BILDUNGSINSTITUT FUR

ihlen, was wir brauchen EMPATHIE

30 AXIOME ZUR ARCHITEKTUR DER WUT

,Wut ist ein tragischer Ausdruck unerfullter Bedurfnisse.” M. B. Rosenberg

N

Wut zu fuhlen, ist gesund und richtig.

Wut ist gut, aber nur wenn ich sie gekonnt und bewusst anschaue.

Wer wiitend ist und beinah explodiert, hat vorher nicht GUT fiir sich
gesorgt.

Die Wut ist kein stimmig-authentisches Geflihl, sondern eine Reaktion
aufgrund von verletzenden Vorerfahrungen.

Wut ist reaktiv und nicht affektiv und impulsiv.

Es gibt keinen Wut- oder Aggressionstrieb. Joachim Bauer. Wut entsteht,
weil Ursprungswunden vorhanden sind. Alle Menschen wollen in Frieden
leben. — Wir haben eine triebhafte Tendenz zur Kooperation, Fairness und
Verbundenheit. — Bleiben diese elementaren Bedirfnisse nachhaltig
unerfillt, im Mangel oder werden mit FliRen getreten, kénnen die
unterschiedlichste Formen von Abwehrreaktionen und Aggressionsmuster
in Form von Arger, Wut, Zorn bis Rache und Mord und Totschlag auftreten.
Die Wut gehort uns! — Ich und nicht der andere macht mich wiitend! =
Radikale Selbstverantwortung des Geflhls hinter der Wut Gibernehmen.
Ich bin fir meine Wut verantwortlich und ich allein kann sie in Gefiihle und
Bedirfnisse Ubersetzen, wenn ich bereit dazu bin, die Gefuhle hinter der
Wut wahrzunehmen.

Die Kraft der Wut bringt mich dazu, mich mit mir selbst
auseinanderzusetzen.

10.Wer seine Wut kennt, kennt sich selbst.
11.Wut braucht Zeit. — Um eine kurze Aus-Zeit bitten.
12.Wut braucht Erlaubnis. Die inneren Bilder wollen ausgelebt werden,

um sie dann in verbindende innere Bilder modifizieren zu kénnen.

13.Die Wut trennt uns von unseren Bedurfnissen und blockiert die Empathie.
14.Die Wut kommt nie allein. Sie hat noch viele andere Gefiihlsreiter im

Schlepptau, je nach eigenen Interpretationen.
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15.Wut hat eine Schutzfunktion. — Sie ist als Signal zu verstehen, wann unsere
Schmerzgrenze erreicht ist. Diese will gefuhlt und gehdrt werden.

16.Aggression ist ein Hilfsmittel unseres Motivationssystems, um uns zu verandern
bzw. um uns auf etwas Neues hinzuzubewegen.

17.Aggression hat eine kommunikative Funktion und hat Uber diese
Kommunikationsbricke den héchsten empathischen Effekt.

18.Die Gefuhle hinter der Wut, sind die Wegweiser zu unseren Bedurfnissen.
Sie sind wie ein Kompass — wie ein Indikator, der anzeigt, dass etwas
fehlt, dass Menschen im Mangel sind bzw. dass ihre emotional wichtigsten
Werte frustriert sind. Diese Werte wollen identifiziert und kommuniziert
werden. Erst diese bewusste Gluckscommitment-Handlung schafft wieder
innere Erleichterung. Glickscommitment, bedeutet: Ich vereinbare mit mir
einen Vertrag, dass ich mich um meine frustrierten Bedurfnisse und Werte
in der jeweiligen Situation selbst kimmere. Wir kbnnen nicht erwarten,
dass andere wissen, was wir brauchen. Das wissen andere Menschen in der
Regel nicht. Wir haben die alleinige Verantwortung, zu sagen, wie wir uns
fuhlen und was wir in der Situation stimmig und authentisch brauchen.
Nur diese Handlung bringt das innere Gleichgewicht zuruck.

19.Die Wut speist sich hauptsachlich aus dem Gefluhl der Angst.

20.Es gibt unterschiedliche Formen von Aggression als ein reaktives
Musterprogramm. Erkennen Sie lhr Muster?

21.Aggression ohne Provokation ergibt keinen Sinn.

22.Der Impuls der Aggression rechtzeitig zu spuren, bedeutet seine Geflihle auf
allen Ebenen vollflachig auszudricken, so dass der andere es nachvollziehen
kann und uns versteht. Wir wollen immer verstanden werden.

23.Aggression vertragt eine Du-Botschaft. — Es kommt immer auf die
Beziehung an. — Stimmigkeit ist wichtiger als Authentizitat.

24.Wer seine Wut verleugnet, verleugnet sich selbst.
Das Unbewusste bleibt dann in Aktion. Das klare Selbstgefiihl driickt seine
Wut kommunikativ aus und verleugnet bzw. , opfert” sich nicht.

25.Wer seine Wut in seinen Bestandteilen kennt, kommt aus der inneren
Ohnmacht heraus und ist wieder handlungsfahig.
Er hat wieder Handlungsmaoglichkeiten und neue Optionen.
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26.Wenn ich denke, dass jemand mich auf die Palme bringt, immer zunachst
die Frage stellen: ,,Was hat das mit mir zu tun?“—,,Wo ist mein Anteil
daran?”.
27.Wut, die mir im Aullen entgegenschlagt, hat auch mit meiner inneren Wut
(Autoaggression) zu tun.
28.Die Bejahung der eigenen Geflhle bewirkt eine Wutminderung um die
Kraftstarke des wahrgenommenen Geflhls. Die Blockaden kénnen sich
auflosen.
29.Loslassen von der Vorstellung, wir kdnnen andere verandern.
Das kénnen wir nicht! Wir kénnen nur unser Gefihl verandern.
Das ist die einzige Macht der Welt, die wir haben.
30.Wut auch mal mit Humor nehmen. Change your , Wut“ with a smile.
,Aggressionen sind dann ein Mittel zur Veranderung,
wenn sie uns dazu bringen, mehr fur uns selbst und weniger
flr andere zustandig zu sein.” (aus Lerner 1990, S. 97 — Wohin mit meiner Wut?“)

Was passiert in uns in einem Konflikt?

Der einzige Weg in Konflikten hinaus, fihrt mitten hindurch.

Das Aggressionsfeeling erkennen: Stimmige und unstimmige Diskrepanzgefiihle —
Beklemmung, Unbehagen, Lust auf Rechtfertigung, Lust auf Rache und Manipulation ...
Oft werden Konflikte zu schnell weggeschlichtet.

Es ist wichtig, die Verletzung zu ,,sehen” und zu ,fiihlen”.

Eine Aggressionsunterbindung reizt dann noch mehr — ,Es reizt bis aufs Blut.”

Sie ist die starkste Quelle von Aggressivitat und fuhrt zu einer destruktiven Friedfertigkeit.
Die Rehabilitation der Du-Botschaft muss eingebettet in eine klarende
Auseinandersetzung sein. Wir verfehlen uns selbst, wenn wir stimmige Geflihle nicht zum
Ausdruck bringen kénnen, weil wir ein seelisches Schichtenwesen sind.

Die Wut ist nur eine Sehnsucht nach AngenommenSEIN — ein Schmerz, der wir zum
Ausdruck bringen. Der Konigsweg ware die Fahigkeit, den Umgang mit der Wut und den
eigenen aggressiven Potenzialen in die Gesamtpersonlichkeit als gut verankerte
Kommunikationsbricke zu integrieren. Wir brauchen die Inklusion aller Fahigkeiten, um
mit der Aggression umgehen zu kdnnen.

Aggressionsreifung.
Es gibt mehrere Phasen eines Konfliktes:
1. Akute Ausbruchsphase
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2. Phase der Nachbereitung — Wunsch dartber zu sprechen.

3. Unterschied zum moralischen Verurteilen und zum persénlichen Verurteilen.
Das ist eine Wertedifferenz.

Empathie ist mehr als Sympathie! Was er tut, passt mit meinen verinnerlichten Werten
nicht Gberein. Ich mochte auf direkte Weise angesprochen werden. Weg von
Verstrickungen hin zu Klarheit der Werte und Handlungen. Wir selbst sind fiir
authentische Begegnungen verantwortlich.

Weil das Unbewusste immer schneller ist, ist es wichtig, zu entschleunigen, damit sich die
Geflihle ,transformieren” konnen. Es ist wichtig, dass sie benannt werden.
Doppelwhopper miissen vermieden werden: ,,Ich fiihle mich schlecht, weil ich mich nicht
schlecht flihle.” Das alte Denksystem sucht sich einen neuen Schauplatz. Deshalb:
Giraffenschutz, anstatt Wolfsschutz geben.

Nettwalking anstatt Wutwalking.

Ein Kontakt ist zwar beendet, aber innerlich nicht abgebrochen. Verlust gehort zum Leben
dazu. Das Gift ist raus, es blieb der stiRe Schmerz. Den Verlust leben, ohne sich schlecht zu
fihlen. Was brauche ich, um mit dem Abbruch gut umgehen zu kénnen?

Empathische Abgrenzung ist Abgrenzung im Kontakt. Welche angemessene Nahe lasse ich
zu? Ich selbst bin der Gestalter meiner Distanz-Ndahe-Regulation. Ich forme sie und weil es
mir weh tut, grenze ich mich ab. ,,Das muss ich mir nicht antun!“
Abgrenzung im Kontakt enthalt beides: Die Wirdigung des anderen
und der meiner Bedlrfnisse. Es ist wichtig, wohlwollend die
Bedirfnisse zu aullern. ,Ich bin kein Mobile, sondern ein
selbstbestimmter Planet, der sich in der Verbindung abgrenzen kann.”
Altruismus ist egoistisch. Gebe ich aus Pflicht, aus Schuld oder von
Herzen (Uberfluss)? Wir haben in der Abgrenzung eine andere Priasenz. Oft erschrecken
wir. Dann sind wir wieder abgeschnitten.

Die Lésung liegt nicht im Uberwinden, sondern im Ankommen.

Es ist immer von Vorteile Geflihle zu verbalisieren: ,Ich nehme wahr, meine Beine werden
flau.” Keine Abwehr gegen das Flaue aufkommen lassen. Es inkludieren.

Ja, es ist da. Auf langsame Weise in Kontakt bleiben — dann bin ich ganz bei mir.

Das ist Nettwalking und nicht Wutwalking.

Authentizitat ist Autoritat.

Es gab gute und schlechte Konige. Es hing von der Authentizitat ab, wie sie bewertet
wurden. Beispiel: Freundin hat schlechtes Gewissen, weil sie sich nicht meldet.

»Ich mochte nicht Deine Strategie sein, um Deine alten Schmerzen zu heilen.”

Durch Einfiihlung in den anderen, herausfinden, was der andere wirklich will.
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Anerkennung und Verbundenheit lebt von der Vielfalt und Lebendigkeit seiner Teile. Das
Bedlirfnis nach Fur-Sorge fiir andere liegt auf einer sehr tiefen Ebene. Wir sind alle
miteinander verbunden. Es geht den Menschen nicht darum, Individualitat zu leben,
sondern sie brauchen den Verbund mit den Mitmenschen und soziale Anerkennung.

Im Laufe der eigenen Entwicklung gibt es ein rebellisches Stadium. Wenn die ,Giraffe”
sich Zeit nimmt und mit dem ,Wolf“ spricht bzw. wenn die abgespaltenen Anteile endlich
zu Wort kommen dirfen, dann kann es sein, das der ,, Wolf“ starker als gewlinscht sich
zeigt. Auch das darf sein — flr eine gewisse Zeit. Das ,,schwarze” Loch — die Leere in uns —
verandert sich mit der Zeit, wenn Menschen zu allen inneren Anteilen Kontakt
aufnehmen. Der ,Wolf“ wird ruhiger und die ,,Giraffe” immer souveraner und gréf3er. Der
innere Innendienst spricht auch zu denjenigen Anteilen, die noch hinter Gitter sind. Der
faire autoritare Teamchef kann ein Machtwort mit Authentizitat sprechen, damit alle
befreit werden und alle miteinander harmonieren bzw. sich innerlich leben und leben
lassen.

Empathie ist Nettwalking im Auléen: ,Wie geht es dem, wenn jemand Dich anschreit?*“
Wir sind nicht auf dieser Welt, um uns beleidigen zu lassen, aber wir sind der Herr iber
unsere Hormonlage — wir haben die Verantwortung tber unsere Gefihle und kdnnen
immer wieder entscheiden, ob die Aussage eine Beleidigung ist oder nicht.

Wie mit akuter Wut von anderen umgehen?

Hier werden mehrere Moglichkeiten aufgelistet, die nicht in der Reihenfolge anzuwenden
sind, wie sie dargestellt werden. Je nach Situation braucht es die eine oder andere
Anwendungsmoglichkeit.

1. Innerlich Ruhe bewahren — Die Situation hat nichts mit mir zu tun
Sprechen lassen — nicht unterbrechen.

2. Paradoxe Intervention
Hemd ist blau: Tragst Du immer rote Hemden?

3. Entkoppelung der Situation
Den Telefonhorer fiir 30 Sekunden auf die Seite legen. Bewusst einen Separator
setzen. ,Entschuldigung, ich muss aus der Situation raus.” Tiere, wenn sie Stress

haben, dann laufen sie, damit das Adrenalin sich abbaut.

4. Empathie geben
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»lch bin auf Deiner Seite! Wie kann ich Dir helfen?“ ,,Was kann ich Dir Gutes tun?“
,Erzahl mal, wie war Dein Tag?“ ,,Was hat Dich so stark aufgebracht?“

5. Situation aufnehmen
»Was ist genau passiert?” Aktives Zuhoéren — Gefiihl aufnehmen und spiegeln. Viele
Menschen (Teilnehmerinnen) fiihlen sich nicht gesehen. ,,Kann es sein, dass Du
Uber diese Haltung enttauscht bist?“ ...

6. Situation darlegen
,Wir sind jetzt gerade dabei ...” ,Jetzt geht es um ...“ ,Ich lade Dich ein,
diese Herangehensweise kennenzulernen ...“

7. Nicht mehr als drei Argumente
Menschen flihlen sich mit der Zahl 3 wohl. Fiinf sind noch iberschaubar.
Nicht mehr als finf Argumente.
Dafiir oder dagegen: Ich brauche mehr Taschengeld
Al
A2
A3
These: Deswegen brauche ich mehr Taschengeld.
Drei Argumente wirken besser als zwei.

Gefihle nach Dan Casriel

Entweder wir reagieren aus Liebe und Freude oder wir reagieren aus Trauer und Schmerz.
Hinter jeder individuellen Geflihlsinterpretation verbirgt sich entweder der Schmerz oder
die Liebe. Selbst die Angst hat manchmal Angst vor der Freude und vor dem Schmerz. Sie
will uns manchmal vor allem beschitzen und entzieht dem Menschen die
lebensfordernden Krafte. Aggressive Impulse sind lebensférdernde Impulse. Wenn wir mit
diesen primadren Impulsen nicht gut umgehen kénnen,

dann entstehen aggressive Zustande.

Uber ein Fairstreit-Training — Driickiibung, kommen Menschen in Kontakt zu diesen
kleinen aggressiven ,,Wesen”, die enttauscht oder sogar schon ganz verzweifelt sind, weil
ihr Schmerz nicht gesehen wurde. Sobald der Schmerz gesehen wird, kann er sich in eine
leichtere Geflhlsqualitat transformieren.

Nach dem liebevollen Erwachsenen (Giraffe) rufen, dann ist das kleine Wesen nie mehr
allein. Die Angst will nichts weiter als die Werte zu verteidigen. Der Angstteil in uns will
ebenso gesehen, gehort und gefihlt werden. ,,Danke, dass Du da bist.”
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Freude/Liebe

Trauer/ Wut/
Schmerz Arger

Finden Sie weitere Ubersetzungskompetenz im Umgang mit lhrer Wut auf sich selbst oder
auf die Welt und tragen Sie diesen in Ilhre Sammlung ein. Was tun Sie jeden Tag, um diese
Kompetenzen zu Gben? Tragen Sie auch lhre Selfcommitments (Selbstvertrag) ein.
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