiir! Du hast ja keine Ahnung. Das be-
kommst Du sowieso nicht hin. Kannst Du nicht warten? Was denkst Du eigentlich, wer Du bist? Scham
Dich fir Dein Verhalten. Du bist schuld, dass ich mir/Dir wehgetan habe. Du hast Strafe verdient. Im-
mer muss ich mich mit Dir blamieren. Sei nicht so zappelig! Hor sofort auf! Hor auf zu weinen! Bleib
sitzen! Rihr Dich nicht vom Fleck! Fang endlich an! Geh’ mir aus den Augen! Verschwinde! Hau ab!
Sag kein Wort mehr! Reil8 Dich zusammen! Du machst sofort, was ich Dir sage! Kannst Du nicht besser
aufpassen? Wie kannst Du nur ...? Daflir musst Du noch ein Stiick wachsen. Das geht Kinder noch
nichts an. Kinder kdnnen das noch nicht entscheiden. usw.

Jeder kann sein adultistisches Verhalten reflektieren lernen. Jeder macht in der Erziehung Fehler, weil
niemand im Erziehungsverhalten perfekt ist. Deshalb ist es duRerst wichtig, dass Erwachsene Kinder
um Verzeihung bitten, wenn sie feststellen, dass ihr Verhalten verletzend war. ,, Tut mir leid, ich warin
der Situation Giberfordert, deshalb habe ich Dich so lber die StraRe gezerrt.” Es ist wichtig, das Be-
dauern Uber die eigene Unfahigkeit auszudriicken. Kinder empfinden es als besonders wertschatzend,

64
Bussmann 2002 —s. auch Quelle: www.bmfsfj.de Artikel: Gewalt gegen Madchen und Jungen

65
Die Dimension Adultismus beinhaltet jede Form der Diskriminierung (Rassismus, Classism, Bodyismus, Sexismus, Ableismus — Diskriminierung aufgrund
von kérperlicher und geistiger Behinderung — u. a. ...)
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wenn wir mit ihnen darlber reden. Durch die selbstempathische Reflexion kann bewusst werden,
dass wir eine erwachsene Person hochstwahrscheinlich nicht so schroff an der Hand gezogen hatten,
wie das eigene Kind. Wiirden wir mit Erwachsenen im gleichen Ton reden, wie wir es mit Kindern tun:
»,Hast Du mich nun endlich verstanden?“? Keiner ist perfekt, jeder darf Fehler machen. Kinder sind ein
Phanomen im Vergeben. Lernen wir von ihnen. Fiir Kinder ist es Balsam fiir die Seele, wenn Erwach-
sene Fehler zugeben. Kinder haben noch eine offene, freie und inklusive Haltung. Deswegen ist ihre
Bereitschaft zur Vergebung viel groRer als bei Erwachsenen. Doch gerade aufgrund ihrer Offenheit
sind sie auch stark verletzlich. Eine Methode wire, die Kinder zu fragen, was sie stattdessen von den
Erwachsenen brauchen. Erwachsene sind oft liberrascht, wie viele Ideen Kinder haben. Wenn wir un-
ser Verhalten an diesen vorurteilsbewussten, kindlichen Vorschldagen orientieren, entsteht eine neue
Beziehungsqualitat. Erwachsene kdnnten gemeinsam mit den Kindern ab einem bestimmten Entwick-
lungsstand eine Adultismusvereinbarung gestalten. Das ist eine schriftliche Ubereinkunft dariiber, wie
ein wertschatzender Umgang in der Familie oder in Bildungseinrichtungen aussehen kann.

Seit dem Jahr 2000 ist in Deutschland das Recht der Kinder auf eine gewaltfreie Erziehung gesetzlich
zugesichert. Wie kann ein solches Gesetz umgesetzt werden? Sanktionen gegentiiber schlagenden El-
tern sind keine Losung. Die Auswirkungen von Gewalt braucht die Sensibilisierung der Eltern auf eine
andere Art und Weise. Alle Eltern kdnnten nach der Geburt ihres ersten Kindes verpflichtet werden,
dialogische Elterntreffen zu besuchen. In begleiteten Elternkontaktkreisen wiirden sie wertschatzend
voneinander lernen. Geht es den Eltern gut, dann geht es auch den Kindern gut. Wenn Eltern sich
selbst besser kennenlernen, dann lernen sie auch ihre Kinder besser kennen. Ein Kontaktprozessbe-
gleiter mit einer dialogischen Haltung ist ein vertrauensvoller Multiplikator, der die Eltern in wichtigen
Lebensfragen unterstitzt.®® Qualitativ hochwertige Kontaktseminare mit den Inhalten einer wertebe-
wussten und Inklusiven Kommunikation konnten die Gewaltrate reduzieren. Kinder, die wertschat-
zend erzogen werden, geben Wertschatzung an andere weiter. Unsere Gesellschaft braucht dringend
Menschen, die sich wertvoll fihlen. Janusz Korczak, polnischer Kinderarzt, Padagoge und Kinderbuch-
autor, kann es nicht schoner ausdricken, um die Erwachsenen mit ihrem adultistischen Verhalten
anzusprechen: , lhr sagt: ,Der Umgang mit Kindern ermiidet uns.” Ihr habt Recht. ,Denn wir miissen zu
ihrer Begriffswelt hinuntersteigen. Hinuntersteigen, uns herabneigen, kleiner machen.” Ihr irrt Euch.
Nicht das ermidet uns. Sondern dass wir zu ihren Geflihlen emporklimmen miissen. Emporklimmen,

uns ausstrecken, auf die Zehenspitzen stellen, hinlangen, um nicht zu verletzen.“.’

Eltern diirfen Fehler machen —das ist nicht das Thema. Das Thema ist, zu erkennen und zu realisieren,
wie sehr sie durch ihre erlernten und oft unbewusst wirkenden Reaktions- und Verhaltensmuster Kin-
der verletzen.®® Janusz Korczak sagt: ,Ein geschlagenes Kind trigt die Spuren der Folter.“.*° Diese Spu-
ren werden von Generation zu Generation weitergetragen. Ein fir alle Eltern zugangliches, kostenlo-
ses und qualitativ hochwertiges Elternkontaktprogramm,’® das es bedauerlicherweise so noch nicht
auf dem Bildungsmarkt gibt, kdnnte dies verhindern. Wir haben auf dem Bildungsmarkt viele teure

programmatische Elternkurse. Um den beschriebenen Anspriichen zu genligen, bendtigen wir aber

86 \gl. Schopp 2006, S. 214

67 Zitiert in Ministerium fiir Kultus- Jugend und Sport Baden-Wirttemberg, S. 12
68 \gl. Delfos 2004, S. 123 und Berne 1976

89 Korczak 1996, . 25, zit. nach Olschliger 2006, S. 115

70 Eltern treffen Eltern mit Kontaktbegleiter, www.friesinger-theresia.de/eltern
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flachendeckende Orte der wertschatzenden Begegnung, in denen Eltern ihre Lebens- und Erziehungs-
fragen einbringen kénnen und die dort auch vorurteilsbewusst beantwortet werden. Was wir nicht

brauchen, ist eine weitere vorgefertigte Eltern-Programmatik!’*

Ubung Zeitreise in die Vergangenheit
Eine mentale Zeitreise-Ubung des Konzeptes ist, das adultistische Verhalten zu reflektieren:

1. Wo haben Sie als Kind Adultismus erlebt? In welcher Form?
2. Wie haben Sie sich dabei gefiihIt?
3. Wiesind Sie in der Pubertat mit Machtpositionen gegentiber Kindern umgegangen?

Entscheiden Sie sich fiir flinf adultistische Ausdrucksformen (griiner Kasten oben), die Sie beim Lesen
am meisten beriihrten. Denken Sie dariiber nach, wie es lhnen ging, als Sie diese Ausdriicke als Kind
horten. Schreiben Sie lhre damaligen und lhre heutigen Gefiihle auf und notieren Sie,

welche Bedurfnisse unerfillt blieben.

Ubung zu zweit: Lesen Sie Ihrem Partner fiinf adultistische Sitze vor. Beschreiben Sie, wie es lhnen als
Sprecher ergangen ist. Hat sich lhre Mimik und Gestik verandert? Wie war der Tonfall?

Was wiirden Sie andern wollen? Verdandern Sie die fiinf Ausdrucksformen in eine fiir Sie wertschat-
zende Art und Weise (Reframing). Verwenden Sie hierflir die Autonomieleiter der Inklusiven Kommu-
nikation.”> Was sind Ihre Erkenntnisse? Vereinbaren Sie im letzten Schritt Ziele des gemeinsamen
Umgangs. Was bedeutet es fiir Sie jetzt, mit Kindern auf einer Augenhdhe zu kommunizieren?

Ubung mit Restorative Circles von Dominic Barter. Restorative Circles bringen Tater, Opfer und deren
Umfeld in einem Kreis zusammen und laden sie zum Gesprach ein. ,,Man betritt den Kreis als Mensch
und lasst seine Rolle zuhause. Man kommt freiwillig, mit der Absicht, Verantwortung fur das Gesche-

hene und das Kommende zu iibernehmen.“’®

Ubung zu zweit:

Suchen Sie sich drei Satze aus dem Plakat aus. Sie kénnen auch eigene verinnerlichte adultistische
Satze finden, die nicht auf dem Plakat stehen. Sprechen Sie mit lhrer/lhrem Partnerin gegenseitig
Uber lhre ausgewahlten Satze:

1. Wie flihlen Sie sich, wenn Sie diese Satze aussprechen?

2. Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie diese Sédtze heute noch horen? (Vorlesen lassen).

Der/die Partnerln liest die eigenen ausgewahlten Satze vor. Wie kann ich diese Satze heute fuir mich
verandern?

& Siehe Projekt und PPP: Auf den Elternanfang kommt es an!, www.friesinger-theresia.de/eltern
7 Siehe Kap. 8 Methoden

73 . - - . L . o
Geiger, Brockhus zitiert nach Dominic Barter aus dem Artikel: Gerechtigkeit von Herzen, gibt es das wirklich?
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Hinweis: Jeder Satz kann modifiziert werden und anders (wertschatzender) ausgedriickt werden.

Auch die Mimikry ist dabei zu beriicksichtigen, weil viele Menschen kein Bewusstsein tiber die
Wirkung ihrer Gestik und Mimik haben.

Spal beim Gegenseitigen Vorlesen der Satze:
Adultismus lasst ich besser mit einer Portion
Humor verkraften. Change with a lovely smile.

Wut
ist
gut,
ABER
nur
wenn

ich

sie
anschaue.

Das Thema ,Macht” und was macht

Macht mit mir kommt bei den
Padagogischen Fachkraften sehr gut
an.
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5 Die Inklusive Kommunikation

Die hochste Form der
Motivation wird aus der
bedingungslosen
Wertschatzung

des Herzens geboren.

Innere Freiheit ist, aus einem unguten Konflikt
auszusteigen. Wenn einer innerlich aussteigt,
hat der andere keine Kampfarena mehr.
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Das Hauptziel der Inklusiven Kommunikation ist die Starkung der emotionalen Kompetenz
(Selbst-Empathie) bei allen beteiligten systemimmanenten Personen. Diese beinhaltet die Interperso-
nelle und die Intrapersonelle Intelligenz. Bei Erstem werden darunter allgemeine Konflikte, Koopera-
tionskonflikte, Unternehmens- und Tragerkonflikte, Teamkonflikte, Partnerkonflikte, Nachbarschafts-
konflikte ... verstanden, wahrend die Intrapersonelle Intelligenz die Organisation von innerpsychi-
schen Konflikten, Depressionen, Burnout, Stressbewaltigung, Gedankenmanagement, Bodyfeedback
u. a. beinhaltet. Grundsatzlich ist jeder ,,ausgeschlossene” Gedanke wieder inkludier- und refram-
bar,’* was eine Besserung des emotionalen Zustandes bewirkt. Das Ziel der Selbst-Empathie fiihrt
Uber den Prozess des Selbst-Verstehens zu der Selbst-Er-Kenntnis und letztendlich zu einem verbes-
serten Sprachgefiihl bzw. zu einem ausgepragten Ressourcenmanagement. Durch mehr Bedirfnis-,
Werte- und Gefiihlswissen wird dieses neu erworbene Sprachgefiihl zur KONNENsvermittlung, was im
Umkehrschluss zur Steigerung der Empathiefdahigkeit in den unterschiedlichen Bildungskontexten
(Teamfihigkeit, Ambiguitatstoleranz,” Konfliktfihigkeit auf allen Ebenen ...) fihrt.

Die Aktivierung der Selbst-Empathie inkludiert weitere Unterziele:

./ Konkretisierung des Bildungsbegriffs in seinem dreifachen Bildungsverstandnis’® in Bezug auf die
Wichtigkeit des Verhaltnisses zur Selbstempathie.

-/ Starkung der Werte- und Geflihlsbewusstheit durch die Aktivierung der Wer sich selbst versteht,
Selbstregulation.”” Klare und eindeutige Unterscheidung zwischen der befreit sich von der
gewadhlten Strategie und dem frustrierten oder erfiillten Bedurfnis. Bewertung anderer.

Dadurch wird die Steigerung der Frustrations- und Ambiguitatstoleranz
angeregt und Autonomie vermehrt.

~ Sensibilisierung fir die Botschaft der Sprache.

~/ Bewusstsein iber die eigenen einschrankenden und bildungshemmenden Beliefs und
Reaktionsmusterschemata’® schaffen, die zum Teil bewusst, aber zum groflten Teil unbewusst an
Heranwachsende weitergegeben werden. Kleinkinder haben deshalb schon Vor-Vor-Urteile’ weil
sie die Haltungen der Eltern, je nach Identifikation, unbewusst ibernehmen.

J Vermittlung eines Bewusstseins liber die eigenen Vorurteile.

+ Steigerung der Verdanderungsintelligenz. — Mehr Ausgleichsmotivation zwischen Verstand und der
Intuition, die aus dem Herzen kommt.

S Steigerung der Manifestationskraft (Umsetzung der Ziele), ergibt eine verbesserte Konfliktfahigkeit
(Trotz Konflikten gebe ich nicht auf!).

< Vermittlung eines vielseitigen Methodenwissens, welches das Wie der Veranderung aktiviert und
festschreibt.

S Lernen, sich diskriminierungskritisch zu duBern und sich stark zu machen fiir Menschen,
die Unterstiitzung benotigen. Jedes Kind ist es wert, dass seine Fahigkeiten und Potenziale

4 In einen anderen Kontext/eine andere Perspektive packen

75 Mit Unsicherheiten souverdan umgehen. Verhindert, dass Uneindeutiges und Mehrdeutiges im eigenen Sinne passend umgedeutet wird.
Vermittelt ein Bewusstsein dartiber, dass es im Leben Momente der Divergenz gibt, ohne daran zerbrechen zu miissen.

76 Bildung als Selbst-, Fremd- und Weltbildung. Wir kénnen uns nur verdandern, wenn wir es selbst wollen und wenn wir uns dem anderen im Kontext von
Welt zuwenden.

7 Ubung: Autonomietraining nach Grossarth-Maticek oder die Autonomieleiter nach Friesinger (Schulung notwendig!)

78 Friesinger 2012, S. 392 — 406

79 Anti-Bias-Ansatz nach Louise Derman-Sparks
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kompromisslos erkannt und anerkannt werden. Erwachsene haben hierfiir die Verantwortung.
Das Kind kann seine Umwelt noch nicht selbst eigenstandig gestalten. Es braucht eine
kompetente inklusive Begleitung, um selbstkompetent, selbstempathisch und resilient zu
werden.

+ Mehr Gruppenverstandnis und Diversitatsbewusstsein durch die Vermittlung von inklusiven
Dialogregeln. Beispiel: Dialogregeln nach Schopp und Marek mit inklusiven Gruppenerganzungs-
gedanken.80

/" Beendigung der Beschamung und Ausgrenzung von Kindern und Erwachsenen.

Diese Beschamungen passieren aus nicht-reflektierten Verhaltensmustern in unseren Bildungs-
einrichtungen taglich, bewusst, vorbewusst und unbewusst. Wir brauchen darauf eine
wertschatzende didaktische inklusive Antwort, die negative Fixierungen nachhaltig auflost.

£ Reduzierung von psychischer, physischer und relationaler Gewalt.

./~ Abbau von Angsten vor einem ganzheitlichen Konzept, weil jeder daraus Vorteile hat.

Was ist der gesamtgesellschaftliche Gewinn, wenn ein ganzheitliches Konzept in den
Einrichtungen umgesetzt wird, welches alle betroffenen Ebenen —von institutioneller bis
personlicher Ausgrenzung — thematisiert?

~ Reduzierung der Selbstfremdheit und Steigerung der Selbst-Erkenntnis.

 Stimmig-Authentische Bildung von zwischenmenschlichen Beziehungen mit Fokussierung auf
kreative und innovative Losungen.

" Attraktivere Zielbildungen bei einzelnen Personen und Personengruppen,
die zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden fiihren.

~ Mehr Zufriedenheit und Begeisterung fiir die definierten Ziele, die zu einer gesteigerten
Eigenaktivitat in einem gesunden Balanceakt zu Entspannung fiihrt.

+ Effektivere Bildungspartnerschaft mit den Eltern und anderen Kooperationspartnerinnen.
Besonders die Eltern lernen nicht nur sich selbst, sondern ihre Kinder besser kennen. Eltern sind
das Lebensbuch, in dem die Kinder ,lesen”.

" Einfache Umsetzung der Methoden. Die Theorie ist auf einfache Methoden heruntergebrochen
und auf verschiedene Zielgruppen (Team, Trager, Eltern, Kinder ...) Gbertragbar.

~/ Durch Nachhaltigkeit (prozedurales Gedachtnis wird angeregt) wird die Wertschépfungin allen
Bereichen gesteigert.

J Vermittlung der Inklusiven Kommunikation in Zusammenhang mit unterschiedlichen Theorien:
Schulz von Thun, Rosenberg, Rogers, Grossarth-Maticeks-Typologie,

o ) 7 Es ist ein Vorteil, die eigenen
Friesinger (Die Autonomieleiter) u. a.

Strategien zu kennen.
./ Vermittlung von effektiven Denkansatzen®! mit WohlfiihIcharakter fiir Eltern,
Team und Kinder.

J Korperliche Selbstempathie- und Empathielibungen unter Berlicksichtigung der neuen Erkenntnisse
der Hirnforschung (,,Lernen” nach M. Spitzer; Spiegelneuronen — Grundlage J. Bauer: ,Schmerzgren-
ze“, ,Ich fiihle, was Du fiihlst” ... und G. Hither: ,0Ohne Gefiihl geht gar nichts”, ,,Wie man sein Gehirn
optimal nutzt” ... sowie Ausschnitte des Systemexperten Peter Kruse u. a.).

Den Menschen durch eine Kommunikationspsychologie zu befdhigen, das zu werden, was er ist, ist das

Anliegen der Inklusiven Kommunikation. Grundlage sind die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung (neu-

80 .
Ubung beim Projekt Eltern treffen Eltern auf Anfrage
81
Die Unbewusste Bedlirfnisfindung anhand eines Gegenstandes, Axiome zur Wut ...
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rophysiologische Vorgadnge) in Verbindung mit den psychosozialen Vorgéingen.82 Die Erfahrungen, die
wir im Laufe unseres Lebens durchleben, verandern die gedankliche Struktur im

« 8

Gehimn. ,Das Gehirn macht aus Psychologie Biologie“.?> Gute psychosoziale Er- = Viele Menschen haben keine

fahrungen fiihren zu einem kompetenten und gliicklichen Leben. Schlechte tasllig ek e,

chosoziale Erfahrungen fiihren zur Kompensation, um erfahrene Verletzungen ::Zr::;hct;gel:id ausgrenzend
zu heilen oder sie einzufrieren. Menschen sind verletzliche Wesen und sie lei-
den, wenn sie ausgegrenzt sind. Verletzungen sind nur durch Empathie bzw. durch Selbstempathie
heilbar. Deshalb ist Verhalten verdanderbar, sofern es nicht zu pathologisch ist. Die Verkettung der Kom-
munikationstheorien mit den unterschiedlichsten praktischen Methoden, die den Fokus speziell auf das
innere Wohlbefinden und das Geflihl der Wertschatzung haben, ist nicht nur richtig-empathisch, son-
dern im hochsten MalBe heilsam-salutogen und entsprechend selbstempathisch. Selbstempathische
Menschen gehen einfliihlsamer mit anderen Menschen um. Sie kompensieren weniger mit unbewussten
oder sogar bewusst eingesetzten manipulativen Strategien der Bedurfniserfiillung. Institutionelle Kon-
flikte, Konflikte im Team, mit Eltern, den Kindern und in Schulklassen werden weniger, weil sie auf eine
salutogene Art und Weise vollstandig und vollflachig gelést werden. Jeder Konflikt ist I6sbar, es sei denn,
die Losung wurde noch nicht gefunden. Fir einen Konflikt gibt es immer mehrere Losungen. Mit

Selbstempathie werden die Losungen effektiver gefunden und bleiben nachhaltiger verankert.

Die Inklusive Kommunikation bezieht sich auch auf das autopoietische® und selbstregulierende Selbst
(das sich selbst gestaltende und sich selbst heilende Selbst). Wer sich seiner Gefiihle und Bedirfnisse,
demnach auch seiner angewandten Kommunikationsform, bewusst ist, erwartet von sich auch keine
Perfektion und Nettigkeit, sondern Echtheit. Stimmig-authentisch leben, d. h. nach Grossarth-Maticek
ausgedriickt: ... eine Integration zwischen emotionalen und rationalen Strukturen hervorrufen [...].
Wenn sich die Kooperation zwischen den Geflihlen und der Vernunft ver-bessert, kommt es nicht nur
zu einer Verringerung der Symptome (z. B. der Ubererregung, des Suchtverhaltens usw.), sondern
auch zur Anregung der Personlichkeitsentwicklung.“.2® Gerade zur Perfektion in Bezug auf die Beherr-
schung seiner Methode formulierte selbst Rosenberg: , Alles was es wert ist, getan zu werden, ist es
auch wert, unvollkommen getan zu werden.”. Es geht nicht um Perfektion, sondern um den Versuch
die Veranderungsintelligenz in uns zu aktivieren. Die Inklusive Kommunikation setzt die Entscheidung
zur radikalen Selbstanerkennung voraus. Die Haltung ist: ,Ich bin auch gut, wenn ich nicht gut bin! Mir
darf es gutgehen, auch wenn andere frustriert sind und umgekehrt.”. Diese Entscheidung fordert uns
heraus, negative Glaubenssatze zu hinterfragen, aber sie auch anzunehmen. Erst durch die Annahme
startet der tatsachliche Veranderungsprozess, der Einschluss vom Ausschluss, weil neue Gedanken
das Gehirn strukturieren.

82 Erik H. Erikson — Das achtstufige epigenetische Diagramm: Ur-Vertrauen versus Ur-Misstrauen bis ein Jahr. Kleinkindalter: Autonomie versus Scham
und Zweifel (2-3 Jahre), Initiative versus Schuldgefiihl (4-5 Jahre), Schulalter: Werksinn vs. Minderwertigkeitsgefiihl (6-12 Jahre),
Adoleszenz: Identitat und Ablehnung versus Identitatsdiffusion (12-16 Jahre), Intimitat und Solidaritat versus Isolierung (frihes Erwachsenen-alter),
Generativitat versus Selbstabsorption/Stagnation (Erwachsenenalter), Integritat versus Verzweiflung (reifes Erwachsenenalter)

83 Bauer 2011, S. 29 — Schmerzgrenze

84 Vgl. Gerald Hither, DVD: Was Kinder brauchen
8 sich selbst gestaltende Gehirn

8 Grossarth-Maticek 2000, S. 206
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A 6 Ziele und Methoden

Die starkste Kraft
ist die Kraft
der Selbstempathie.
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6.1 Konkrete Inhalte der Inklusiven Kommunikation

1. Das Konzept der Inklusion und Transkultur sowie die Ubertragung der Inklusions- und
Transkulturgedanken auf die Kommunikation.

2. Wahrnehmungsgesetze kennenlernen, die in Verbindung mit den eigenen Reaktions-
und Kommunikationsmustern reflektiert werden (ausgefeilte Ubungen wie Johari-Fenster,
Riemann/Thomann-Modell,*” Grundformen der Angst,®® das Innere Team,
das Werteentwicklungsquadrat nach Schulz von Thun,®® das Metamodell der Sprache sowie die
Submodalitaten der Wahrnehmung ...).

3. Die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung (Damdsio, Bauer, Hiither, Spitzer ...).
4. Das Autonomietraining nach Grossarth-Maticek (Bedirfnisregulierung).
Grossarth’sche Typologie (unbewusste Ebene).
6. Das Konzept der Salutogenese nach Antonovsky und Salutogene Kommunikation nach Petzold

(Bediirfniskommunikationsmodell).

7. Das Stimmigkeitskonzept nach Ruth Cohn und Schulz von Thun

Die inklusive Haltung ist
(selektive Authentizitat). 5

keine Methode und auch
8. Kommunikations- und Empathiekonzepte nach Rogers, Luhmann, keine Theorie.

Rosenberg, Gordon, Buber, Erikson ... Sie ist und bleibt eine

90 . 1,91 ) 92 menschliche Haltung.
9. NLPI”" und Il = Anteile nach Robert Dilts’ und Richard Bandler

10. Systemische Ansatze (Satir, Luhmann: Der blinde Fleck, Beobachter
zweiten Grades ...).

11. Die Gestalttherapie nach Perls und Perls.

12. Bindungstheoretische Ansatze (Bowlby, Grossmann und Grossmann ...).
Selbstempathische Methoden (individuelles Lernen in kooperativen Gruppen, Methoden aus dem
Projekt , Kinderwelten” und eigene ausgewahlte und schon mehrfach erfolgreich
umgesetzte Methoden —,,Die acht Schritte der Autonomieleiter” in Teams, Seminaren und
Empathiegruppen).

13. Der Anti-Bias-Ansatz nach Derman-Sparks>® (praventive persdnliche und gesellschaftliche
Ebene) mit entsprechenden und zum Teil modifizierten Ubungen (Stimmungs- und Ausgrenzungs-
barometer; ,Kraftblume” statt ,,Machtblume® ...).

87 Nach Fritz Riemann (1975) und Christoph Thomann (1988) lassen sich vier gegensatzliche Grundausrichtungen des Menschen beobachten.
Alle vier Grundausrichtungen kommen bei jedem Menschen in unterschiedlicher Auspragung vor. Aber meistens sind zwei oder manchmal nur eine
dieser Ausrichtungen mafRgebend fur das aktuelle Empfinden und Verhalten. Diese Grundausrichtungen haben einen direkten Einfluss auf das Kom-
munikations- und Beziehungsverhalten. Die Ausrichtungen sind: Ndhe, Distanz, Dauer, Wechsel.

88
Nach Fritz Riemann gibt es vier Grundformen der Angst. Die Angst vor der Hingabe als Ich-Verlust und Abhangigkeit; die Angst vor der
Selbstwerdung als Ungeborgenheit und Isolierung; die Angst vor der Wandlung als Unsicherheit; und die Angst vor der Notwendigkeit als
Endgultigkeit und Unfreiheit.

8 Friesinger (A) 2012, . 138
%0 Stahl 1992

*1 pilts 2010

92 Bandler 1995
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14. Kommunikations- und Konfliktauflésungsaxiome nach Watzlawick und Friesinger u. a.
dynamische Entspannungsanséatze (z. B. nach Gerda Boyesen & Peter Bergholz).

15. Methoden zum individuellen Lernen in heterogenen Gruppen (Expertenhearing,
Lernzonenmodell, Sternmethode, Placemate-Methode u. a.).**

Negative Strategien der Bedurfniserfiillung von den tatsachlichen Bedrfnissen differenzieren zu kén-
nen, ist ein Hauptziel in der Inklusiven Kommunikation zum Aufbau von Selbstempathie.
Die Inklusive Kommunikation legt einen starken Fokus auf das Metamodell der Sprache, um Fragen zu
generieren, die ein Gefiihl von einem Interpretationsgefiihl unterscheiden, obwohl die Kérperantwort
bei beiden GeflihIsqualitdten identisch sein kann. Gefiihle manifestieren sich korperlich. Die Korper-
antwort (z. B. der Klo im Hals) ist vorhanden, unabhangig davon, ob die Menschen noch im Kopf
(Verurteilungs- und Interpretationsgefiihl) oder das Gefiihl tatsachlich schon fiihlen und lokalisieren.
Wir brauchen diese emotionale Intelligenz (Herzintelligenz), um empathisch leichte aber auch schon
stark verwilderte Konflikte auf der Wertebene (Schlichtungsebene) l6sen zu kdnnen. Die Losung auf
der Wertebene ist deshalb sehr erfolgreich, weil alle Menschen diese Werteebene bzw. die Faktoren,
die sich daraus ergeben, nachvollziehen kénnen und nur dort Verstandnis fir das Anliegen des ande-
ren gesehen, gehort und wahrgenommen werden kann. Die Reaktionsmusterebene (wie das Verhal-
ten organisiert ist) ist oft angereichert von frustrierten Bedirfnissen und kénnen nicht immer ohne
weiteres durchschaut werden. Einen Methodenkoffer an die Hand zu geben, wie bewusst gezeigte
aber auch unbewusste Reaktionsmuster durchschaut werden konnen, damit setzt sich die Inklusive
Kommunikation auseinander. Die Methoden sind jedoch nur dann sinnvoll und hilfreich, wenn der
individuelle Mensch mit seiner Multidimensionalitdt und Vielperspektivitdt dabei inkludiert werden
kann. Viele Fachkrafte, Lehrerinnen, Professorinnen an Fachschulen und Universitaten verfiigen oft
nicht Uber diese Ubersetzungskompetenz, weil sie selbst von unbewussten ;
Reaktionsmustern (Leistungs-, Konkurrenz-, Harmonie-, Anerkennungsmuster = ES fehlt die Ubersetzungs-
usw. ...) angetrieben sind, die ihnen den Blick auf die selbstempathische Eigen- = <eMPetenzvon Angriffen.
reflexion verzerren, weil die Auseinandersetzung mit der eigenen Bediirfnisebene noch nicht oder nur

unzureichend stattgefunden hat.

Dieses Thema kommt in der Ausbildung zu kurz oder wird nur marginal an- | Fiir das Gelingen einer
hand weniger Bedirfnisse (Maslow‘sche Pyramide) abgehandelt. Individuelle = inklusiven Didaktik brauchen
und konkrete Bediirfnisse werden kaum beriicksichtigt, so dass ein breitgefd- = Wir eine konzertierte Aktion.
chertes Wissen dariiber eher ein Seltenheitswert ist. Eine Leiterin sagte, nach-

dem ich mich iber den Wissenstand der Teilnehmerlnnen fiir die Fortbildung: ,Konflikte leicht [6sen”
erkundigte: ,,Fangen Sie ganz von vorne an! Ich kdnnte Ihnen zwei oder drei Bediirfnisse aufziahlen
und dann hort es aber auch schon auf.” Diese Antwort ist der Regelfall. In Team- und Einzelcoachings
tun sich die Menschen schwer, Antworten auf folgende Fragen zu generieren: ,Was brauchst Du kon-
kret, wenn Du Mut brauchst, um den Konflikt nochmals anzusprechen?”, ,,Was brauchst Du, um Dein
Selbstwert steigern zu konnen?” ... Wir haben keinen Wortschatz fiir unsere Bediirfnisse und meine

Erfahrungen bestdtigen: Je akademischer Menschen sind, desto weiter sind diese von ihrer ausge-

93
Derman Sparks 2010

% Individuelle Methoden PPP — Zusammenstellung von Theresia Friesinger: siehe
www.friesinger-theresia.de/fortbildungskonzepte /fortbildungsdesign/individuelle-methoden/
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blendeten Bedlrfnislandschaft entfernt. Bei einer Fortbildung mit 21 Sozialpadagoglnnen konnte kei-

19 wurde

ner die Frage, ob Respekt ein Bedirfnis ist, beantworten. Mit der Methode , Talking-Whee
viel geratselt und interpretiert. Sobald es in Fortbildungen an das sogenannte ,Eingemachte” geht,
entstehen eigentlich die , Klicks”, nachdem die gewinnbringenden Widerstdnde als Ressource hono-
riert werden. Wie auf diese Widerstande reagiert werden kann, darliber gibt es ebenso noch zu wenig
bekanntes Material und Wissen.”® Widerstand ist negativ besetzt. Sobald Widerstand als etwas Positi-
ves und Erfreuliches formuliert wird, das durchaus seine BeRECHTigung hat, wird es wieder friedlicher
im Raum. Manche Bildungsinstitutionen wagen sich noch nicht an das Thema , Heterogenitadt und In-
klusion” heran, weil diese noch das alte System verteidigen wollen, was auch systemimmanent ver-
standlich ist. In den Riickzug zu gehen, kann nicht die Antwort sein. Dennoch fehlt es an Impulsen und
auch an der Erkenntnis, in dieser Richtung Konzepte entwickeln zu wollen. Da ich diese Entwicklung
schon langer verfolge, bin ich mit dem Konzept der Inklusiven Kommunikation in Vorleistung gegan-
gen, ohne den Anspruch zu erheben, dass es vollstandig ist. Ein Mensch allein kann nur seine eigene
Ansicht und seine Werteebene vertreten. Es bedarf der Weisheit der Vielen”” und die Anstrengung
mehrerer Perspektiven (Metaebenen), damit Inklusion und Partizipation, als Voraussetzung fur Inklu-

sion, gelingen kann.

6.2 Methoden

Die ausgewahlten inklusiven Methoden und Aufgaben aktivieren die Selbsthildungsprozesse der Men-
schen und setzen auf Eigenaktivitdt, Werksinn und Generativitdt (im Sinne von Weitergabe von Wis-
sen) und auf das daraus folgende KONNEN. Folgen wir der Gestalttherapie, dann ist es nur der
Mensch selbst als lernendes Wesen, der sich von seinen Ambivalenzen, Unsicherheiten, einschran-
kenden und lebenshemmenden Reaktionsmustern und Unstimmigkeiten befreien kann, wahrend der
andere nur Hilfe zur Selbsthilfe leistet (Impasse — Geburtshelfer).

Zwei Methoden, die jedoch nicht in der praktischen Vollstandigkeit beschrieben sind, werden im Fol-
genden vorgestellt:

1. Die Autonomieleiter
2. Das Metamodell der Sprache

6.3 Die Autonomieleiter — Die acht Schritte der Inklusiven Kommunikation

Der Empfanger bestimmt immer die Botschaft. Probleme entstehen oft durch die Zwei- oder Mehr-
deutigkeit von Aussagen (doppelte Kontingenz). Je eindeutiger und klarer eine Aussage ist, desto bes-
ser kann der andere sie verstehen, umsetzen und autonomer reagieren. Manchmal ist eine Nachfrage
gut, wie z. B.: ,,Kdnnten Sie nochmals wiederholen, was ich gesagt habe, damit ich sichergehe, dass
meine Aussage auch so verstanden wurde, wie ich sie gemeint habe?”. Bei dieser Form der Nachfrage

9 Innen- und AuRRenkreis. Teilnehmerlnnen stehen sich gegeniber und jeder redet Giber ein Thema zwei Minuten, dann dreht sich das AuRenrad und die
Interaktionspartner wechseln. Das gleiche Thema wird mit einem anderen Interaktionspartner nochmals diskutiert, méglichst mit anderen Argumen-
ten. Es ist auch interessant herauszufinden, wer hat immer dasselbe Argument gebraucht? Wer hat neue Argumente weitergegeben usw.

% Martin Keller — Wann macht es ,Klick” in der Fortbildung? Trends, Gelingensbedingungen, Stolpersteine — ein Blick in die Schweiz aus Padagogik 10/11,
Seite 29-33. Der Artikel ist flr eine schulinterne Fortbildung geschrieben. Die Aussagen kénnen auf Fortbildungen im frihkindlichen
Bereich jedoch gut transferiert werden. Es sind nicht nur die Methoden relevant, die eingesetzt werden, sondern die Aufgaben die gestellt
werden. Welche Fragen, die in der Tiefe greifen, sind relevant fir den Verdnderungsprozess?

o7 Surowiecki 2005
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ist wichtig, deutlich zu signalisieren, dass wir nicht deshalb nachfragen, weil wir denken, dass der an-
dere nicht intelligent genug sei, um die Aussagen zu verstehen. Damit wird garantiert, dass der andere
Systemtrager (anderes Unternehmen oder Mitarbeiterin des eigenen Unter-

nehmens) die Nachfrage nicht missinterpretiert. Wer sich auf seine Intuition Zwischen Ausloser und

Ursache unterscheiden

(Herzensintelligenz) verlassen kann, merkt schnell, wie der andere interpretie- :
lernen —selbstempathische

ren konnte und hat dadurch immer die Mdglichkeit nachzufragen, um die In- Menschen haben die
formationen richtig zu stellen. Oft sind Missverstandnisse und ,,unbewusst Freiheit der Wahl.
ausgesandte Blicke” Ursache eines Konfliktes. Die Person gegentliber konstru-

iert sich ihren eigenen Film, der zum Konflikt fihrt. Wir haben nicht nachgefragt. Geflihlsintelligenz ist
die wichtigste Intelligenz unserer heutigen Zeit. Sie ist auch gleichzeitig die Vernachlassigte. Es gibt
nach den neuesten Erkenntnissen der Hirnforschung keine rein sachliche Information. Der Ausldser ist
bei Menschen nie die Ursache des Konfliktes. Dies zu unterscheiden, ist ein wichtiger Prozess im Um-
gang mit Konflikten. Wir haben die Wahl, unterschiedlich zu reagieren und sind nicht hoffnungslos
den unbewussten Reaktions- und Kommunikationsmustern des Systems (zwei oder mehreren Kon-

fliktparteien) ausgeliefert.

Um die Autonomieleiter (die acht Schritte der Inklusiven Kommunikation fiihren zu mehr Autonomie)
erfolgreich umzusetzen, bendétigen die Teilnehmerlnnen zundchst einen Zugang zu einem Geflihls-
und Werte- bzw. Bedlrfnisvokabular. ,Der Begriff ,Geflihlsbewusstsein musste erfunden werden, um
in einem Wort das auszudriicken, was fiir jeden Menschen so wichtig ist: Sich seiner Gefiihle bewusst
zu sein.” Jeder weiR, wie fiihlen geht. Dennoch haben viele Menschen das Fiihlen verlernt. Es fehlt ein
hilfreiches Fihl- und Bedirfnisvokabular und die Methode, wie der eigene Bedarf (unerfiilltes, ver-
drangtes oder weggepacktes Bedirfnis) erkannt werden kann. So wie jede Fremdsprache zu jeder Zeit
erlernbar ist, ist es auch moglich zu lernen, die eigenen Geflihle und Bedlirfnisse zu erkennen und zu
verbalisieren, ohne dass sich die Menschen dabei ,,schwach”, sondern im Gegenteil, ,stark”, wissen-
schaftlich ausgedriickt ,,gut reguliert” fihlen.

Gefuhlsliste | (Geflihle, die entstehen, wenn wir keinen Zugang zu BedUirfnissen haben):

Angst, Aufregung (negativ), Ausgelaugtheit, Arger, Arroganz, Alarmierung, Bedriickung, Bewunderung,
Distanz, Eifersucht, Empo6rung, Entriistung, Ermidung, Erstarrung, Ekel, Einsamkeit, Erschiitterung,
Frustration, Ruhelosigkeit, Perplexitat, Hass, Gereiztheit, Geiz, Irritation, Unruhe, Ignoranz, Konkur-
renz, Lustlosigkeit, Lethargie, Lihmung, Langeweile, Leere, Missverstandensein, Minderwertigkeitsge-
fihl, Niedergeschlagenheit, Nervositat, Nichtanerkennung, Rache, Rechthaberei, Streitlust, Schock,
Schiichternheit, Sorge, Schuld, Scheu, Schwiche, Teilnahmslosigkeit, Traurigkeit, Ubertriebenes Ord-
nungsbewusstsein, Ungeduld, Ungeliebtsein, Unsicherheit, Unter Druck stehen, Unwohlsein, Unzu-
friedenheit, Verbitterung, Verletztheit, Vernachlassigung, Verwahrlosung, Verwirrung, Verzweiflung,
Wertlosigkeit, Widerwilligkeit, Wut, Zwang u. a.

Gefuhlsliste Il (Gefiihle, die entstehen, wenn wir einen guten Zugang zu Bedlirfnissen haben):

Abenteuerlust, Aktivitdt, Aufmerksamkeit, Aufregung (positiv), Ausgeglichenheit, Befreitheit,
Begeisterung, Berauschtheit, Beschwingtheit, Bewegtsein (positiv), Dankbarkeit, Ekstase, Elan,
Entlastung, Erleichterung, Experimentierfreude, Flexibilitdt, Freude, Frohlichkeit, Geborgenheit, Ge-
duld, Gefesseltsein, Gliick, GerUhrtheit, Humor, Klarheit, Kontaktfreude, Konzentration, Kraft, Kreati-
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vitat, Kritikoffenheit, Lachen, Liebe, Lust, Motivation, Mut, Neugierde, Offenheit, Ruhe,
Sattigung, Selbstsicherheit, Selbstwirksamkeit, Seeligkeit, Sicherheit, Sinn, SpaB, Spontanitat,
Spritzigkeit, Starke, Stille, Strahlen, Wissbegierde, Zielstrebigkeit, Zufriedenheit, Zuversicht u. a.

Werte- und Bedurfnisliste:

Abwechslung, Achtsamkeit, Anerkennung, Anregung, Arbeitsfortschritt, Asthetik, Aufmerksamkeit,
AuRere Freiheit, AuRerer Frieden, Ausgewogenheit, Austausch, Authentizitit, Autonomie, Balance
(zwischen Reden und Zuhoren), Bedeutung, Bewegung, Bewusstheit, Begeisterung, Beistand, Bildung,
Daseinsberechtigung, Entlohnung, Entwicklung, Erholung, Erfahrung, Erfolg, Ergdnzung, Ernst genom-
men werden, Essen, Fairness, Faszination, Feiern, Freundschaft, Frieden, Gemeinsamkeit, Gesehen
werden, Gehort werden, Gestaltung, Gleichwertigkeit, Glick, Harmonie, Humor, Identitat, Inspiration,
Innere Freiheit, Innerer Frieden, Klarheit, Kongruenz (Ubereinstimmung), Kohirenzsinn (Zusammen-
hang), Liebe, Loslassen, Menschlichkeit, Nahe, Offenheit, Ordnung, Respekt, Schutz, Selbstbewusst-
sein, Selbstverwirklichung, Selbstwirksamkeit, Selbstbestimmung, Selbstentfaltung, Selbstberuhi-
gungskompetenz, Selbstfindung, Sicherheit, Sinn, SpaR, Struktur, Tiefe, Unabhangigkeit, Unterstiitzung,
Verbindlichkeit, Vertrauen, Verantwortung, Verlasslichkeit, Verstandnis, Wachstum, Wahrhaftigkeit,
Wiarme, Wasser, Wertschatzung, Wirdigung, Zugehorigkeit, Zusammenarbeit u. a. Weitere Werte
nach Anfrage unter THFriesinger@aol.com:,, 1001 kollektive Werte und Bedirfnisse.”

Methode der Selbstempathie:

Sobald Menschen spiiren, dass sie Beklemmungen bekommen, ist es wichtig, dass sie es wahrnehmen —
innerlich ,,wach” und AUFMERKSANM werden. Den inneren Kritiker und Verurteiler bewusst fihlen:
,Da ist er wieder!” — der innere Verurteiler — innerlich dem Verurteiler Mitgefiihl schenken: , Ich verste-
he, dass Du da bist und mich schitzen willst!“. Dann anschlieBend modifizieren (reframen) — wie bei
einem Parkhausticket den inneren Verurteiler einfach , entwerten”. Ein Weg, wie Gefiihle und Bediirf-
nisse erlernt werden kénnen, zeigt die folgende Ubung.

Ubung: Jeder sucht sich drei Begriffe aus den beiden Gefiihlslisten aus und spricht mit einem
Partner/einer Partnerin darlber. Ein hilfreicher Trick, um Gefiihle zu identifizieren, ist die ,Ich-bin-

Ill

Regel“. ,Ich bin lustig, traurig, ...“ ist semantisch richtig und demnach ein authentisches Gefihl. ,Ich
bin missverstanden.” ergibt keinen grammatikalischen Sinn. Demnach ist: ,Ich habe mich missver-
standen gefiihlt.” ein Kopfgefiihl, weil es einer Interpretation entspricht und kein Herzgefiihl. Kom-
munizieren wir Kopfgeflihle, was haufig der Fall ist, flhlt sich das Gegenliber ,angegriffen”, geht in
Rlckzug oder in Gegenangriff. Kommunizieren wir Herzgefiihle, geht das Gegeniiber eher in die Em-
pathie, weil diese Ebene in der Regel eine Verbindung herstellt, als dass sie trennend wirkt. In der
Kommunikation geht es immer um eine mogliche Nachvollziehbarkeit der Werte und Bediirfnisse.
Die Werte sind zwar auf beiden Seiten unterschiedlich, kénnen aber nachvollzogen werden. So ent-
stehen dann Kompromisse oder der ersehnte Konsens. Dieses Wissen ist leider noch zu unbekannt

und wird selbst in den Kommunikationsseminaren der Hochschulen kaum vermittelt.

1. Wie fuhle ich mich, wenn ich irritiert/erfreut bin? Beschreiben Sie das Gefiihl.
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2. Welches Bediirfnis oder welcher Wert ist frustriert/erfiillt, wenn ich irritiert/erfreut bin?

3. Was kann ich tun, um mein identifiziertes Bediirfnis zu erfiillen bzw. dass es erfiillt bleibt?

4. Was ist mein Ziel in Bezug auf kommende dhnliche Situationen?

Grundsatzlich ist es sehr salutogen, die Bewertung der eigenen Gefiihle zu vermeiden. ,Das macht mir
schlechte Geflihle!“. Geflihle driicken ein Unwohlsein aus und zeigen, was wir im Moment brauchen,
wenn wir achtsam hinhoren wollen: ,Ich bekomme mit jeder Abwertung, die mir durch den Kopf geht,
eine Chance zu (iben. Nur wenn ich hunderte Male verurteile und dann Ube, fangt es an, flir mich zur
Gewohnheit zu werden, iiber das nachzudenken, was ich fiihle und brauche.“.®® Wohlwollende Ge-
flihle entstehen, wenn wir den Reflexionsschritt gehen und in achtsamer Ruhe genau nachfiihlen, was
wir konkret in der frustrierten Situation brauchen oder gebraucht hatten. Gefiihle, die uns von den
Bediirfnissen trennen, entstehen, weil wir Urteile, Vorurteile, Ablehnungen, Abwertungen, Zuriick-
weisungen, Schuldzuweisungen und Interpretationen automatisch durch den Vergleich mit unseren
Vorerfahrungen generieren. Wir haben die Verurteilungen und Abwertungen automatisch im Kopf.
Manche Menschen gehen dann in die Isolation, andere entwickeln eine hilflose Ubererregung und
suchen je nach Personlichkeit die Nahe oder Distanz zum begehrten Subjekt (Wer auch immer die
Abwertung ausgesprochen hat), ohne das Problem I6sen zu kénnen. Wiederum andere gehen in Ag-
gression und schlagen mit Worten alles zunichte. Es ist sehr hilfreich, von klein auf zu lernen, WIE mit
Abwertungen und Vorurteilen, vor denen niemand im Laufe seines Lebens verschont bleibt, umge-
gangen werden kann.

Im inneren und duBeren Verbindungsdialog sind Dialogvereinbarungen® wichtig:

1. Produktives Pladieren, um gegenseitiges Lernen und Verstehen zu inszenieren.
Die eigenen Annahmen denen des Dialogpartners wertschatzend gegentiberstellen.
Einen Kompromiss (kleinster gemeinsame Nenner) oder einen Konsens
(groRter gemeinsame Nenner) finden oder den Konsens vertreten, dass man sich in diesem Punkt
eben nicht einig ist.

2. Eswird so gut wie moglich, besonders bei Kindern mit AD(H)S, auf VORUrTEILE, Interpretationen
und VERUrTEILUNGEN verzichtet. Den Beobachter und uns selbst beobachten,
wie wir reagieren. Dabei eigene Bewertungen so gut wie mdéglich ,,suspendieren”. Von einer be-
wertenden in eine auswertende Haltung kommen (Ruth Bang) — (inklusive Haltung)!

3. Konzept der Gegenseitigen Anerkennung (J. Korczak). Radikaler Respekt Andersdenkender setzt
eine hohe Offenheit voraus. Die Vielfalt als Reichtum betrachten.
Die Heterogenitdt in der Gruppe ist Normalitat. Verhalten vom Menschen trennen. Notwendiger
Belief: Jeder ist wertvoll, gleichwiirdig und fahig seine Potenziale zu kommunizieren.

% Zitat von M. B. Rosenberg
% angelehnt an die Systemik, NLP und andere psychotherapeutische Ansitze — siehe auch Schopp 2006
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10.

Auf Ausgleich zwischen Reden und Zuhoéren achten (Besonders bei AD(H)S-Kindern wichtig.)
Entschleunigung (Verlangsamung) des Gesagten. Auszeiten nehmen, um bewusst auf Selbst-Mit-
Geflihl und Mit-Gefiihl achten zu kénnen. Selbstempathie vor Empathie.

Von Herzen sprechen, dann hort auch der andere gerne zu.

Radikale SelbstverANTWORTung fiir das Gefiihl ibernehmen. Angriffe moglichst nicht
»personlich“ nehmen, sondern in Gefiihle und Beddrfnisse ibersetzen.

Sehr wichtig bei Kindern, die tatsachlich AD(H)S klassifiziert sind (4,8 %). Nicht bei 30 %!

In der Ich-Form sprechen. Nicht: , Ich fiihle mich unsicher, weil Du zu spat gekommen bist.”
Sondern:, Ich fihle mich etwas unsicher, weil ich z.B. Verlasslichkeit brauche.”

Meine Wahrheit ist nur ein Teil des Ganzen.

Eine lernende und erkundende Haltung einnehmen. Nicht schon vorher die Antwort

im Kopf , parat” haben, noch wahrend der andere spricht. Innerlich frei und leer bleiben
(beim anderen sein) und erst dann antworten.

Angelehnt an Schopp, Marek, Hartkemeyer und Friesinger
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Die Inklusive Kommunikation ist im Bild der Autonomieleiter mit den einzelnen Raumschritten dar-
Raum 8:

gestellt.

Zielvereinbarungen

Raum 7:

Erkenntnisse

Raum 6:
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Subjektive Wahrheit und Beobachtung der Situation
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BODENANKER

Selbstregulation Fremdregulation
Eigene Gefiihle . Die Gefiihle und
und Bedirfnisse Zel Bediirfnisse der anderen

werden erforscht werden erforscht

Erkenntnisse/

Meta-Ebene

Selfcommitments

Beliebt sind die Bodenanker-Kartchen Padagoglnnen fiihlen sich oft sehr
auch im Sitzen. Im Hin-und-hergehen wohl in der der Rolle des Coachs,
weil sie sich entlang der Autonomie-

(Hopping) ist es hirntechnisch jedoch
besser. Der ,bewegte” Geist lasst leiter strukturiert durch den Konflikt

schneller die Konflikte 16sen. ,hangeln”“ kann.

Gefiihle/Emotion

Reframing/
Neues Denken

Inklusion
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Die acht Raume der Autonomieleiter werden jeweils im Selbst- und Fremdregulationsprozess durch-
schritten, d. h. einmal im Prozess der Selbstempathie und einmal im Prozess der Empathie
(im Rollenschuh des anderen laufen):

1. Situation — Die Situation beinhaltet die automatisierten Vorurteile, da es aus Wahrnehmungs-
grinden keine Wert- und Vorurteilsfreiheit geben kann. Wir beurteilen automatisch und selektieren
erst in einem weiteren Schritt.

2. Inklusion — Der Inklusionsraum sind die bewusste sowie die unbewusste Reaktions- und Kommuni-
kationsmusterebene (Adultismus). Diese werden offensichtlich, wenn wir uns erlauben zu ,verurtei-
len”, um unsere Kommunikations-, Reaktions- und Verhaltensmuster mit den damit verankerten Be-
liefs zu erkennen. Dahinter steht die Annahme, dass es keine Gewaltfreiheit gibt und damit auch
kaum einen Menschen auf der Welt, der ohne Verurteilung und negative, lebenseinschrankende
Glaubenssatze lebt. Jeder negative Glaubenssatz ist mit Bezug auf innerpsychische Verletzungen Ge-
waltanwendung. In diesem Schritt werden die Reaktionsmuster mit den dazu verankerten Glaubenss-
atzen deshalb deutlich, weil die Menschen genau das verbalisieren, was sie an sich selbst und an an-
deren so stérend finden. Innere Verurteilungen werden zum Teil auch spielerisch erlaubt, gewirdigt
und angenommen. Eine groBe Anzahl von Menschen denkt in einem Konflikt ausschlieRlich negativ.
Inklusion bedeutet in diesem Fall z. B. auch, die Erlaubnis zu haben, positiv Uiber einen Konflikt zu
denken! ,Konflikte sind Entwicklungschancen.” Wir konnen keine andere Gefiihlsqualitat zulassen,
solange noch Verurteilungen in den Tiefenstrukturen aktiv sind. Die Inklusion und damit die Aktivie-
rung von Veranderungsintelligenz kénnen nur gelingen, wenn eben auch genau diese Verurteilungen
spielerisch erlaubt und angenommen werden. Erst dadurch kann sich die innere Erlaubnis entfalten, in
weiteren Schritten Situationen und Ereignisse vor der Kulisse einer positiven Interpretationslandschaft
neu zu bewerten!

Durch den Inklusionsprozess in der Kommunikation entwickeln Menschen ein kompetentes Sprachge-
fahl. ,Wie wirkt meine Sprache auf mich und auf andere?“, ,Wie verurteile ich mich selbst und ande-
re?“, ,Was sage ich taglich ausgrenzend zu mir selbst oder zu den Mitmenschen?“, ,Wie rede ich mir
Dinge schon?“, ,Was bendtige ich konkret, um dieses nicht mehr zu tun?“, ,,Was brauche ich, um
Stimmigkeit und Authentizitat zu erleben?”

3. Reframing — , Die Bedeutung, die ein Ereignis hat, hangt ab von dem ,Rahmen®, in dem wir es
wahrnehmen.”. Dieser Rahmen ist der Kooperationsraum zwischen Gefiihl und Denken. Reframing
heillt: Vorurteilsbewusstes Denken (Visionen zulassen, wie die positiven Glaubenssatze lauten konn-
ten. Neue Glaubenssdtze aus dem Affekt generieren). Die beobachtete Situation wird mit Gedanken-
stretching umgedeutet (in einen neuen Rahmen gebracht). ,,Wie ist die Situation, wenn ich nicht ver-
urteile und meine Interpretationen weglasse?” ,Wie wirde ich ohne meine innere Wut (Schmerzkno-
ten) reagieren?” ,Wie wirkt die Situation flir mich, wenn ich andere Interpretationen und Perspekti-
ven zulasse?” ,Ist mein Gefiihl zum Denken stimmig?“

4. Gefiihle — Natlrliche Geflihle auf Stimmigkeit zum Kontext hin priifen: , Kann ich das vertreten, was
ich spater vielleicht im dufReren Dialog sage?“. Nachspiren, ist es ein Interpretations- oder ein au-
thentisches Gefiihl. Beispiel: ,,Wie fiihle ich mich wirklich, wenn ich mich ausgegrenzt oder ignoriert
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flihle?“. Viele Menschen haben kaum noch einen Zugang zu ihren natiirlichen Gefiihlen. Durch ent-
sprechende Ubungen, kann dies wieder geschult werden.

5. Werte/Bediirfnisse — Welche Bedirfnisse sind frustriert? Unter-
scheidung und Aufdeckung von negativen Strategien der Bedurf-
niserfillung. Welche Werte habe ich, die meine Bedlirfnisse ebenso
erfillen? Welche Werte kann ich hinter dem Verhalten identifizie-
ren?

6. Commitments — Commitments sind konkrete Selbstvereinbarun-
gen oder Verpflichtungsbitten, um andere oder neue Hand-
lungsoptionen zu gestalten. Commitments sind auch stimmige Ap-
pelle oder Anweisungen an sich selbst und an andere. Im Thunsch’en
Stimmigkeitskonzept ist in bestimmten Situationen eine Anweisung
unumganglich.

7. Erkenntnisse — Die Erkenntnisse Uber das Reframing und lber die

identifizierten (unbewussten) Bedlrfnisse, den Konsens oder das
empathische Verbindungsgefiihl wiirdigen, feiern oder aber auch bedauern. Dieses ist besonders
wichtig, wenn zwischenzeitlich keine Verbindung wegen der Heterogenitdt der Bedlirfnisse mog-
lich ist. Ist die Einigung nicht mdglich, ist es wichtig, eine Auszeit zu definieren! Bei vehementen An-
griffen ist der Schutz des Selbstwertes wichtiger als Empathie! Selbstempathie vor Empathie!

8. Ziele — Selbst- und fremdregulative Ziele fiir sich selbst und mit dem Konfliktpartner vereinbaren.
Die kollektive Wertekultur anderer berlcksichtigen. Bei Uneinigkeit: Ziele fir die Auszeit festlegen. Bis
wann wollen wir uns wieder zusammensetzen? Welche positiven Strategien wiirden uns in der Aus-
zeit unterstitzen?

Im doppelten Selbst- und Fremdregulationsprozess (Phase 1 und 2 der Inklusiven Kommunikation)
werden eigene Reaktionsmuster, Verurteilungen, Denkweisen und Glaubenssatze sowie auch die des

Konfliktpartners bewusst.'®

Je hoher die Leiter ,erklommen” wird, desto mehr werden Interpretati-
onsgefiihle auf beiden Seiten (Ich-Welt und Du-Welt) aufgedeckt, Schmerzknoten aufgel6st, stimmig-
authentische Gefiihle erkannt und unerfiillte Bedirfnisse identifiziert. Dadurch werden neue Er-
kenntnisse und Optionen, anders zu handeln, generiert. Der doppelte Regulationsprozess (Einfih-
lungsprozess) ist eine bedirfnisregulierende, autonome und Inklusive Kommunikation mit uns selbst,
die gedanklich oder im Rollenspiel mit einem/einer Empathie- und Resilienztrainer/in als Bedurfnis-
findungscoach stattfindet. Sobald wir wissen, was wir brauchen (Phase 1) und auch vermuten, was
der andere brauchen kdénnte (Phase 2), handeln und sprechen wir im dulReren Verbindungsdialog
(Phase 3). Im Verbindungsdialog wird auf den Inklusionsraum verzichtet, so dass es in Phase 3 nur 7

statt 8 Rdume gibt. Im dueren Verbindungsdialog werden Vorurteile und Verurteilungen so gut wie

100

Ausfihrliche Beschreibung in Friesinger (A) 2012, Kap. 4 und Friesinger (B) 2012 Kap. 3.10 —3.12.
Information fiir Interessierte: Die Ausbildung zum/zur Empathie- und Resilienztrainer/in dauert insgesamt 10 Wochenenden.
Néahere Informationen und Konzeptunterlagen nach Anforderung unter: THFriesinger@aol.com
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moglich weggelassen, weil das gesprochene Wort nicht zurlickgenommen werden kann. Fir jeden
einzelnen Raum gibt es entsprechende und zielfiihrende Richtfragen, die aber in dieser Kurzform nicht
weiter erlautert werden.

Die hochste Form der Motivation verbindend zu reagieren, wird aus der bedingungslosen
Wertschatzung des Herzens geboren.

Drei goldene Regeln: Von der trennenden Du-Botschaft zur verbindenden Ich-Botschaft.

Regel Nummer 1: Nehmen Sie lhre Herzgeflihle wahr und entlarven Sie lhre Interpretationsgefiihle.
Kommunizieren Sie nur Herzgefiihle und verzichten Sie bewusst in der Kommunikation auf
Interpretationsgefiihle (Ich fiihle mich Gbergangen, ignoriert, missverstanden ...!), weil das Gegen-
wehr ausldésen kann.

Regel Nummer 2: Sagen Sie, was Sie mdchten und nicht das was beim anderen nicht in Ordnung ist.
Legen Sie Werturteile und keine Verurteilungen ab.

Regel Nummer 3: Handeln Sie nach den gefundenen Losungen. Bleiben Sie wertschatzend auch wenn
der andere eine andere Meinung vertritt. Er reagiert immer aus seiner allerbesten Option. Trennen

Sie Verhalten vom Menschen.

6.4 Das Metamodell der Sprache und seine Submodalitadten fiir ein besseres Gedankenmanagement

Das Metamodell der Sprache ist eine Fragetechnik, um auf der Struktur- und Inhaltsebene der
Gedanken Veranderungen bei uns selbst und bei anderen zu erzielen. Submodalitdten sind veranderba-
re Subattribute der einzelnen Wahrnehmungskanale. Das Metamodell der Sprache fokussiert den Buch-
staben ,,L” beim Neuro Linguistischen Programmieren. Es geht um die Anwendung von Sprache und was
sie im Unbewussten bewirkt. Wie driicken sich Beliefs aus? Das Metamodell der Sprache ist eine geziel-
te Art des Nachfragens Uber die Submodalitaten der Wahrnehmung. Dies ist hilfreich, um Missver-
standnisse auszurdumen und die Tiefenstruktur von Personlichkeiten schneller zu erfassen. Eine innere
Klarung kann effektiver stattfinden, so dass der Mensch zu neuen Lésungen kommt, die ihn empathi-
scher stimmen. Beispiel: Jemand sagt: ,,Da bin ich eben komisch.”. Mithilfe des Metamodells der Spra-
che wird nachgefragt: ,Kannst Du mir ,komisch‘ ndher beschreiben? — Was genau verstehst Du unter
,komisch‘?“. Schon kdnnen unbewusste Tiefenstrukturen bewusster und offensichtlicher werden.

Bei dieser Art von Fragestellungen wird der, der sich selbst befragt oder von anderen befragt wird, auf-
gefordert, Gber seine selbst gesetzten Grenzen hinauszudenken. Es ist ein Frageinstrumentarium, das
nicht nurin schwierigen Klarungsprozessen eingesetzt werden kann, sondern gerade im Alltag gut funk-

49



tioniert. Dabei sind eigene Ziele, Zielverhalten und Zielzustand™™ fur die personliche Entwicklung ele-
mentar wichtig. Das Metamodell der Sprache'® hat nach Grinder und Bandler zwei Funktionen:

1. Die Anwendung gibt uns genaue Informationen Uber die eigene Denk- und Erlebniswelt sowie Uber
das eigene Glaubenssystem und das Glaubenssatzsystem der anderen Menschen.

2. Das Nachdenken Uber die Fragen und deren Beantwortung flihren den Befragten in die Richtung ei-
ner Losung des Problems. Es entstehen alternative Losungsansatze. Die innere Landkarte wird modifi-
ziert und das eigene Modell von Welt wird dabei neu strukturiert.

Nach Grinder und Bandler sind fiinf Vermeidungsregeln zu beachten:

1. Vermeidung von Modalverben (sollen, missen, dirfen, ...)

2. Vermeidung von Vergleichen (besser, weniger, mehr, ...)

3. Vermeidung von Generalisierungen (immer, nie, standig, ...)

4. Vermeidung von Unspezifischem (raffiniert, komisch, seltsam, irgendwie, ...)

5. Nachfragen bei Nominalisierungen (substantivierte Verben: Liebe, Hoffnung, Vertrauen, ...)

Die personliche Beantwortung der folgenden zwei Fragen hilft, kiinftig besser mit Konfliktsituationen
umzugehen oder sie sogar zu vermeiden: ,,Was kann ich personlich tun, um zu vermeiden, dass ich Aus-
I6ser von Konflikten bin?“, ,,Welche Fragen helfen, Missverstandnisse zu beseitigen?”.

1. Vermeidung von Du-Botschaften. ,Ich bin traurig, weil Du ...”

2. Vermeidung von unterschwelligen Angriffen, verdeckten Botschaften in der Sprache.

3. Vermeidung von Doppelbotschaften. Ich sage das eine und meine das andere.
Umgang mit Modalverben:

Beispiel: , Ich darf das nicht tun!“—,,Was wiirde passieren, wenn Sie es doch tun?“
Submodalitaten einsetzen: , Was wiirde denn schlimmstenfalls passieren, wenn Sie es tun?“
Umgang mit Vergleichen:

Den Komparativ benennen, dadurch werden Kriterien bewusst.

Beispiele: , besser”, ,schlechter”, ,weniger”, ,mehr”, ...

,Besser als wer?“, ,Schlechter als was?“, ...

Umgang mit Generalisierungen:
Durch die Ubertreibung der Generalisierung werden schneller Ausnahmen fiir Verallgemeinerungen
gefunden.

108 o1, Stahl 1992, S. 69-93 — PeneTRANCE = Zielfragen.

102
Beruft sich historisch auf Noam Chomsky, Professor fiir Linguistik und der Vater der Transformationsgrammatik. Er ging davon aus, dass wir mit
unserer Sprache nach bestimmten Regeln Erfahrungen codieren. Chomsky, Noam
(1965): Aspects of the Theory of Syntax — siehe auch: www.nlpportal.org/nlpedia/wiki/Metamodell der Sprache

50



Mit Fragen wie: ,, Wirklich alle?”, ,, Wirklich immer?*, , Wirklich nie?, , Wirklich sténdig?“, ... wird die
Problematik eng umrissen.

(4 4

Beispiele: ,alle”, ,immer”, ,nie”, ...
Umgang mit Unspezifischem:

Bezieht sich auf Adjektive, Verben, Substantive sowie auch auf Pronomen.

4 4

Beispiele: ,seltsam”, ,,gut”, ,schlecht”, ,funktionieren”, ,Leute”, ,man*, ,irgendwie”, ,oft”, ...
Losung: nachfragen mit , W-Fragen” = ,Wer, wie, was genau?“

Angriff: ,Du bist seltsam und unsensibel !
,Was genau verstehst Du unter seltsam und unsensibel?“

Sachliche Nachfrage: ,, Der Computer funktioniert nicht.“—,Was genau funktioniert nicht?“
,Es liegt an Ihnen!”“ —,,Was genau liegt an mir?“
Umgang mit Nominalisierungen:

Entstehen aus Verben, die zu Substantiven werden.

'

Beispiele: ,Verletzung”, ,, Uberraschung”, ,,Gesundheit”, ,Liebe”, ...
»Ich kann keine Entscheidung treffen.” Die Nominalisierung ist: ,Entscheidung’.

4

Frage: , Was kénnte Dir helfen, um Dich zu entscheiden?”, , Wie genau ...?*, ,,Was wiirde passieren, wenn
Du Dich doch entscheidest?”, ,, Was kdnnte bestenfalls passieren, wenn Du es tust?“, ,,Was wiirde
schlimmstenfalls passieren, wenn Du es tust?“, ,,Was wdre der Vorteil/Nachteil, wenn Du es nicht tust?*,
,Wovor schiitzt es Dich, wenn Du Dich nicht entscheidest?”, ,, Wie machst Du es, wenn Du denkst, Du

kannst Dich nicht entscheiden?”, ,, Welche Bilder siehst Du dann?“, ...
Umgang mit Mischformen:

In Satzen kénnen eine Nominalisierung (Recht) und eine Generalisierung (Jeder) enthalten sein. Solche
Satze sind Mischformen. In diesem Fall ist eine doppelte Nachfrage besser als gar nicht nachzufragen
oder sich auf nur eine Nachfrage zu verlassen.

Beispiel: ,,Jeder hat das Recht, dies zu tun!”

»Hat wirklich jeder das Recht, das zu tun?”, ,,Was genau verstehst Du unter Recht?”, ...

Vielfaltige Wahrnehmungstibungen, um das Meta-Modell der Sprache anwenden zu kénnen, sind Inhalt
des Konzeptes.
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A\ 7 Angriffskommunikation versus Verstandigungskommunikation

,Menschen,

die miteinander

zu schaffen haben,
machen uns zu schaffen.”

Schulz von Thun
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»Da mancher mit sich selbst im Reinen, der mag manchmal doch verfehlt erscheinen.” zitiert Schulz
von Thun seinen Spruch in seinem Abschiedsvortrag ,,und was ich noch zu sagen hatte ...“ 2009 in
Hamburg. Manch einer hat den ,,Schwanenblick” und hat sich mit seinen Motivationen tUberidentifi-
ziert, der andere miusste sich erst von seinem hasslichen Entchendasein verabschieden, um seine Po-
tenziale in manchen Situationen zu erkennen, um auch mal zum ,Schwan“ zu werden.

Wer stimmig-authentische Gefiihle und seine in der jeweiligen Situation frustrierten Werte und Be-
dirfnisse selektiv und offen kommuniziert, erhoht seine Chance um ein Vielfaches, dass Empathie
und gleichzeitig Selbt-Empathie méglich ist. Weder Uberidentifizierung noch Unteridentifizierung mit
seinen Werten flhrt zu einer Losung. Nur Uber eine stimmige Kommunikation erleben beide Konflikt-
parteien eine Ubereinstimmung der Werte, selbst wenn sie sich im Tatbestand uneinig sind. Um au-
thentisch zu reagieren, ist wichtig fiir sich selbst herauszufinden, was Authentizitat bedeutet.

Was ist nach Nietzsche Authentizitat?
1. Es gibt Dinge, bei denen der authentische Mensch nie llgt und er belligt auch niemals sich selbst.

2. Ein authentischer Mensch beschmutzt sich nicht und handelt nie in einer niedrigen Weise.

3. Ein authentischer Mensch ,,ist ein Mensch, der versprechen darf. Er belligt sich selbst nie, selbst
wenn er darunter leidet. Falls er ein Maler ist, dann liigt er nie mit seinem Pinsel; wenn er ein Phi-
losoph ist, ligt er nicht im philosophischen Denken. Ein Mensch beschmutzt sich dann nicht, wenn
er nie etwas tut, was seinem Charakter fremd ist. Ein Mensch darf versprechen, falls er ein langes
Gedachtnis hat. Nur Menschen mit langem Gedachtnis kénnen fir ihre Worte und Taten Verant-

|ll

wortung tragen. Der Mensch, der in diesen drei Weisen sich um sich kiimmert, ist ede

Diskussion: Wie weit soll und darf Authentizitdt gehen?

Menschliche Modelle nach Schulz von Thun

Was ist nach Schulz von Thun ,,Stimmigkeit“? Das Konzept der Stimmigkeit nach Schulz von Thun legt
den Fokus auf die Wahrheit der Situation und darauf, dass der Mund das proklamiert, was das Herz
meint. Mit dieser Haltung nehmen wir neue Perspektiven ein und erlangen vielfaltigere Weitsichten.
Stimmigkeit ist, ,wenn dem Raum gegeben wird, was im Raume ist.”

Aspekte von Stimmigkeit:

Wie ist es mir zumute?

Wie ist die Verfassung des anderen?

Wie ist meine Beziehung

(auch Rollenbeziehung) zu ihm?

Was ist der Appell oder die Forderung der Lage und das Anliegen meiner Existenz?
(Schulz von Thun 2004, S. 123)

Beispiel: Sie kommen zu einer Sitzung und keiner ist da. Der Termin steht schon lange fest, aber |hr
Vorgesetzter hat lhnen nicht Bescheid gesagt, dass der Termin ausgefallen ist.

Sie haben die Entscheidung mit welchem Kompromiss Sie leben kénnen bzw. an welcher Stelle Sie
evtl. nochmals verhandeln méchten, damit lhrinnerer Kritiker (inneres Team) zufrieden ist.
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1. Sie kdnnten sich so verhalten, wie Sie es vielleicht schon oft in der Vergangenheit getan haben: Sie
sind frustriert, genervt und verargert, aber Sie sagen nichts. Das Verhalten entspricht der gewahl-
ten Strategie lieber nichts zu sagen, um nicht aufzufallen.

2. Sie konnten sich so verhalten, wie Sie es vielleicht schon oft in der Vergangenheit getan haben: Sie
»kotzen” regelrecht bei Ihren Kolleginnen ab, weil der Chef so unzuverlassig ist. Das Verhalten ent-
spricht der gewéahlten Strategie, lieber in den indirekten Angriff zu gehen.

3. Sie kdnnten sich aber nach der Inklusiven Kommunikation auch ganz anders verhalten. Sie flihlen
erst einmal achtsam in sich hinein. Spiiren Sie, wie Sie sich wirklich fiihlen und machen Sie sich das
bewusst: ,Ich fihle mich enttauscht, weil ich Verlasslichkeit (1) und Einhaltung von Absprachen (2)
brauche. Mir ist es auch wichtig, dass ich vorher informiert werde (3), wenn eine Sitzung ausfallt.
Darliber hinaus brauche ich eine effektive Zeiteinteilung (4). Da ich Uber die Terminverschiebung
durch meinen Chef nicht informiert wurde, habe ich unnoétige Zeit und Energie verbraucht, um zu
diesem Termin plnktlich zu erscheinen. SchlieBlich geht es mir auch um Wertschatzung und um
die Wahrnehmung meiner Person (5). Alle wussten Bescheid, nur ich nicht. Diesen Punkt werde ich
deshalb nicht ansprechen, weil der Rahmen dazu nicht passt.”.

Sie konnten sich z. B. entscheiden, die Gefiihle und die frustrierten Bedirfnisse 1 — 4 zu kommunizie-
ren ohne in direkten oder indirekten Angriff zu gehen. Dann warten Sie die Reaktionen lhres Vorge-
setzten ab. Wie wird er sich wohl verhalten, wenn Sie ohne Vorwirfe zu ihm sprechen und ihm nur
Ihre bedeutungsvollen Werte vermitteln?

Wird er es vielleicht bei Ihnen sogar wieder gut machen wollen, weil er verschwitzt hat, lhnen Be-
scheid zu sagen? Kénnen Sie ihn evtl. auch verstehen, wenn er sagt, dass er gerade liberfordert ist
und viel zu viel Arbeit gleichzeitig zu bewaltigen hat?

Jede Situation ist anders und hat eine individuelle Wahrheit. Lassen Sie sich bewusst auf die Situation
ein und gehen Sie nicht mit vorgestellten Ergebnissen in das Gesprich. Das Leben ist immer fiir Uber-
raschungen gut. Es ist nur die Frage, wie Sie mit den Uberraschungen umgehen. Es hingt immer von
der Qualitat der eigenen Kernliberzeugungen ab, wie wir reagieren.

Die Quadratur der Kommunikation und der Werte, weil erst quadratisch rund wird.

In der nach Schulz von Thun vier- bzw. mittlerweile flnfseitig angelegten Kommunikation (die
vier(flinf) Seiten einer Nachricht — werden in diesem Kontext nicht behandelt) geht es um Werte, die
ebenso vierseitig vorzufinden sind: Jeder Wert hat vier Seiten. Verstandlichkeit, Wertschatzung, Au-
thentizitat, Information, Respekt, Klartext, Diplomatie, Takt, Schlagfertigkeit, Verstandnis ... Jede Tu-
gend, jeder Wert, jede positive Qualitat ist jedoch in Gefahr, auf die schiefe Bahn zu geraten und sich
in eine StorgrolRe zu verwandeln, wenn sie fiir sich alleine steht und tiberoptimiert wird. Deshalb gibt
es im Wertehimmel der Lehre nach Schulz von Thun nur ,Paarlinge”: Die Schwestertugend von Ehr-
lichkeit ist Takt, von Verstandnis ist Selbstbehauptung, von Empathie ist Abgrenzung ... Ehrlichkeit
ohne Takt ist genauso furchtbar wie Takt ohne Ehrlichkeit.
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Schulz von Thun spricht sich fiir die Rehabilitation der Du-Botschaft aus, wenn sie in eine klarende
Auseinandersetzung eingebettet ist und wenn die Beziehung gut ist und eine Du-Botschaft vertragt.
Er widerspricht somit Rosenberg, der ausschlielilich flir Ich-Botschaften pladiert.

Schulz von Thun nennt das Wertequadrat von Hellwig Entwicklungsquadrat oder Regenbogenquad-
rat. Zwei Gegensdtze, dann entsteht etwas Neues: Sonne und Regen ergibt einen Regenbogen. Die
Bewusstwerdung ist psycho-edukativ: Ich werde etwas kritischer zu Menschen, die ich mag und et-
was wirdigender zu Menschen, die ich nicht mag.

,Authentizitat” Situationsbewusst Wertschatzung Solidarisches
sich geben, wie man Rollengerecht Anerkennung Durchsetzungsvermégen
sich fuhlt handeln Respekt
Distanzlosigkeit Verstellung Kritik- und kraftlose Geringschatzung
Taktlosigkeit Hohe Diplomatie Nettigkeit
Unbeherrschtheit Inkongruenz

Angriffsformel: , Ich bin ..., weil Du ...”

Beispiel: , Ich bin enttauscht, weil Du nicht Bescheid gesagt hast!”

Empathieformel: ,Ich bin ..., weil ich ...“ oder ,,..., weil mir wichtig ist
.. oder ,,..., weil ich grollen wert lege auf ...”“ oder ...

Beispiel mit anschlielSender Bitte. ,Ich bin etwas verunsichert und
auch ein bisschen enttauscht, weil ich eine Information benotigt
hatte. — Konntest Du mir bitte nachstes Mal auch tber Dritte die
Information rechtzeitig zukommen lassen? Das wiirde mir
Planungssicherheit geben.

Beispiele von umgedeuteten Kopfgeflihle. Es kommt immer auf die Personen und auf
die jeweiligen Situationen an.
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Ubung: Der Unterschied, der den Unterschied in der Kommunikation ausmacht.

Das Geflihl hinter dem Gefuhl finden.

Kopfgefiihle

Herzgefiihle

Ich fiihle mich missverstanden.

Ich bin etwas irritiert. Ich bin verunsichert.
Ich bin innerlich etwas beunruhigt.

Ich fiihle mich im Recht.

Ich fihle mich ungerecht behandelt.

Ich fihle mich ausgegrenzt/ausgeschlossen.

Ich bin genervt. (Additionsgefiihl)

Ich bin wiitend/zornig. (Additionsgefiihl)

Ich bin entristet.

Ich bin entsetzt.

Ich fihle mich ungeliebt.

Ich bin niedergeschlagen.

Ich fihle mich gelangweilt.

Ich fihle mich unbeteiligt.

Ich fihle mich verappelt.

Ich fihle mich gezwungen etwas zu tun.

Ich fihle mich Gberrumpelt.

Ich bin perplex.

Ich bin emport.

Ich fliihle mich niedergemacht.

Ich bin bestlrzt.

Ich flihle Verachtung, Verbitterung.

Ich bin eifersuchtig.

Ich flihle mich benachteiligt.

Ich bin Gber mich selbst entristet.

Ich fliihle mich unter Druck gesetzt.
Ich fliihle mich gedrangt und getrieben.

Ich fiihle mich so komisch.

Ich fihle mich schlecht/gut (Bewertung)

Ich flihle mich missmutig.
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Ich fihle mich schlecht gelaunt.

Ich fihle mich missmutig.

Ich bin trotzig.

Ich fiihle mich am Boden zerstort.

Ich fihle mich gehetzt.

Ich fihle mich angegriffen.

Negative Strategie/ Authentischer Wert/nicht erreichte Motivation
Negative Reaktions- und Verhaltensmuster unerfiilltes frustriertes Bediirfnis
Ich habe das Bediirfnis, mich zu rachen. Ich bin verletzt und enttauscht, weil ich als

Mensch nicht wahrgenommen (gesehen) werde.

Ich habe das Bedtirfnis/Drang nach Abstand.

Ich habe das Bediirfnis zu manipulieren,
weil ich mich ,, missverstanden” fiihle.

Ich habe ein Aggressionsbedrfnis.
Ich verletze mit Absicht ganz bewusst mit
Worten. Wie Du mir so ich Dir.

Ich habe das Bediirfnis, die Unwahrheit zu sagen
bzw. die Wahrheit zu verleugnen.

Mir ist wichtig, gut anzukommen und der Clown
in jeder Gruppe zu sein.

Ich bin immer extrem vorsichtig.
Das ist ein starkes Bediirfnis von mir,
weil die Welt unsicher ist.

Nachstes Mal wird gedroht.
Nichts anderes hilft mehr und ich habe auch
keine Lust mehr dariiber zu reden.

Mein Bedurfnis ist mich anzupassen.

Ich habe ein starkes Bedlirfnis immer der Beste
Zu sein.

Es hat eh keinen Sinn, ich gebe auf.

Wer sich nicht durchsetzt, geht unter.

Die anderen (Kultur oder andere aus anderen
Gruppen) haben hier nichts zu suchen.
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Der Konfliktknauel

Welche Gefuhle sind hinter der Wut eingefadelt?

Denken Sie an einen Konflikt, der ungeldst geblieben ist. Welche authentischen Gefiihle kbnnen

Sie hinter dem Wutknauel identifizieren? Tragen Sie Ihre Emotionen und Gefiihle in den Wutknduel
ein. Achten Sie dabei auf Pseudogefiihle (Kopfgefiihle oder Interpretationsgefiihle) und Gbersetzen
Sie diese in Herzgefiihle. Es braucht Achtsamkeit, um die stimmig-authentischen Gefiihle und
Emotionen zu spliren. Wie flihlen Sie sich wirklich, wenn Sie sich z. B. benachteiligt oder ignoriert fiih-
len? Wie beschreiben Sie diese Emotion in lhnen, so dass sie sich als Geflihl sprachlich ausdriicken
kann? Sobald Sie das stimmig-authentische Gefiihl wissen, spliren Sie in der Regel auch intuitiv das
frustrierte und unerfiillte Bediirfnis. Welches Bediirfnis (Bedarf) haben Sie und wie mochten Sie dies
konkret kommunizieren?

<—I—m1xm10—mzc

Ist das Bedirfnis halbvoll oder halbleer?
Wie nehmen Sie es wahr?
Zeichnung: Thomas Alwin Miiller
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ﬁ 8. Potenzialentfaltung tiber die Weisheit der Vielen

V.

Wir brauchen

die das Engagement und die

Weisheit der Vielen,

um zu Uberleben.
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Nach Raimund Patt, Schulhorizonte, braucht es fiir die Umsetzung der Inklusion eine Transformation.
Nicht das Bisherige soll verbessert werden, sondern mit den guten und regionalen Potenzialen und
Erfahrungen soll das Neue gestaltet werden. ,,Die Wucht und Komplexitat der Aufgaben braucht die
Weisheit und das Engagement aller”. Es braucht die Selbstklarheit, Selbstverpflichtungen und die
Blndnisse vor Ort, aber auch Gberregionale Biindnisse. Es braucht die Selbstempathie von Menschen,
die an diese wertvolle Vision glauben, sich daflir einsetzen und es ermdglichen wollen, um die wir-
kungsvollen sowie realisierbaren nachsten Schritte umzusetzen. Der Weg ist das Ziel. Inklusion ist nur
als Prozess zu verstehen, der nie zu Ende ist. Waren wir an diesem utopischen Ziel schon angekom-
men, dann hatten wir keinen Bedarf mehr an Weiterentwicklung, dass wiederum dem Inklusionsge-
danken widersprechen wiirde. Dennoch um auf den Weg zu kommen oder zu sein, braucht es die in-
klusive Mitwirkung, Gestaltungs- und Handlungsfahigkeit aller Akteure. Was wir nicht brauchen, um
diese komplexen Aufgaben zu bewaltigen, ist das inklusionsverhindernde Konkurrenzdenken gerade
in inklusiv orientierten Einrichtungen. ,Nicht liberall wo Inklusion draufsteht, ist Inklusion drin!“, sind
Slogans, die keinen weiterbringen. Sollte nicht auch schon das Bemiihen um Inklusion wertgeschatzt
werden? Sollten nicht auch die vielen Menschen an der Basis, die Inklusion leben, ohne dass sie es
nach aullen tragen, besonders gewtrdigt werden, ohne ihnen vorzuwerfen, sie haben das Konzept
der Inklusion noch nicht verstanden? Wir brauchen Anerkennung, Erlaubnis + Qualifizierung + Bera-
tung.

Letzten Spatsommer war ich in Berlin. Tausende von Staren kreisten tber dem .... FlieBend waren die
Bewegungen zwischen dem kollektiven instinktives Fihren und Folgen. Was wissen wir eigentlich
darliber? Das war eine Frage, die mich stark nach dieser Beobachtung beriihrte. Wie genau funktio-
niert die Schwarmintelligenz und wie kdnnen wir dieses Wissen auf den Menschen tGbertragen? Wiir-
de eine einzelne Schwalbe den Stden finden? Viele Forscher haben die Zugvogel beobachtet und dar-
aus viele Erkenntnisse gewonnen. Die Schwarmintelligenz sichert das Uberleben dieser Tiere. Kollekti-
ve Intelligenz kann mehr Probleme |6sen als der einzelne es tun kann. , Die Zeit der Einzelkampfer ist
vorbei.”, proklamiert auch Gerald Huther, Hirnforscher an der Universitat Gottingen. Eine Masse oder
ein Schwarm verhalt sich oft klliger als das Individuum selbst. Es besteht aber auch die Gefahr, dass
die Masse sich irrt und alle in die falsche Richtung laufen. Es kann aber auch sein, dass ein einzelner
eine Entscheidung trifft und ganze Massen lassen sich davon bewegen.

Wer schon mal die geschaftigen Ameisen beobachtet hat, bekommt eine Ahnung davon, wie gut die
Ameisenvolker organisiert sind. Ameisen finden bei der Futtersuche auf den Weg zu ihrem Nest sehr
schnell die optimalsten Routen. Werden ihnen eine kurze und eine lange Strecke als Alternative ange-
boten, dann bewegen sich innerhalb kiirzester Zeit die meisten Ameisen auf dem kurzen Weg. Die
Ameisen hinterlassen auf ihrem Weg Pheromone und zeigen damit den anderen die kiirzeste Strecke,
weil sich auf der kiirzesten Strecke mehr Duftstoffe ansammeln. So werden neue Ameisen auf die
richtige Route gelockt. Das Kollektiv kann also Problemlésungen entwickeln, zu denen ein einzelnes
Tier nicht unbedingt fahig ware. Diese Erkenntnis ist fir den Menschen im Alltag als auch fiir die Wis-
senschaft von groBer Bedeutung.

Die Inklusive Kommunikation setzt am Tiefenwissen Gber den Menschen an und aktiviert das trans-
zendentale und unbewusste Wissen (Erkenntniswissen). Es soll die Intuition (Menschen entwickeln
dadurch mehr Gefiihls-, Werte- und Bedirfniswissen. = Intuitive Kommunikation) aktiviert werden
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und das gemeinsame Grund- und Symbolwissen, das zu Kooperationen zwischen Menschen und Un-
ternehmen fihren, offenbart werden. Sie soll die Potenziale der Vielfalt offenbaren und die Weisheit
der Vielen (James Surowiecki, 2006) nutzen. Die Menschen sollen ihren ,Eigen-Sinn“ im Kollektiv ent-
decken und durch das sinnhafte Tun ausgeglichener reagieren. ,Finde, was du liebst und tue es.”

Die Sieben Weisheiten der Vielen

1. Meinungsvielfalt wertschatzen. Jeder Mitarbeiter verfligt (iber einen eigenen Wissenskodex, der
zu beriicksichtigen ist. Freiheit und Unabhangigkeit. Die Meinungen missen angstfrei, vorurteils-
bewusst aber auch diskriminierungskritisch vertreten werden kdénnen.

2. Dezentralisierung. Die Meinungen miissen unabhangig von einer Ubergeordneten Zentrale ge-
sammelt werden. Dadurch wird lokales und praktikables Wissen unterstitzt. Das Am-Griinen-Tisch-
konstruierte-Wissen kann in der Praxis oft nicht umgesetzt werden, weil keiner sich damit identifi-
zieren kann.

3. Demokratie. Die Meinungen werden demokratisch ausgehandelt. Demokratische Sprecher kdnnen
z. B. durch das Rotationsprinzip entstehen. Jeder, der méchte, darf die Meinungsvielfalt moderie-
ren.

4. Wertschatzungsbuddy. Damit die Ideen umgesetzt werden, hat jeder im Unternehmen oder in
Gruppen einen Wertschatzungsbuddy, der liebevoll an die Aufgaben erinnert. Kein Kontrolleur.

5. Aggregation. Gruppen sind nur dann erfolgreich, wenn die verschiedenen Informationen zusam-
mengetragen und koordiniert werden.

6. Vielfalt und Neues wagen. Gruppen sind nur dann erfolgreich, wenn verschiedene Intelligenzen
(nach Gardner) und Disziplinen sowie auch verschiedene Personlichkeiten zugelassen werden.
Wer die Vielfalt schatzt, hat keine Sehnsucht nach Homogenitat.

Die Weisheit der Vielen kann ein Unternehmen zum gewiinschten Erfolg fiihren, weil diese Weisheit
durch die Berticksichtigung der Werteebene jeden Menschen als Mensch wertschatzt und jede Mei-
nung in der Konsensfindung mitbericksichtigt. Verhalten und Handlung werden vom Menschen vor-
urteilsbewusst und humanistisch getrennt. Die Weisheit der Vielen fihrt zur hochsten Wertschépfung
eines Non-Profit-Tragers oder Unternehmens, weil sie die inneren Motivationen der Menschen (Mit-
arbeiterlnnen eines Unternehmens) steigert. Dadurch wird der Wert jeder Unternehmenskultur um
das Machbare erhoht. Die Zufriedenheit der Mitarbeiterinnen ist stark von einer Inklusiven Kommuni-
kation bedingt. Ob die Weisheit der Vielen in einem Unternehmen genutzt werden kann, ist ebenso
abhdngig von der erfolgreichen Implementierung einer Inklusiven Kommunikation. Jeder, der sich
gehort-, gesehen und wahrgenommen in seinem Bemiihen, um eine Losung ,flihlt”, wird ein Hochst-
mal} an Leistung erbringen und dartber hinaus.

Peter Kruse, Systemexperte, hat dies schon langst erkannt und bildet Systemteams anstatt Apollo-
Teams (nur die Besten, weil diese ausgewdhlten Besten der Besten sich standig bekriegen, da sie in
starke Konkurrenz gehen). Die Vorteile von Systemteams werden systematisch und systemisch aufge-
deckt und belebt. Er ist Giberzeugt, dass keine Apollo-Teams fiir Erfolg wichtig sind, sondern systema-
tisch zusammengestellte System-Teams. Systeme missen nach Kruse wie das System ,,Gehirn” funkti-
onieren (Creator: Cortex — Broker/Bewerter/Netzwerker: limbische System — Owner: Stammbhirn hat
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viel Wissen, aber kann nicht netzwerken). Reflexion: Wer in meinem Team ist ein Creator? Wer ist ein
Bewerter/Controller? Wer ein Owner (Systemerhalter)?

Ohne Vorurteile hat jedes System Vorteile.

Lassen die Systeme die UR-spriinglich gelernten Habits (Verurteilungen), welche die Systeme in ihrer
Entwicklung stark hemmen, ,fallen”, kdnnen neue Perspektiven entstehen, die den Vorteil in der
Hand halten. Einer allein kann die Welt nicht mehr retten, aber wenn viele davon

traumen, passieren Weltwunder. Mut wachst mit dem Beginnen.

Ent-Wicklung
Ver-Wicklung

e

0y
¥
|4
|
¥

,Die Welt hat genug fir jedermanns Bedtrfnisse
aber nicht fir jedermanns Gier.”

Ghandi

62



-~ 9 Konklusion
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,Wenn einer traumt ist es ein Traum,
wenn viele traumen,
ist es der Anfang von Wirklichkeit.”

Friedensreich Hundertwasser

George Bernard Shaw sagte: ,Die Weisheit eines Menschen misst man nicht nach seinen Erfahrungen,
sondern nach seiner Féhigkeit, Erfahrungen zu machen.” Die Starkung dieser Fahigkeit wird durch die
Kraft der Selbstempathie moglich. Packen wir JETZT diese Fahigkeit an, neue Erfahrungen zu machen!
Wir brauchen mehr Empathie auf dieser Welt, damit eine empathischere und inklusivere Welt entste-
hen kann, so dass sich nach Gerald Hither die , Potenzialentfaltungsgesellschaft” entfalten kann, und
jeder Einzelne daraus nach seinen Fahigkeiten und Talenten profitiert. Daraus folgend brauchen wir
dringend das Konzept der SELSBST-EMPATHIE! Lernen wir, vermehrt mit dem Herzen zu denken und
uns von ihm leiten zu lassen.'® Lernen bedeutet Loslassen, Veranderung und Entwicklung.'® ,Leb
wohl mein Herz, nimm Abschied und gesunde.”105 Unsere Uberzeugungen sind mit den emotionalen
Zentren gekoppelt. Obwohl sich das Alte loszulassen, oft als herzzerreiRend erweist, gesunden wir an
der inklusiven Verbundenheit mit anderen Menschen, weil diese am intensivsten dem menschlichen
Wesen entspricht.

103

Huther Vortrag ,,Gllcksgefiihle” www.youtube.com/watch?v=MrYcRzN91eE
104 Vergl. Spitzer 2007
105 Gedicht von Hermann Hesse
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/.\ 10 Impressionen

Der Panther

Sein Blick ist vom Voribergehen der Stdbe
so mide geworden, dass er nichts mehr halt.
Ihm ist, als ob es tausend Stdbe giabe

und hinter tausend Staben 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 betaubt ein grofRer Wille steht.

Nur manchmal schiebt der Vorhang der Pupille
sich lautlos auf —dann geht ein Bild hinein,
geht durch der Glieder angespannte Stille —
und hort im Herzen auf zu sein.

(Rainer Maria Rilke)

Foto:
www.fotocommunity.de/fotograf/rolfmatthies/1566768

Die Befreiung des Panthers ist eine Befreiung von Konditionierungen und negativen Reaktionsmustern
der Gesellschaft, die sich nach und nach auflésen. Zugleich ist es eine Befreiung aus einem selbstge-
zimmerten inneren Kafig. Wer in seinen Vorurteilen und Beschuldigungen verhaftet bleibt, verharrt
hinter den tausend Stdben einer einsamen Welt. Es ist und bleibt eine Entscheidung,
ob wir mit vereinten Kraften die Verankerung der Gitterstabe aufbrechen wollen. Dass wir es
kénnen, steht auller Frage.

v, "o ‘ :

»Esist nicht genug, zu wissen,
man muss auch anwenden.
Esist nicht genug, zu wollen,
man muss auch ... tun.”
(Johann Wolfgang von Goethe)

L
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Welche Potenzialentwicklungskultur leben wir vor?

,Papa, guck mal, mein Turm!”

»Schoén, Liebling.
Aber schau mal her,
meiner ist viel hoher!”

Wo befindet sich der Fussel?

Selbstempathie bedeutet, sich nicht um fremde Fussel zu kiimmern, sondern den eigenen auf der
Linse zu erkennen. Verdandern wir unsere Sichtweise, verandert sich vieles. Sind Sie dabei?
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Ein Inklusionsgedanke: Jeder ist wertvoll!

Jedes Stuick Holz ist wertvoll! Die Holzgeschichte
eines Waldarbeiters:

,,Die meisten Holzscheite sind
schon gleichmaRig und lassen
sich deshalb gut aufeinander-
stapeln.

Es gibt aber auch Holzscheite,
die so schief und krumm sind,
dass ich am Anfang glaube,
diese passen auf gar keinen Fall
in den Stapel mit dem schonen
geraden Holz. Weil es einfacher
ist, beginne ich deshalb immer
mit dem geraden, gleich-
maRigen Holz und wahrend
Gegenseitige Anerkennung dieses aufeinandergesetzt wird,
kommt immer wieder eine Stelle,
wo Lucken entstehen, in denen
genau diese krummen und
schiefen Stucke wie angegossen
passen. Sie werden plotzlich
regelrecht gebraucht und ich bin
froh, dass ich sie habe.

Jedes Stlick Holz ist in seiner Art
wertvoll und jedes Stuck Holz
erflllt seinen Zweck.”

... weil Toleranz
nur dulden heif3t
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Der weise Wanderer

Ein Wanderer kommt in eine Stadt. Er ist des Wanderns
mide und liberlegt, ob er in dieser Stadt fiir eine Weile
bleiben mdchte. Als er auf einen Einwohner trifft, fragt er die-
sen: ,,Wie sind die Menschen in dieser Stadt? Ich méchte hier
vielleicht fiir eine Weile bleiben.” Der Einwohner schaut ganz
grimmig und sagt: ,,Blofs nicht! Das ist eine furchtbare Stadt!
Hier gibt es nur Missgonner, Idioten, Betriiger und Diebe.

Niemandem kann ich trauen, stdn-
dig werde ich von anderen beur-
teilt, von ihnen belogen, betrogen
und sogar beschimpft.” Der Wan-
derer bedankt sich und geht wei-
ter. Nach kurzer Zeit trifft er auf
einen anderen Einwohner. Er fragt

auch diesen: ,Wie sind die Menschen so in dieser Stadt? Ich
maochte hier vielleicht fiir eine Weile bleiben.” Der Einwohner
sagt erfreut ,Wunderbar! Eine unglaublich schéne 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 wertschdtzend miteinander um.” Der Wande-
rer bedankt sich und geht weiter. Der weise Wanderer ist
schon viel durch die Welt gereist. Er wusste: beide haben
Recht.'®

106 Nacherzahlt, Verfasser unbekannt
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Der flexible Inklusionsbalken — eine Stirken- und Schwichen-Ubung

Diese Ubung starkt die Misserfolgsbewiltigung. Uber eigene Schwichen zu licheln, nimmt ihnen den
Schrecken und starkt die Selbstempathie. Die Erfahrung zeigt, dass zum Teil gerade die Berufsgruppe

der Padagoglnnen im Frihkindlichen Bereich Schwierigkeiten mit dem Selbstmanagement haben und
somit Schwierigkeiten zu ihren Starken zu stehen. Sie brauchen eine Inklusion der Starken und weni-

ger der Schwachen. Fir den Aufbau einer authentischen inneren Starke ist grundsatzlich beides not-
wendig. Die Inklusion der Starken und der Schwachen: Das ist Inklusion. Wer seine Starken starkt, der
schwacht seine Schwachen. Erst die Inklusion der Starken und Schwachen bringt die erwiinschte au-
thentische Starke, inneres Gleichgewicht und zu guter Letzt Wohlbefinden hervor. Wenn wir uns we-
niger vor anderen und uns selbst verstecken ,, miissen”, kdnnen wir auch offener

mit unseren Stirken und Schwichen umgehen. Mit einer flexiblen inneren Star- = Inklusion von Starken und
ke fillt es leichter, auf herausfordernde Situationen gelassen zu reagieren. Da- | Schwdchen fihrt zum
mit die ressourcenbewusste Sicht (Paradigmenwechsel) auf das gesamte Bil- = systemischen Ressourcen-
dungssystem gelingt, brauchen wir dariiber hinaus das systemische Ressour- | management.
cenmanagement, welches eben nur durch ein erfolgreiches Eigenmanagement

(positives Gedankenmanagement) gelingen kann. Durch die folgende Ubung werden vergessene oder
unbewusste Fahigkeiten bewusst. Alte Glaubenssatze weichen auf und verlieren an Macht. Das Neue
braucht den Platz im Vordergrund. Das Alte wird neurologisch zwar nicht geléscht, aber mit neuen
Synapsen Uberschrieben. Nichts, was in uns ist, geht verloren.

Welche Ressourcen haben Sie? Uber das folgende Serien-Cartoon: In Der flexible Inklusionsbalken
kénnen Sie leicht und mit etwas Humor lhre Starken herausfinden. Dies ist mein graphisches Ver-
standnis von authentischer Starke und Freiheit. ,Flexibel” heit der Starkebalken deshalb, weil in jeder
Situation und zu jeder Zeit Schwachen auftauchen kdnnen. Diese zu verdrangen und zu verbergen,
bringt noch groRere ,innere Schatten” hervor als uns lieb ist. Wie bei diesem abgebildeten Serien-
Cartoon hangen die schwachen inneren Teammitglieder107 manchmal ,,in der Luft”. Sie werden aber von
den starken Teammitgliedern ,mitgetragen” und ,,gehalten”. Fir das schwache Teammitglied, welches
in einer bestimmten Situation keinen Boden unter den FiRen hat, ist die Erfahrung sehr wertvoll, zu
erleben und zu wissen, dass es von den anderen Teammitgliedern angenommen, gehalten und mitge-
tragen wird.

“”

Der flexible Inklusionsbalken hat 12 Starken versus 3 Schwachen. Sie tragen lhr starkes ,, Inneres Team
(12 Starken — Symbol fiir Vollkommenheit) immer mit sich herum. Je nach Stresssituation hangt immer
mal wieder eine/einer in der Luft! Uberlegen Sie sich eine zukiinftige Situation, in der von lhnen innere
Starke und Sicherheit erwartet wird, Sie aber deutliche Ihre Schwachen unterschwellig spliren und des-
halb in Bezug auf diese Situation etwas verunsichert und beunruhigt sind. Vielleicht stellen Sie sich sogar
die Frage, ob Sie dieser Aufgabe wirklich gewachsen sind? Finden Sie fiir diese Ubung zunichst drei ex-
klusive Starken und tragen Sie diese in das erste Cartoon-Bild in die Kleidung der drei Teammitglieder
als Starkeemblem ein. Was kénnen Sie gut oder nahezu perfekt? Fiihlen Sie den Stolz lhrer inneren
Starke — Bescheidenheit ist in diesem Fall fehl am Platz.

197 yigl. Schulz von Thun 2004, S. 117 ff
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I'!.
Zeichnung:
Thomas Alwin Miiller;
Idee unbekannt —

Ubungstext:
Theresia Friesinger

Denken Sie nun an eine hemmende, belastende und gliickshinderliche Schwache. Flihlen Sie, wie es
Ilhnen mit dieser Schwiche geht. Uberlegen Sie, welche zwei weitere Stirken (bis jetzt haben Sie dann
schon 5!) diese eine Schwache mit Leichtigkeit , halten” konnen? Tragen Sie lhre gefiihlten Starken und
Ihre geflihlte Schwache in die Kleidung ein:
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Entdecken Sie noch zwei weitere Starken und eine weitere Schwache, die Sie nicht ohne Bauchweh an-
nehmen konnen. Tragen Sie Ihre zweite Schwache bei der hdangenden ,inneren Teamfrau” ein und ent-
wickeln Sie in Bezug zu Ihren bis jetzt gefundenen sieben Starken ein starkes und vielleicht auch ein tra-

gendes und haltendes Gefiihl.

Welche dritte Schwache benbtigt jetzt noch Unterstiitzung?
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Welche neuen Starken (mehr Selbstbewusstsein, inneres Gleichgewicht ...) ergeben sich, nachdem
Ihnen lhre Starken und Ihre Schwachen bewusster geworden sind? Nehmen Sie sich Zeit, um lhre Er-
kenntnisse aufzuschreiben.

71



Literaturhinweis

Adler, Alfred (2010): Der Sinn des Lebens, Frankfurt a. M: Fischer Taschenbuchverlag, 24. Auflage.

Antonovsky, Aaron (1997): Salutogenese, Zur Entmystifizierung der Gesundheit, Tibingen: Deutsche Gesellschaft fiir Verhal-
tenstherapie, Deutsche erweiterte Herausgabe von Alexa Franke.

Bandler, Richard / Grinder, John (1995): Neue Wege der Kurzzeittherapie. Neurolinguistische Programme, Paderborn: Jun-
fermannsche Verlagsgruppe.

Bauer, Joachim (A) (2011): Das Gedachtnis des Korpers, Wie Beziehungen und Lebensstile unsere Gene steuern, Miinchen:
Piper Verlag GmbH, 17. Auflage.

Bauer, Joachim (B) (2011): Schmerzgrenze, Vom Ursprung alltdglicher und globaler Gewalt, Miinchen: Karl Blessing Verlag
GmbH, 1. Auflage.

Bauer, Joachim (A) (2006): Warum ich fiihle, was du fiihlst. Intuitive Kommunikation und das Geheimnis der Spiegelneurone,
Hamburg: Verlagsgruppe Random House, 15 Auflage.

Bauer, Joachim (B) (2006): Spiegelneurone. Nervenzellen fiir das intuitive Verstehen sowie fiir Lehren und Lernen, in: Caspa-
ry, Ralf (Hrsg.): Lernen und Gehirn. Der Weg zu einer neuen Padagogik, Freiburgi. Br.: Herder Verlag, 2. Auflage, S. 36 — 53.

Berghaus, Margot (2004): Luhmann leicht gemacht. Eine Einfliihrung in die Systemtheorie, Kéln/Weimar/Wien: Bohlau,
2. Auflage.

Berne, Eric (1976): Transactionele Analyse in psychotherapie, Amsterdam. Ins Deutsche tibersetzt von Bert Bakker (2001):
Die Transaktionsanalyse in der Psychotherapie, Paderborn: Junfermannsche Verlagsgruppe.

Buber, Martin (1995): Ich und Du, Heidelberg: Lambert Schneider Verlag GmbH, 11. durchgesehene Auflage Birkenbihl, F. Vera:
(A) (2011): Stroh im Kopf?, Vom Gehirn-Besitzer zum Gehirn-Benutzer, Minchen: mgvverlag, 51. Auflage.

Birkenbihl, F. Vera: (B) (2011): Jeden Tag weniger drgern!, Das Anti-Arger-Buch, 59 konkrete Tips, Techniken, Strategien, Miin-
chen: mgvverlag, 8. Auflage.

Boszormenyi-Nagy, lvan / Spark, Geraldine (1981): Unsichtbare Loyalitdten, Stuttgart: Klett-Cotta Verlag.

Boyesen, Gerda / Bergholz, Peter (2009): Dein Bauch ist kliiger als du. Die goldenen Fiinf ~ Ubungen zur dynamischen Ent-
spannung, Stuttgart: Verlag Kreuz GmbH.

Derman-Sparks, Louise (2010): Anti-Bias Padagogik: Aktuelle Entwicklungen und Erkenntnisse aus den USA, in: Wagner, Petra
(Hrsg.): Handbuch Kinderwelten. Vielfalt als Chance — Grundlagen einer vorurteilsbewussten Bildungund Erziehung, Freiburg
i. Br.: Herder Verlag GmbH.

Derman-Sparks, Louise (1989): A.B.C Task Force. Anti-Bias-Curriculum: Tools for empowering young children. Washington
D.C.: NAEYC, 10 Kapitel 7 (S. 57-67), Ubersetzung aus dem Englischen: Petra Wagner.

Doppler, Klaus (2008): Der Change-Manager, Sich selbst und andere verandern und trotzdem bleiben, wer man ist, Erfolg-
reich fihren, Frankfurt/Main: Campus Verlag GmbH, limitierte Sonderausgabe.

Dilts, Robert (2010): NLP IIl: The Next Generation — Enriching the Study of the Structure of Subjective Experience, co-authored
with Judith Delozier and Deborah Bacon Dilts, Meta Publications, Capitola, CA.

Friesinger, Theresia (A) (2012): Fihlen, was wir brauchen, Die Inklusive Kommunikation, Eine nicht ausgrenzende und be-
durfnisgerechte Sprache zur Auflésung von negativen Reaktions- und Kommunikationsmustern fiihrt zu einem selbstregulier-
ten und autonomen Leben, Nach den neuesten Erkenntnissen der Hirnforschung, Druck: Schramberg.

Friesinger, Theresia (B) (2012): Fiihlen, was wir brauchen, Die Praktische Inklusive Kommunikation, Die Innere-Dialog-
Methode, Zone of Excellence, Second Skin und weitere 1001 Anregungen zur 180-Grad-Wendung gliickshinderlicher Gefihle.
Das Praxisbuch fiir mehr Gesundheit, inneres Wohlbefinden und Autonomie. Als E-Book und tiber BoD.

Fritsch, Gerlinde, R. (2009): Praktische Selbstempathie. Herausfinden, was man fiihlt und braucht. Gewaltfrei mit sich selbst
umgehen, Paderborn: Junfermann Verlag, 2. Auflage.

Grieger-Langer, Suzanne (2013): Die 7 Sdulen der Macht, Junfermann Verlag; Auflage: 3., Gberarbeitete Nachauflage
(23. August).

Grossarth-Maticek, Ronald (2000): Autonomietraining, Gesundheit und Problemlésung durch Anregung der Selbstregulation,
Berlin/New York: Walter de Gruyter GmbH & Co. KG.

72



Hansen, Rudiger/Knauer, Raingard/Sturzenhecker, Benedikt (2011): Partizipation in Kindertageseinrichtungen. So gelingt Demo-
kratiebildung mit Kindern! Weimar, Berlin.

Hofler Manfred, Bodingbauer, Dietmar u. a. (2012): Abenteuer Change Management, Handfeste Tipps aus der Praxis fiir alle,
die etwas bewegen wollen, Frankfurt am Main: Frankfurter Allgemeine Buch, 3. Auflage.

Héhmann, Katrin / Kopp, Rainer / Schéfers, Heidemarie / Demmer, Marianne (Hrsg) (2009): Lernen Uber Grenzen, Auf dem
Weg zu einer Lernkultur, die vom Individuum ausgeht, Verlag Barbara Budrich, Opladen & Farmington Hills.

Hither, Gerald (2006): Was Kinder brauchen — Neue Erkenntnisse aus der Hirnforschung — Doppel-DVD —884D, Auditorium
Netzwerk.

Korczak, Janusz (1996): Von Kindern und anderen Vorbildern, Miinchen: Giiterloher Verlagshaus, Verlagsgruppe Random
House GmbH, 3. Auflage, in: Ohlschliger, Annelie (Hrsg.) (2006): Mit Janusz Korczak die Kinderwelt verstehen, Herder Spekt-
rum, Originalausgabe, S. 101.

Korczak, J. (1967): Wie man ein Kind lieben soll. Géttingen: Vandenhoeck & Ruprecht.

Lohmann, Friedrich (2003): Konflikte 16sen mit NLP. Techniken fiir Schlichtungs- und Vermittlungsgesprache, Paarberatung
und Mediation nach Virginia Satir, John Grinder und Thies Stahl, Paderborn: Junfermannsche Verlagsgruppe.

Ministerium fiir Kultus- Jugend und Sport Baden-Wiirttemberg (2006): Orientierungsplan fiir Bildung und Erziehung fiir die
baden-wirttembergischen Kindergarten, Pilotphase, Beltz Verlag.

Ministerium fiir Justiz, Frauen, Jugend und Familie des Landes Schleswig-Holstein (Hrsg.) (2003): Die Kinderstube der
Demokratie. Partizipation in Kindertagesstatten. Begleitbroschiire zum gleichnamigen Videofilm von Lorenz Miller und Thomas
Ploger, Kiel.

Molcho, Samy (1994): Kérpersprache, Miinchen: Mosaik Verlag.
Nuber, Ursula (2005): Der lange Schatten der Kindheit, in: Psychologie heute, Januar 2005, S. 20 — 27.

Ohlschliger, Annelie (Hrsg.) (2006): Mit Janusz Korczak die Kinderwelt verstehen, Mit einer Einfilhrung von Maria
Furtwangler, Herder Spektrum, Originalausgabe.

Richter, S. (08.2013) Adultismus: die erste erlebte Diskriminierungsform? Theoretische Grundlagen und Praxisrelevanz.
Verflgbar unter: http://www.kita-fachtexte.de/XXXX (Hier die vollstandige URL einfligen.). Zugriff am TT. MM.JJJJ.

Ritz, M. (2008): Adultismus — (un)-bekanntes Phanomen. Ist die Welt nur fiir Erwachsene gemacht? In P. Wagner (Hrsg.),
Handbuch Kinderwelten. Vielfalt als Chance. Grundlagen einer vorurteilsbewussten Bildung und Erziehung. (S.128 — 136).
Freiburg im Breisgau: Herder GmbH.

Riemann, Fritz (2003): Grundformen der Angst, Eine tiefenpsychologische Studie, Miinchen: Ernst Reinhardt, GmbH & Co KG,
Verlag, 36. Auflage.

Rosenberg, Marshall B. (2010): Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens. Gestalten Sie Ihr Leben,
Ihre Beziehungen und lhre Welt in Ubereinstimmung mit Ihren Werten, Paderborn: Junfermann Verlag, 9. Auflage.

Schulz von Thun, Friedemann / Kumbier, Dagmar (Hrsg.) (2008): Interkulturelle Kommunikation: Methoden, Modelle,
Beispiele, Reinbek bei Hamburg: Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH, 2. Auflage.

Schulz von Thun, Friedemann (2003): Miteinander reden 2. Stile, Werte und Personlichkeitsentwicklung. Differentielle
Psychologie der Kommunikation, Reinbek bei Hamburg: Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH, 23. Auflage, Erstausgabe 1989.

Schulz von Thun, Friedemann (A) (2004): Miteinander reden 1. Stile, Stérungen und Klarungen. Allgemeine Psychologie der
Kommunikation, Reinbek bei Hamburg: Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH, 40. Auflage, Erstausgabe 1981.

Schulz von Thun, Friedemann (B) (2004): Miteinander reden 3. Das ,innere Team“ und situationsgerechte Kommunikation.
Kommunikation, Person,
Situation, Reinbek bei Hamburg: Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH, 12. Auflage, Erstausgabe 1998.

Schulz von Thun, Friedemann (Hrsg.) (2009): Miteinander reden: Praxis — Klarkommen mit sich selbst und anderen:
Kommunikation und soziale Kompetenz — Reden, Aufsatze, Dialog, Reinbek bei Hamburg: Rowohlt Taschenbuch Verlag,
4. Auflage.

Schopp, Johannes (2006): Eltern Starken. Dialogische Elternseminare. Ein Leitfaden fir die Praxis, Opladen: Verlag Barbara Bud-
rich, 2. iberarbeitete Auflage.

Spitzer, Manfred (2007): Lernen, Gehirnforschung und die Schule des Lebens, Springer Verlag Berlin: Spektrum Akademischer
Verlag.

73



Storch, Maja (2006): Der vernachlissigte Kérper, Psychologie Heute 6/2006, Seite 20, Beltz Verlag.

Stahl, Thies (1992): Neurolinguistisches Programmieren (NLP), Was es kann, wie es wirkt und wem es hilft. Therapieverfahren
unserer Zeit, Mannheim: PAL-Verlagsgesellschaft Mannheim, 5. Auflage.

Stamer-Brandt, Petra (2012): Partizipation von Kindern in der Kindertagesstatte, Praktische Tipps zur Umsetzung im Alltag,
Kronach: Carl Link Verlag, 1. Auflage.

Surowiecki, James (2005): Warum Gruppen kliiger sind als Einzelne (,,The wisdom of crowds”). Bertelsmann, Minchen.

Hinweis: In dieser Literaturzusammenstellung sind nur die wichtigsten Hinweise aufgefiihrt. Weitere relevante Literaturhinweise
in Friesinger (A und B) 2012.

www.3sat.de/mediathek/index.php?display=1& mode=play&obj=30170
www.3sat.de/mediathek/index.php?display=1& mode=play&obj=30161
www.tagesspiegel.de/meinung/kommentare/wissenschaft-wer-denken-will-muss-fuehlen/995950.html

http://bildungsserver.berlin-brandenburg.de/10392.html

74



Meine Reader konnen kostenlos per Mail angefordert werden

Einige Kapitel in den unterschiedlichen Readern, besonders wenn die Themen sich dhneln, sind identisch aufgebaut.

Z. B. finden Sie die Informationen zu Ruth Cohn im Reader 7 und 8. Dennoch sind die einzelnen Reader, je nach Thema, schwer-
punktmaRig sehr unterschiedlich aufgebaut. Viele weitere dazu passende PPPs finden Sie auf meiner Homepage:
www.friesinger-theresia.de

1. Fihlen, was wir brauchen —
Der Selbstempathische Bildungsansatz in Kindertagesstatten.
Die Inklusive Kommunikation geht anders, weil Worte ,,tun im Herzen weh”.
2. 1001 individuelle und kollektive Werte und Bedlrfnisse
fur die Umsetzung der Inklusiven Kommunikation.
3.  Inklusion im Kontext einer Inklusiven Sprache —
Sympathie versus Empathie. Auf dem Weg zur Inklusion.
4. Was passiert hinter der Stirn?
Die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung in Verbindung
mit den sieben Sicherheiten, die Kinder brauchen und
Auswirkungen auf die Praxis.
5. Bildungsprozesse beobachten und dokumentieren.
Wahrnehmung frithkindlicher Bildungsprozesse
mit Unterstlitzung von Portfolios mit Schwerpunkt auf
Bildungs- und Lerngeschichten nach M. Carr.
6. Umgang mit AD(H)S-klassifizierten Kindern.
Wege und Alternativen zur Integration in Gruppen. Mit Flops und Tops.
7. Auf dem Weg zur Leitung. Leiden oder Leiten?
Die Rolle und die Aufgaben der Leitung reflektieren.
8.  Professionelle und kompetente Elterngesprache fliihren
9. Aufden Ubergang kommt es an!
Kenntnisse und Reflexion lGiber Paddagogische Ansatze und Verfahren
sowie Uber die Intelligenz- und Moralentwicklung nach Piaget und Kohlberg
mit Berlcksichtigung der neuen Erkenntnisse der Hirnforschung,
damit Transitionen von Kindertagesstatten in die Schulen gelingen.
10. Was macht Macht mit mir? Umgang mit Adultismus.
(Noch in Arbeit).

Auf dem Weg zur Leitung

EMPATHIE

Professionelle und kompetente 5
Professionelle u.!'ld koT etente Inklusion
Elterngespriche fithren

Leiden oder leiten?

im Kontext

einer inklusiven Sprache

: Z

75



Wenn Sie das Theoriebuch lesen:

Wissen Sie, was Sie wirklich brauchen.

Werden Sie unterschiedliche Kommunikations-
theorien kennen und passgenau auf lhre Situa-
tion Ubertragen konnen.

Koénnen Sie eine negative Strategie der Be-
durfniserfullung von Ihren wahren Bedurfnis-
sen unterscheiden.

Kénnen Sie ein Herzgefiihl von einem Kopfge-
fahl (Interpretationsgefiihl) differenzieren.
Koénnen Sie Angriffe in Gefuihle und Bedurfnis-
se Ubersetzen und dies stimmig-authentisch
kommunizieren.

Erfahren Sie etwas Uber Ihr eigenes Bindungs-
system und wie Sie damit umgehen kénnen.
Wissen Sie, wie Sie Ihre Vor-UR-Teile

zu einem Vorteil fiir Sie verwandeln kénnen.
Werden Sie lhre unbewussten Reaktions-
muster identifizieren, inkludieren und veran-
dern kénnen.

Werden Sie aufhéren, sich selbst permanent
gedanklich auszuschlieRen. Sie werden Lust
auf noch mehr Inklusion bekommen, weil In-
klusion das Menschlichste an uns Menschen
zeigt. Inklusion ist ein Menschenrecht.

Alle gehoren dazu. Keiner ist ausgeschlossen.

wiww. Friesinger -theresia,de

Fiihlen, Wi
i braucér

Wenn Sie das Praxishuch lesen:

- Werden Sie Ihre negativsten Kerniiberzeugungen

erfolgreich iiber die Innere-Dialog-Methode®
identifizieren und verandern kénnen.

./ Werden Sie nach und nach lhre glickshinderlichen

Glaubenssitze entlarven und nach der Blitz-
Reframingsmethode so modifizieren, dass Sie mehr
innere Ausgeglichenheit empfinden.

£ Werden Sie eine Second-Skin haben, um sich vor

Angriffen aus lhrem Umfeld schiitzen zu kdnnen.

£ Werden Sie viele Ressourcen haben, um ein

gliickliches und befreites Leben fihren zu kénnen.

Resonanzen

»Sehr umfassend! -

Ich bin eine Schnellleserin,
aber ich musste langsam lesen,
damit ich nichts verpasse.”

o Erziehungswissenschaftlerin
5 aus Minchen

an seinem N
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Theresia Friesinger

BESTELLFORMULAR FUR DIE BUCHER: FUHLEN, WAS WIR BRAUCHEN:

Theresia Friesinger
Keltenstralle 69
72160 Horb am Neckar

oder Mail an:

THFriesinger@aol.com

Ich bestelle das Theoriebuch — Preis: 24,90 €
+3,00 Euro Versand = 27,90 € O
Ich bestelle das Theoriebuch als PDF: 20,00 € O

Ich bestelle das Praxisbuch — Preis: 22,90 €
+3,00 Euro Versand = 25,90 € O

Ich bestelle das Praxisbuch als PDF: 10,00 € O

Ich bestelle das Package:
Theorie- und Praxisbuch —

Preis 45,00 € inkl. Versand O

Ich bestelle das Package
als PDF — Preis 25,00 € O

Fiihlen, was
wir brauchen

Fahlen, was wir brauchen

Fiihlen, was
wir brauchen

(_/

TS

Fihlen, was Fiiklen, was

wir brauchen wir brauchen
e

NAME

VORNAME

STRASSE

PLZ / ORT

LAND

TELEFON

E-MAIL

EXEMPLAR ANZAHL

STUCKPREIS

Theoriebuch (483 Seiten):

24,90 €

Praxisbuch (280 Seiten):

22,90 €

Package Theorie- und Praxisbuch: kostenlos

45,00 €

Buchversand: pro Lieferung

3,00 €

Bitte liberweisen Sie den entsprechenden Betrag nach erfolgter Bestellung auf das

Konto: 65585011, BLZ: 60069798, BIC: GENODES1RH, IBAN: DE13600697980065585011,

Raiffeisenbank Horb eG. Vermerk: ,Buch”, ,Bilderblicher”.

Weitere Vorurteilsbewusste und inklusive Bilderbticher unter:

www.friesinger-theresia.de

www.shop.friesinger-theresia.de




Theresia Friesinger

Das kleine Weiche ist garstig zum kleinen Rau‘ und mag es nicht,

weil dieses so hédsslich und rau aussieht. Eine wunderschéne
Geschichte zum Nachmachen und zum Selbstillustrieren wie die beiden
doch noch Freunde werden ...

Ein Buch mit der haptischen Fiithlerfahrung — nicht nur fur Kinder.

Preis: 12,90 O

Das kleine Leise kann nicht mit dem kleinen Lauten spielen,

weil dieses ihm zu laut ist. Werden sie trotzdem Freunde werden?
Eine Klang-Geschichte, wie Unterschiede anerkannt werden kénnen
und wie aus Schiichternheit Mut wachst ...

Preis 12,90 O

Das kleine Zappelige kann seine Beine nicht still halten. Das kleine Ruhige

kann diese Unruhe nicht ertragen und sucht sich nur gleichgesinnte Freunde.

Es merkt jedoch erst, wie sehr es sich selbst in seinem Spiel einschrankt,
als seine Geburtstagsparty in Langeweile ausartet. Uber das kleine Zappelige
erfahrt es, wie lebendig und fréhlich die Welt sein kann ...

Preis: 12,90 O

Das kleine Runde hat nur rund aussehende Freunde und mag das kleine
Eckige und Kantige nicht. Es kann sich auch nicht vorstellen, dass es in das
kleine Eckige passt. Diese Geschichte zeigt, wie vielfdltige Begegnungen
viele Vorteile bringen und Vorurteile abbauen kénnen. Allen wird bewusst:
Ohne Vorurteil haben wir einen Vorteil und es geht mehr als wir denken ...

Preis: 12,90 O

Das kleine GroRRe passt nicht zum Freundeskreis des kleinen Winzigen.
Erst als es eine groRe Hilfe bendtigt, werden die beiden beste Freunde.
Eine Geschichte fiir GroRR und Klein, wie Unterschiede, die den
Unterschied ausmachen, anerkannt werden ...

Preis: 12,90 O

Das kleine Raue und

das kleine Weiche

;

Theresia Friedinger

Das kigine Laute und neos tresm
das kieine Leise

Das kleine Zappelige und
das kleine Ruhige
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Das kleine Runde und
das kleine Eckige
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| das kleine Winzige
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