BILDUNGSINSTITUT FUR
iihlen, was wir brauchen EMPATHIE

Gefihle und Emotionen / Werte und Bedrfnisse

Jenseits von richtig und falsch liegt ein Ort. Dort treffen wir uns.
15 Fragen zum Raten — dadurch wird der Neuigkeitsdetektor im Gehirn (Hippocampus) aktiviert.

1. Was ist ein Bedurfnis?

2. Was ist ein Gefuhl? Was ist eine Emotion? Bitte das eine vom anderen unterscheiden.

3. Was ist Liebe?

4. Was ist Eifersucht und Rache?

5. Was ist Wut / Arger / Hass?

1
Sentenz von Sufi Poet Rumi im 13. Jh. Formulierung in der Mystik des Islams: Sentenz ist ein Sinnspruch, eine Meinung, ein Beschluss, eine Erkenntnis, die
bzw. der in einem Satz zusammengefasst ist.
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6. Was ist eine Bewertung?

7. Was ist eine Verurteilung?

8. Was ist wohlwollendes Denken?

9. Ist ,,sich entsetzt fliihlen” oder ,sich unbedeutend fliihlen” ein Gefliihl? Wenn ja, warum?
Wenn nein, warum nicht?

10. Ist ,,ich bin neidisch” ein Geflihl? Wenn ja, warum? Wenn nein, warum nicht?
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11. Was ist Empathie?

12. Was ist Selbstempathie?

13. Was ist Selbstbewusstsein? Was ist Selbstwertgefiihl? Was ist der Unterschied?

14. Was ist eine negative Strategie, um sich Bedirfnisse zu erfillen?
Welche Ihrer eigenen negativen Strategien fallen lhnen ein?

13. Was ist ein Glaubenssatz?
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14. Welche negativen Glaubenssatze fallen lhnen ein, die Sie nicht mehr haben méchten?

15. Was ist Wertschatzung?

Die Emotionsforschung und die Notwendigkeit einer Wertekommunikation

Eine Wertekommunikation wird wichtiger denn je. Empathie hat in der heutigen Zeit im Alltag immer mehr
Seltensheitswert. Es wird immer normaler, nicht empathisch zu sein.

Kinder haben jedoch noch etwas, was Erwachsene im Prozess des GroRwerdens vergessen haben. Sie haben
einen natlrlichen Zugang zu ihren Geflihlen und Bedtrfnissen. Nur leider werden diese durch Erziehung zu
oft Uibersehen, unterdriickt und missachtet, so dass immer mehr Menschen mit der , Krankheit” Gefihls-
und Bediirfnistaubheit und —blindheit heranwachsen.

So entwickeln Menschen durch ihre Sozialisation in vielen Situationen ein Schubladendenken, in denen viele
Vorurteile abgelegt werden und somit geht die Natdrlichkeit, die Intuition und die wahre Menschlichkeit
immer mehr verloren. Schnell lernen Menschen die Verantwortlichkeiten zu leugnen und werfen nicht
selten anderen die Schuld vor die Fiie. Moralische Urteile sind Verurteilungen durch Vergleiche und
Analysen wie: ,Ich sage Dir, was Dein Problem ist.”, ,Ich bin traurig, weil Du zu spat kommst.“, ,Ich bin
verletzt, weil Du mir standig Vorwiirfe machst.”. Den Grund fiir unsere Gefiihle sehen wir oft beim anderen
und nicht bei uns selbst. In einer verbindenden Inklusiven Kommunikation brauchen wir jedoch die radikale
Selbstverantwortung fur das Gefihl. Ich-Verantwortung bedeutet: ,Ich bin traurig, weil mir Verlasslichkeit
und Ehrlichkeit wichtig sind.”.

Die Inklusive Kommunikation unterscheidet zwischen einem moralischen Urteil und einem Werturteil.

Ein Werturteil ist eine Uberzeugung, wie der andere am besten zu seiner Entfaltung kommen kann:

»lch bin enttduscht, weil mir Gleichwertigkeit wichtig ist.”. Wie genau jedoch der andere mit den
ausgesprochenen Werturteilen umgeht, bleibt ihm selbst Giberlassen. Wir haben nicht die Macht,

den anderen zu verandern, doch durch die Offenbarung der Werte und Bedurfnisse kdnnen wir gemeinsam
mit dem anderen in einen Aushandlungsprozess kommen und wenigstens einen Kompromiss finden. Oft ist
dann sogar auch ein Konsens maoglich.
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Geflihle werden in der Regel bewusst wahrgenommen, wahrend Emotionen standig unbewusst oder
vorbewusst im Mittelhirn (Limbische System) ablaufen. Emotionen sind noch keine bewusst interpretierten
Gefihle, sondern eher kdrperliche Reaktionen (Kérperantworten) auf bestimmte Reize, welche die
Menschen weg von der Gefahr bzw. hin zum Erfolg (Rettung) bringen wollen. Menschen sind lustbetonte
Wesen, die jedoch sich selbst und ihre Existenz schiitzen wollen. Ist die Emotion stark genug, dann werden
sie als Geflihle interpretiert. Die sogenannten interpretierten Geflihle sind soziokulturell und zeitlich
eingefarbt. Jeder interpretiert seine Kérperantworten anders.

Die Emotionsforschung geht davon aus, dass die Gefiihle schon eine bewusste Interpretation von der
GroBhirnrinde (Neocortex) erhalten haben. Deshalb wissen die Menschen, wie sie sich angeblich fihlen.
Emotionen werden zuerst im LIMBISCHEN SYSTEM generiert (Amygdalen) und durchschreiten nicht immer
das Tor des Bewusstseins (Thalamus). Das Limbische System ist eine Ansammlung von unterschiedlichen
neuronalen Strukturen unterhalb der Neocortex, die schon sehr friih in der Evolution der Sdugetiere
entwickelt wurde.

Beim Menschen ist dieses System noch enger mit der Neocortex verbunden, so dass die Emotionen durch
Gedanken stark beeinflusst werden kénnen. Fiir jede Emotion ist das Zusammenspiel verschiedener
Gehirnbereiche zustandig, unter anderem der Hypothalamus (hormoneller Signalkérper), der Thalamus
(zentrale Verteilungsknoten von Informationen und Emotionen), die Amygdalen (Angst — Einstufung nach
Grad der Bedrohlichkeit) und der Hippocampus (Erinnerung von frilheren Emotionen).

Der Corpus Callosum (Balken zwischen beiden Gehirnhalften) spielt eine wichtige Rolle beim Austausch von
Informationen. Er ist bei Frauen dicker (hohere Faserdichte) als bei Mannern. Das kdnnte einige
Geschlechtsunterschiede bei emotionalen Reaktionen erklaren.

Spiegelneurone / Empathiezellen (Spindelzellen) sind besondere Neurone in ANTERIOREN CINGULAREN
CORTEX (ACC) in der Nahe des Limbischen Systems. Sie dienen dazu, die Geflihle der anderen zu erkennen
und die Ausfiihrungen schwieriger Aufgaben zu bewaltigen, sowie das Erleben von intensiver Wut, Lust und
den Geflihlen der Liebe (vergl.: Rita Carter, S. 124-126, 2009 — Das Gehirn).

,Die Macht der Geflihle nicht langer der Vernunft unterordnen, kanalisieren oder ganz unterdriicken.

Die Leidenschaft stromen lassen voller Kraft: mit der Wut und der Freude, mit der Lust und der Liebe.

Sich nicht langer abhangig machen von anderen Menschen; nicht mehr in die Knie gehen vor Enttduschung.
Stattdessen aufstehen, gerade gegen den Schmerz, denn dein Leben gehort dir allein.”

Christa Spilling-Néker
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Die Empathieformel

{

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

Ill

Beispiel: , Ich bin enttduscht, weil Du nicht Bescheid gesagt hast

Empathieformel: ,Ich bin enttauscht, weil ich ...

Beispiel mit anschlieBender Bitte: ,,Ich bin etwas verunsichert und auch ein bisschen enttauscht,
weil ich diese Information zeitnah bendétigt hatte. — Kdnntest Du mir bitte nachstes Mal auch Uber Dritte
die Information rechtzeitig zukommen lassen? Das wiirde mir Planungssicherheit geben.”

Ubung: Denken Sie an einzelne Konflikte aus Ihrer Vergangenheit und finden Sie eigene Kopfgefiihle.
Was haben Sie damals gefthlt? Waren Sie ,,sauer” oder haben Sie sich ,ignoriert gefihlt“?

Hatten Sie das Gefiihl auf Abstand gehen zu miissen? Ubersetzen Sie diese Kopfgefiihle in Herzgefiihle.
Sammeln Sie im Plenum alle Kopfgefiihle, die IThnen einfallen und erhalten Sie dadurch mehr und mehr
ein Gespur flr Interpretationsgefiihle. Als-ob-Geflihle tragen niemals zur Verbindung bei, sondern
wirken fast ausschlieBend trennend. Siehe Ubung auf Seite 7.

Hinweis: Alle stimmig-authentischen Gefiihle sind gut!

Unwohlgefiihle sind Indikatoren, die anzeigen, dass etwas fehlt, was Ihnen von groBer Wichtigkeit ist.

Es ist wichtig, diese Unwohlgefiihle als positiv zu bewerten, weil sie anzeigen, dass Bedirfnisse frustriert
sind oder IThnen wichtige kollektiv verinnerlichte Werte missachtet wurden. Wohlfihlgefiihle sind im
Gegenzug zu Unwohlgefiihle Indikatoren, die anzeigen, dass etwas erflllt ist, was lhnen von groRer
Wichtigkeit ist. Sind die Gefuihle erst einmal eindeutig erflhlt, identifiziert und benannt,

kann herausgefunden werden, welche Bedirfnisse und Werte (oft auch kollektive Werte) in der
jeweiligen Situation fiir Sie frustriert sind bzw. missachtet wurden. Die Priorisierung ist bei jedem
Mensch unterschiedlich und deshalb wird oft auf der Reaktions- und Verhaltensmusterebene tber

die unbewussten Werte unschon gestritten. Sobald Menschen jedoch ein Bewusstsein liber diese
Frustration entwickeln, sind sie auch in der Lage, diese in Worte zu fassen, weil (iber Werte lasst sich
nicht streiten, sondern nur verhandeln. Werte in Worte zu kleiden, verbindet. Negative Interpretationen
in Worte zu kleiden, wirkt trennend und verletzend.

Es kommt immer auf die Personen und auf die jeweiligen Situationen an, wie ,,Pseudogefiihle”
sogenannte Interpretationsgefiihle in stimmige Herzgeflihle Gbersetzt werden. Wenn Menschen
erklaren, sie fihlten sich als ob sie z. B. ,,gleich die Krise bekommen®, dann weist das in der Regel immer
auf eine Verurteilung oder auf eine Interpretation hin. Was ist dann das Gefihl hinter dem Gefihl?

Wie fuhlen sich die Menschen, die ,,gleich die Krise bekommen?“ — Das ist der entscheidende
Unterschied in der Kommunikation! Ubrigens, haben Sie dann schon langst die Krise.© Wer sich fiir das
stimmige Gefiihl entscheidet, hat grofRere Chancen wieder mit dem anderen in Kontakt zu kommen.
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Im Folgenden finden Sie Beispiele von umgedeuteten Kopfgefiihlen von Teilnehmerlnnen, was jedoch
nicht heillt, dass auch Sie eine dhnliche Interpretation so Gbersetzen wiirden. Jeder empfindet jede
Situation je nach Tagesverfassung anders.

Stimmige Kopfgefiihle Unstimmige Herzgefiihle
Ich fiihle mich missverstanden. Ich bin irritiert. Ich bin verunsichert.
Ich bin innerlich etwas unruhig.
Ich fihle mich im Recht. Ich bin enttduscht, weil wir keine Ubereinstimmung

/ Konsens haben.
Ich fiihle mich unwohl, weil mir die Verbindung

wichtig ist..
Ich fiihle mich ungerecht behandelt. Ich bin total traurig / frustriert daruber,
weil mir Gleichwertigkeit und Fairness wichtig sind.
Ich fiihle mich ausgegrenzt / Ich bin verletzt. Ich bin verzweifelt dariliber. Ich bin
ausgeschlossen. allein. Ich bin einsam, weil ich dazugehdren
mochte.
Ich bin genervt. Ich bin Giberfordert. Ich bin besorgt.
(Additionsgefiihl — Reaktion). Ich bin hilflos. Ich bin ratlos.
Ich bin witend. Ich bin traurig und enttduscht.
(Additionsgefiihl — Reaktion). Ich bin unsicher. Ich bin machtlos.
Ich bin entristet. Ich bin zutiefst erschiittert, frustriert und traurig
dariber.
Ich bin entsetzt. Ich bin zutiefst davon betroffen, betriibt und
berihrt.
Ich fiihle mich ungeliebt. Ich bin hilflos. Ich bin ohnmachtig. Ich bin

verzweifelt. Ich bin verletzt. Ich habe Angst
jemanden zu verlieren. Ich bin wie gelahmt. Ich bin
traurig. Ich bin allein.

Ich bin niedergeschlagen. Ich bin erschopft. Ich bin miide.
Ich bin energielos. Ich bin bedriickt.
Ich fiihle mich gelangweilt. Ich bin lustlos (B). Ich bin unterfordert.

Ich bin leer. Ich bin ausgelaugt.

Ich bin motivationslos.

Ich fiihle mich unbeteiligt. Ich bin etwas scheu und unsicher.

Ich fihle mich unzufrieden. Ich bin kraftlos. Ich bin schiichtern.
Ich habe Angst, mich zu beteiligen

(etwas zu sagen oder beizutragen).

Ich bin zornig. Ich bin traurig und verzweifelt.
Ich habe keine Lust mehr zu reden. Ich bin zutiefst verletzt.
Ich fiihle mich gezungen, etwas zu tun. Ich bin wehrlos und machtlos. Ich bin hilfos.
Ich fiihle mich Gberrumpelt. Ich bin richtig erstarrt. Ich bin hilflos.
Ich fiihle mich tberrollt. Ich bin ohnmachtig. Ich bin (iberrascht.
Ich bin perplex. Ich bin Giberrascht. Ich bin erschiittert.
Ich bin erstaunt.
Ich bin emport. Ich bin besorgt. Ich bin geschockt.
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Ich bin angstlich.

Ich fiihle mich niedergemacht.

Ich fuhle mich schwach.
Ich bin mut- und kraftlos. Ich bin miide.

Ich bin bestlrzt.

Ich bin Giberrascht und traurig zugleich.

Ich fiihle Verachtung, Verbitterung.

Ich bin enttauscht.

Ich bin eifersichtig.

Ich habe Angst.

Ich fiihle mich benachteiligt.

Ich bin frustiert und verletzt.

Ich bin Uber mich selbst entriistet.

Ich bin eigentlich traurig dariiber.

Ich fihle mich unter Druck gesetzt.
Ich fiihle mich gedrangt und getrieben.

Ich bin enttauscht, frustriert und irritiert.

Ich fuhle mich so komisch.

Ich bin etwas beunruhigt.

Ich fiihle mich schlecht / gut (Bewertung)

Ich bin unruhig.

Ich fiihle mich missmutig.

Ich bin unausgeglichen und unausgewogen.

Ich fiihle mich schlecht gelaunt.

Ich bin innerlich unruhig und enttduscht.

Ich fiihle mich missmutig.

Ich bin verzweifelt.

Ich bin trotzig.

Ich bin eigentlich von mir enttauscht,
weil ich nicht den Mut hatte, zu sagen,
was ich brauche.

Ich fuhle mich am Boden zerstort.

Ich fiihle mich ohnmachtig und hilflos.

Ich fuhle mich unverstanden.

Ich bin traurig. Ich bin einsam.

Ich fiihle mich nicht ernst genommen.

Ich bin traurig. Ich bin hilflos.
Ich bin enttduscht.

Ich fiihle mich provoziert.

Ich fihle mich im Stich gelassen.

Ich flihle mich schuldig.

Ich fiihle mich von Dir gestort.

1. Teilen Sie das Blatt in zwei Spalten und schreiben Sie in die linke Spalte , Kopfgefiihle” und in die

rechte Spalte ,,Herzgefihle“.

2. Denken Sie an unterschiedliche Stress-Situationen und schreiben Sie Ihre Kopfgefiihle auf.
Versuchen Sie die Kopfgefiihle in Herzgefiihle zu lbersetzen.

3. Unterhalten Sie sich mit einem Partner Uber einen Konflikt und versuchen Sie die Interpretationen
von den stimmigen Geflihlen zu unterscheiden.

4. Finden Sie gemeinsam weitere Gefilihle und tiberlegen Sie, was dieser Unterschied fir lhre

Kommunikation bedeutet.

5. Entscheiden Sie sich, verstarkt in Zukunft stimmige Herz-Geflihle zu kommunizieren.
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Der Konfliktknauel

Das Gefuhl hinter der Wut finden oder das Gold hinter der Wut bergen.

Denken Sie an einen Konflikt, der ungeldst geblieben ist! Welche authentischen Gefiihle konnen Sie
hinter dem Wutknduel noch identifizieren? Tragen Sie lhre Gefiihle in den Wutknauel ein.

Achten Sie auf Pseudogefiihle und ibersetzen Sie diese in Herzgefiihle! Es braucht etwas Achtsamkeit,
um die stimmig-authentischen Gefiihle zu spiren.

Wie fuhlen Sie sich wirklich, wenn Sie sich z. B. ,benachteiligt oder ausgebeutet” fihlen?

Finden Sie das Gefiihl hinter dem Gefiihl heraus und entscheiden Sie sich, dieses zu kommunizieren!
Sollten Sie es nicht kommunizieren wollen, ist es jedoch fir Sie ein wichtiger Hinweis, welche Bedlirfnisse
unerfillt sind. Ohne das Geflihl wiirden Sie es gar nicht merken. Also freuen Sie sich

Uber jedes Geflihl, dass Sie identifizieren kénnen!

Zusammenfassung Gefihle

Das Gefuhl ist eher ,,bewusst”, wahrend die Emotion noch ,,unbewusst” oder ,vorbewusst” ist,

weil sie zuerst im Limbischen System generiert wird. In der Regel 0,3 Sekunden schneller als es im
Bewusstsein ankommt. Erst wenn die Emotion das Tor des Thalamus durchschreitet, wird es sprachlich
und kulturell eingefarbt und dann nehmen wir es als Gefiihl wahr. Wer sich bewusste Ruhe gonnt,
kommt in Kontakt mit sich selbst und kann mehr erreichen als mit Angst und Stress. Hinter dem Stress
und der Angst liegen die Kompetenzen und die noch zu entdeckenden Potenziale.

Das Geflihl der MuRe bringt Leichtigkeit und Flow (Tatenrausch). Das Gefiihl der Anspannung verhindert
Empathie und Flow.

v/ Emotion ist die Kérperantwort — etwas was ich spiire und empfinde. Sie wird im limbischen
System aktiviert.

v' Gefuhl ist die schon interpretierte Emotion. Das Gefiihl ist bewusst, wahrend die Emotion noch
unbewusst ist.

v’ Eine Disposition, um zu fuhlen.

v’ Ein reales Zeichen von Lebendigkeit.

v/ Emotionen sind Trager dieser Lebendigkeit.

v Gefuhle sind die schon interpretierten Indikatoren, welche Bediirfnisse erfiillt oder nicht erfillt
ist. Neben den Bediirfnissen spiele auch kollektive Werte eine Rolle, die wir verinnerlicht haben.

v Geflhle und Emotionen sind die Folgeerscheinung unserer erfillten oder unerfillten Bedirfnisse
— das Belohnungssystem im Gehirn.

v Geflhle und Emotionen folgen unseren Gedanken und umgekehrt.

v Geflhle und Emotionen sind nicht statisch, sie sind beweglich und lebendig.

v Geflhle und Emotionen sind der Kontakt/Zugang zu unserem inneren Erleben und zu unserer

inneren Herzstimme (Herzmuster).

v' Gefiihle und Emotionen kdnnen mit Gewahrsein, bewusste Entschleunigung, Achtsamkeit,
Behutsamkeit und Ruhe wahrgenommen werden. Die Energie flieSt dahin, wo unsere
Aufmerksamkeit hingelenkt ist.

v Geflhle und Emotionen in uns haben Hoch und Tiefs, je nachdem wie wir mit uns im innerlich
prasenten Kontakt sind. Wer Stress hat, splirt nur den Stress.
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Werte und Bedurfnisse

Was sind Werte? Was ist der Unterschied zu Bedirfnissen? Vielen ist das ein Ratsel.

Der Terminus ,Wert” wird von Hermann Lotze im Sinne eines ,,von den Menschen gefiihlsmaRig als
Ubergeordnet Anerkannte[n], zu dem man sich anschauend, anerkennend, verehrend, strebend,
verhalten kann“ gebraucht.?

Der Bundesverband Ethik (BVE) hat sich zur Maxime gesetzt, verantwortungsbewusst nach ethischen
Werten nach dem Summum Bonum (héchstes Gut oder Ziel) verpflichtet, verniinftig und angemessen zu
handeln. Im Leitbild der BVE bezieht er sich auf die Allgemeine Erklarung der Menschenrechte (AEMR)
der Vereinten Nationen, die Charta der Vielfalt (EU-CHARTA) und auf die nachfolgend genannten

Grundwerte:
HUMAN UNIVERSAL FREIWILLIG GEMEINSAM NEUTRAL
TOLERANZ, ENGAGEMENT, ALLGEMEINGOLTIGKEIT BEWUSST UND FREI GEMEINSCHAFT UNABHANGIG UND
HILFSBEREITSCHAFT UND VON ETHISCHEN IM HANDELN. STARKT UND FORDERT GLAUBWURDIG ALS
ACHTUNG GEGENUBER UND MORALISCHEN SOZIAL-ETHISCHE BASIS FUR OBJEKTIVE
MITMENSCHEN UND IHREN GRUNDSATZEN. GEDANKEN. ENTSCHEIDUNGEN.
INTERESSEN. ' ' ' ' '
V4 \ 4 4 v4 4
Gibt es den Unterschied zwischen Wert und Bediirfnis? TRANSPARENT
Wert- und Normvorstellungen werden durch die Gemeinschaft von auRen RECHENSCHAFT UND
N . . . PARTIZIPATION IM
gesetzt, wahrend Bedirfnisse eher innere wertvolle Vorstellungen sind, SINNE DER FREIEN
die wir uns gerne erfiillen wollen (innere Bedarfe, Drang). Ein Bedrfnis ist MEINUNGSBILDUNG.
meine intrinsische Motivation etwas zu tun und diese Motivation ist
hauptsachlich von innen, von meinem Wesenskern aus, gesteuert. "
Es ist demnach meine ureigene Interpretation von Welt, die von mir

individuell innerlich gesteuert wird, wenn ich mir meiner Bedurfnisse

bewusst bin. Menschen, die ihrer Bediirfnisse nicht bewusst sind, werden oft unbewusst, in Form von
negativen Strategien, von ihnen geleitet, die sie aber eher von der Gemeinschaft trennen anstatt zu
empathisch zu verbinden. Sie leben dann die Werte und Ziele anderer.

Ein Wert oder sogar ein ganzes Wertesystem sind Interpretationen von Welt in mir, die kollektiv innerlich
gesteuert und angeregt werden. Im duBeren Dialog finden wir dann den Konsens dessen was kollektiv
ist. Ich personlich unterscheide Wert und Bediirfnis insofern z. B. eine Einigung lGber einen
gesellschaftlichen Wert nicht unbedingt meinem Bediirfnis entsprechen muss. Dennoch sehe ich den
Wert als stimmig, weil er uns in der Gemeinschaft weiterbringt. Manchmal muss man auch Bediirfnisse
zuriickstecken, jedoch nicht immer, weil ansonsten gehen sie in uns verloren (Selbstverlorenheit).

2
Definitionsversuch des Kantforschers Paul Menzer, der zitiert wird bei Georgi Schischkoff: Art. Wert, in: Ders.: Philosophisches Wérterbuch, Kroner,
Stuttgart 21. Aufl. 1982, S. 746f, hier 746.
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Unsere Gesellschaft hat viele Norm- und Wertvorstellungen, damit unsere Rechte geschiitzt werden. Z.
B. haben Menschen im Laufe der Geschichte eine Ubereinstimmung tiber den Wert ,,Gerechtigkeit”
entwickelt. Wenn wir jedoch den einzelnen betrachten, wie er den Begriff ,,Gerechtigkeit” reflektiert und
definiert, merkt man deutlich den Unterschied zwischen dem Bediirfnis und dem von auflen
festgesetzten, gewiinschten und gesellschaftlichen Wert. Mein Wert impliziert mein Bedirfnis und
meine Lebenswelt. Denn unterschiedliche Lebensumstdande bzw. Lebenswelten fihren zu
unterschiedlichen Interpretationen von dem Wert ,Gerechtigkeit”. Wie oft hdren wir die Aussage: ,,Was
ist schon gerecht?“ Das was wir flr uns als gerecht bzw. als gleichwertig betrachten, ist unser Bedurfnis
nach Fairness, Gerechtigkeit und Gleichwertigkeit. Dies muss nicht immer mit dem kollektiven,
gesellschaftlichen Werten lGbereinstimmen. Das Bedlirfnis nach Frieden kann ebenso unterschiedlichen
Werten dienen. Schaffe ich Frieden mit oder ohne Waffen? Letztendlich werden die Bedirfnisse durch
Werte gefiltert. Welche Bedurfnissbrocken passen durch den Werte-Filter, damit nicht nur ich, sondern
auch die anderen glucklich sind?

Wenn ich Frieden durch eine friedvolle Haltung schaffen méchte, werde ich meine Handlung
entsprechend ausrichten, um nicht in einen Wertekonflikt zu gelangen (z. B. sollen in Libyen letztendlich
doch Waffen fiir den Frieden eingesetzt werden?). Die Realitat zeigt uns, dass es leider oft nur Gber
Waffen zu l6sen ist, weil nur wenig Menschen bereit sind, mit einer friedvollen Haltung ihr Leben zu
riskieren. Zur Veranschaulichung der Unterscheidung setze ich weitere Bespiele auf:

Wenn ich das Bediirfnis nach Sicherheit, Zugehorigkeit oder Verlasslichkeit habe, konstruiere ich mir den
Wert ,,Plinktlichkeit”, um meine Bedlrfnisse zu befriedigen. Bin ich bei einer Verabredung unpinktlich,
dann habe ich ein unruhiges Gefihl (schlechtes Gewissen) in mir, weil ich gegen meine Bedirfnisse
gehandelt habe. Ich bedauere mein Verhalten und sage: , Tut mir leid, dass ich zu spat bin.” Das
Bedauern auszudriicken, ist ebenso ein gemeinsam gesetzter oft informeller Wert, weil mein Bedurfnis
nach Verlasslichkeit nicht erfillt war. Ich denke, dass ein Wert an eine bestimmte GréBe gebunden ist,
die von auBen (kulturell) und deshalb von innen (personell) gesteuert ist.

Werte sind Nominalisierungen von Tunwortern bzw. statisch gewordene Verbe. Das Verb ,gesund leben”
wird zur Lebensqualitdt ,Gesundheit”, was dem gleichnamigen Wert entspricht. Der Wert ,,Gesundheit”
ist uns wichtig, weil kulturell bedingt, gesunde Menschen Vorteile haben — sie bekommen z. B. schneller
eine Arbeit als kranke Menschen. Der Wert ,Gesundheit” hat aber auch deshalb einen sehr hohen
Stellenwert, weil individuell von innen betrachtet das Bedtirfnis nach Gesundheit eine starke
Lebensenergie (Disposition) ist, die dem Leben dient. In diesem Fall treffen oft individuelle und kollektive
Impulse aufeinander und ergeben diesen inneren, hohen personlichen Wert der Gesundheit. lhre
tiefsten Bedurfnisse werden zu lhren hdchsten Werten.

Wenn Sie Ihre Bediirfnisse und Werte nicht so genau kennen, dann kénnten Sie mit der folgenden Ubung
diese herausfinden. Bedurfnisse/Werte kénnen sich andern, deshalb ist es sinnvoll, zu Gberprifen, ob sie
noch Gultigkeit haben. In der Kommunikation ist es nicht unbedingt relevant Bediirfnisse von Werte zu
unterscheiden, weil in Worte verpackt Bedrfnisse wie Werte dazu beitragen, dass die Kommunikation
besser gelingt. Es ist nur flr die Personlichkeitsentwicklung relevant, fiir sich selbst festzustellen, ob
Menschen ihren Bedirfnissen entsprechend leben oder ob sie zu stark von auBen gesetzte Werte
verinnerlicht haben und der Filter sehr engmaschig gestrickt ist, so dass die Menschen evtl. Gberzogene
normierte Werte sogar mit ihren Bedlirfnissen verwechseln. ,Ich habe ein starkes Bedlirfnis nach
Struktur und ich werde wahnsinnig, wenn ich keine Struktur sehe.”
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Kinder kommen mit zwei starken Motiven (Bedurfnisse) nach Verbundenheit und Wachstum zu Welt.
Werden diese beiden elementaren Bedurfnisse stark frustriert, kdnnen die Werte nicht entsprechend
dem Gemeinschaftssinn ausgebildet werden. Antisoziales Verhalten ist dann die Regel. Damit Kinder ihre
sozialen Werte entfalten kdnnen, miissen genau die Erfiillung dieser zwei Bedlrfnisse gewadhrleistet sein.

In der Psychologie spricht man von ideele Werte, die sich von materiellen Werte unterscheiden.

»Als hypothetisches Konstrukt einer Individuum-Welt-Beziehung wird der Wert entweder als Komplex
von Wirkungsfaktoren der Welt auf das Lebewesen wahrgenommen oder im motivationalen Konzept des
Individuums als Zielentwurf oder Korrektiv zur Gestaltung der Welt verwendet. ... Als ein Ergebnis seiner
Forschung Uber die Kognitionsentwicklung erklarte Jean Piaget 1966, dass das im Kindheitsstadium
erworbene formale Denken eine spater auch affektiv begleitende Voraussetzung sei, um zur Planung von
Lebensentwiirfen im Erwachsenenalter die ,mit Zukunftsprojekten verbundenen Werte‘ passend
strukturieren zu kénnen. Aus der Sicht der Existenzanalyse gab Frankl 1974 den Werten die Geltung als

,umfassende Sinnmoglichkeiten‘®.“*

Innerhalb der Motivationstheorie beschrieb Haseloff 1974 die Werteinstellungen als langfristig effiziente
Wirkungskomplexe aus der Motivklasse der Strebungen, ,die sozio-kulturell thematisierte und normierte
Dauerquellen” darstellen, direkten Bezug auf die ,, Wertsysteme und die Praferenzordnung der
Personlichkeit” nehmen und sich ,,meist [...] gemalk dem Gesetz von der funktionellen Autonomie der
Motive” (G. Allport) verfestigen. Aus einer Synopse von psychologischer mit soziologischer Literatur
resultierte bei Hans Joas 2004 die Beschreibung einer inner-individuellen Dynamik in dem Begriff
»Wertbindungen”, die der Mensch in einem aktiven Vorgang, ,,in den Prozessen der Selbstbildung und
[...] in Erfahrungen der Selbsttranszendenz” entwickelt.

In den 1980er Jahren hat der Psychologe Shalom H. Schwartz zusammen mit Wolfgang Bilsky die Frage
aufgeworfen, ob es universelle Werte gibt. Sie postulierten eine Anzahl von Werten, die alle Menschen in
unterschiedlichen Auspragungen gemeinsam haben missten und entwarfen ein Wertemodell. Sein
Forschungsschwerpunkt lag dabei allerdings auf der Wertestruktur und deren motivationale Beziehung
zueinander.

Aus Werten lassen sich soziale Normen ableiten. Die Norm sagt, was in einer Situation allgemeingiiltig
geschehen soll und was hierzu notwendig ist. ,,Eine bestimmte Art der Verknipfung von
Handlungsbedingungen in einer Situation miindet in den Anspruch einer Forderung zum Tun.

Wie verhalt sich die soziale Norm bezogen auf die geistigen Dispositionen des Wollens? Zu den Normen
gehort die Idealitat. Ihnen liegen Entwirfe zugrunde, die als ideale Moglichkeiten im Geist beim Aufbau
eines Lebenskonzeptes vorbereitet werden. Bezugspunkt dieser Normen ist ,,eindeutig der Wert als
Kategorie der Selektion”. Die Befolgung der Normen ,wird durch die negativen Konsequenzen ihrer
Nichtbefolgung” lanciert. ,Die Normen des sozialen Umgangs verleihen den Verhaltensweisen Ordnung.
Sie fungieren als Gruppenstabilisatoren.” Mit gesellschaftspolitischem Blick bezieht sich Habermas 2004
wie selbstverstandlich auf die Orientierung des Blrgers am Normativen; er verwendet fir diese ethische

« 16

Disposition den Begriff ,Normbewusstsein“.

® Viktor E. Frankl: Der unbewusste Gott. Psychotherapie und Religion, Késel, Miinchen, 1948 — 2004 und dtv 35058, Miinchen 2014, S. 72.
4 Vgl.: http://de.wikipedia.org/wiki/Wertvorstellung

Vgl. Hans Joas, Die Entstehung der Werte. Frankfurt am Main: Suhrkamp, 1997, S. 257.

Vgl.: http://de.wikipedia.org/wiki/Wertvorstellung

Bildungsinstitut fir Empathie | Prozessbegleitung | Seminare | Einzel- und Teamcoaching | Ausbildungen zum/zur Empathietrainer/in



m,_

i
('/ - — il

BILDUNGSINSTITUT FUR
ithlen, was wir brauchen EMPATHIE

In Buch ,,Die 7 Wege zur Effektivitat” empfieht Stephen R. Covey in Bezug auf Werte: ,Schon am Anfang
das Ende im Sinn haben”. Er beschreibt im Buch eine kleine Visualisierungsiibung, in der es darum geht,
sich Folgendes vorzustellen: Sie sehen lhre Freunde, Familie, Bekannten und Verwandten zur Beerdigung
eines geliebten Menschen gehen. Auch Sie gehen dorthin. Als Sie nach vorne treten und in den Sarg
schauen, erschrecken Sie. Denn es sind Sie selbst, der hier beerdigt wird. Sie setzen sich hin und schauen
ins Programmheft der Beerdigung und sehen, dass vier Menschen etwas Uber Sie sagen werden. Einer
von ihnen ist jemand aus Ihrer Familie. Der zweite ist einer Ihrer Freunde.

Der dritte ist beruflich mit Ihnen verbunden und der vierte Vortragsredner kommt aus einem Verein, in
dem Sie sich engagiert haben. Was wiirden Sie gerne von jedem einzelnen dieser Redner Uber sich und
Ilhr Leben héren? Wie genau mdchten Sie von diesen Menschen beschrieben werden?

An welche Personlichkeitszlige sollen sie sich erinnern? Ihre Antworten werden Sie in den direkten
Kontakt mit Thren Werten bringen. Was ist lhnen wirklich wichtig im Leben nicht nur in Bezug auf Sie
selbst, sondern auch in Bezug auf lhr Umfeld und der Welt?

Bestimmte Werte werden von aullen gesetzt — zum Beispiel: Sie sind Leitung und ein systemischer Wert
ist ,Allparteilichkeit”. Dieser Wert haben Sie erst im Laufe der Zeit erlernt, weil es nicht immer moglich
flr Sie war, wirklich allparteilich zu sein und Sie immer noch oft daran scheitern, weil es ein sehr hoher
Wert ist. Es ist eine Richtung ohne unbedingt das absolute Ziel der Allparteilichkeit erreichen zu kénnen.
Wenn Sie mit den kollektiven Werten libereinstimmen, werden sie zu lhren Bedirfnissen. Ein Wert ist
das, was Ihnen elementar von allergrofSter Bedeutung ist. Wofur wiirden Sie ,,kampfen” bzw. sich
einsetzen, wenn Sie es nicht mehr hatten? Es ist das, was Sie unbedingt brauchen, um wieder frohlicher
und zufriedener zu werden und zu sein. Ein Bedrfnis ist eher spontaner, etwas das gerade gestillt wird
und es dauert so lange an, bis dieses Bedlirfnis das nachste Mal nicht erfillt ist und wieder nach
Befriedigung ruft. Ihre Werte jedoch sind das, was Sie kontinuierlich brauchen, um gliicklich und
zufrieden zu sein. Manchmal gibt es Dinge, die wir gut finden, die wir aber nicht so richtig leben oder wir
leben Dinge, die wir nicht gut finden, nur weil wir gerade glauben, dass wir es brauchen (Abenteuer). Die
Frage ist: Ist das auch wirklich Ihr authentischer und stimmiger Wert oder eher ein Un-Wert (Schein-
Wert), den Sie vielleicht leben, weil andere es von Ihnen erwarten, oder weil es sich fir Sie ,,politisch
korrekt” anfiihlt. Werte kénnen leicht in der Ubertreibung zu Unwerte und zu negativen Reaktions- und
Verhaltensmuster werden.

Unsere Werte sind uns heilig.

Wir leben unsere Werte auch, wenn wir unbeobachtet sind. Viele Menschen leiden, wenn jemand ihre
Werte ,verletzt”. Das spliren die Menschen im Kern ihres Innern und sie kénnen nicht einfach dartiber
hinwegfegen. Wenn Menschen das, was sie aus tiefster Uberzeugung wollen, immer wieder
zurickdrangen, dann flihlen sie sich dem Leben ausgeliefert. Sie sorgen nicht gut fur ihre Bedrfnisse,
die ihre kollektiven Werte tragen. Das bringt nicht nur Ungliick, Unbehagen und Unzufriedenheit,
sondern Menschen werden seelisch krank. Menschen sind zutiefst unglicklich, wenn sie nicht im
Einklang mit ihren Werten sind.
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10 Fragen, die den Weg zu den eignen Werten bahnen. Fragen aus der Ich-Perspektive.

1. Was ist fir mich in meinem Leben existentiell am Wichtigsten?
Worauf mochte ich auf keinen Fall verzichten?
3. Was ist der Grundsatz meines Lebens?
Was kann ich tun, um diesen Grundsatz standig zu leben?
4. Was stort mich am meisten? Worlber rege ich mich oft auf?
Welcher Wert wird hier missachtet bzw. ,verletzt“?
5. Was wirde ich wirklich aus ganzem Herzen vermissen, wenn ich es nicht mehr da ware?
6. Wofir kampfe ich jetzt und in der Zukunft?
Welche Werte verteidige ich immer und immer wieder?
7. Wofir brenne ich?
Wovon glaube ich, braucht die Welt noch viel mehr?
9. Wenn ich 3 Dinge auf dieser Welt verandern kénnte, was genau waren diese drei Dinge?
Welche Werte stecken hinter diesen Wiinschen? Welche Bedirfnisse erfille ich mir damit?
10. Was sollten meiner Meinung nach andere Menschen viel 6fter tun?
Warum ist es mir dieses Anliegen so wichtig?

N

o0

Unerfillte Bedurfnisse bzw. frustrierte individuelle und kollektive Werte brauchen Anerkennung und
Respekt. Sie wollen in erster Instanz von uns selbst achtsam wahrgenommen, gesehen und gehort
werden. — Dieser tiefere Part gehért ebenso zum Inklusionsprozess wie der Geflihlspart, die stimmigen
Unwohlgefiihle sowie auch die unstimmigen Interpretationsgefiihle anzunehmen bzw. zu inkludieren.
,Ja, das stimmt, ich bin gerade total verzweifelt tber die Situation.” Etwas, was vorher nicht bewusst
war, wird im Inklusionsprozess bewusst: Welche Reaktions- und Verhaltensmuster habe ich eigentlich
gezeigt? War es verbindend oder trennend? Sollte das Verhalten nicht den Werten,

die der Mensch vertreten will, entsprechen, ist es wichtig, dass er in erster Linie dieses Verhalten erst
einmal als gegeben in seine Personlichkeit inkludiert (annimmt), erst dann kann er es verandern
(reframen). Er braucht die innere Annahme (Inklusion), dass es so ist — er sollte mdglichst wenig bis
nichts verdrangen bzw. abspalten. Verhaltensweisen zu verdrangen oder abzuspalten bedeutet, gegen
seine eigenen Werte zu verstofen und macht den Menschen auf Dauer missgdnnerisch und ungliicklich.

https://bv-ethik.de/projekte

Durchsetzung von Werten notwendig?

Wiirde jeder seine Werte auch die fiir die Gemeinsschaft vorleben und sich authentisch positionieren
konnen, wirden wir keinen Rechtsstaat bendtigen. Problematisch wird es, wenn mit Gewalt die
allgemein anerkannten Werte durchgesetzt werden. Krieg wird mit Krieg bekampft, nur um
demokratische Rechte durchzusetzen. Aus rein egoistischer Sicht kénnte es durchaus manchmal
vorteilhafter, sich nicht an soziale Vereinbarungen und Normen zu halten, keine Steuer zu bezahlen usw.
insbesondere dann, wenn es eine reele Chance gibt, nicht von anderen erwischt zu werden. Wiirden
Menschen immer auch zum Wohle der anderen denken, wiirde der allzu egoistische

Wert-Gedanke (Ubertreibung des Wertes Individualitit) sich nicht durchsetzen kénnen. Da dies jedoch
noch kaum einer Kultur gelungen ist, braucht es eine Gesellschaft mit einem maoglichst gut
funktionierenden Rechtssystem, damit es wenigstens so etwas wie eine ,, Wiedergutmachung” fur nicht
beachtete Werte gibt bzw. damit Werte und Normen lberhaupt in der Gesellschaft eingehalten werden.
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Ist der Druck zu groB, weil die Konformitat Glberhand nimmt (Diktaturen, autoritare Unternehmen,
autoritdre Schulsysteme, autoritdre Familiensysteme ...), dann werden die individuellen Freiheiten des
Einzelnen zu stark beschnitten und die Menschen und ganz besonders die Kinder in diesen Systemen sind
unglicklich und wollen aus dem Land bzw. aus dem System fliehen. Da dies oft nicht moglich ist, ist fir
die Betroffenen der einzige Weg die Anpassung, die mit der Unterdriickung der eigenen Bedrfnisse und
die Nicht-Auslebung von Werten einhergeht, die von unerheblicher Resignation bis zur Selbstzerstérung
fahren kann.

Werte mussen im Konfliktfall gewichtet und priorisiert werden, weil nicht immer alle Werte gleichzeitig
bedient werden kdnnen. Scheinbare Widerspriiche sind oft gar keine Widerspriiche auf der
verbindenden Werteebene. Eine differenziertere Betrachtung ergibt z. B. das der Wert ,,Wohlstand” nur
kurzfristig im Konflikt mit dem Wert der ,Nachhaltigkeit” steht. Langfristig kann ohne Nachhaltigkeit kein
Wohlstand erzeugt werden. Die jeweilige Gewichtung eines Wertes ist im Einzelfall immer kontext-,
situations- und/oder kulturabhangig. Es ist zu Gberpriifen, ob es sich tatsachlich um eine Kollision von
Werten handelt, die zu abstrakt formuliert sind oder ob nicht doch ein konkret-individueller Wert die
Basis von Einigkeit und Menschlichkeit sein kann. Haben wir nicht doch vielleicht ausreichend Platz fiir
alle Fliichtlinge aus Syrien, obwohl selbst hochrangige Politiker ankiindigen: Es sei kein Platz mehr? Vieles
ist nur eine Frage des Wollens.

Jeder positive Wert hat immer auch einen positiven Gegenwert. Konformitat braucht auch Individualitat
und umgekehrt. Wird diese Balance beim Einzelnen wie auch in einer Gesellschaft in allen Situationen
fair eingehalten, dann waren alle gliicklicher und bemiiht immer zum Wohle aller zu denken — sich selbst
naturlich eingeschlossen. Trotz vieler weltweiter Ethikzusammenschliisse siehe auch Charta der
Weltethik’ ist es noch ein langer Weg, bis die universellen Werte fiir alle Menschen auf der Welt gelten
werden, weil schlieRlich alle Menschen das Recht haben im Sinne der Arterhaltung, ihre existenziellen
Bedirfnisse bis hin zu den Anerkennungsbediirfnisse als Mensch zu befriedigenBedurfnis als
Mangelzustand.

Was genau ist dieser Mangel? Mangel an was? Mangel an Energie! Marshall B. Rosenberg, Schiiler des
Humanisten Carl Rogers, entwickelt das Modell der gewaltfreien Kommunikation. Aus diesem Modell
entstand ein Bedirfnisbegriff, der ergdnzend zu Definitionen aus der Motivationspsychologie verwendet
werden kann. ,,Bedirfnisse in Rosenbergs Sinn sind allen Menschen der Art nach gemein. Bedtrfnisse
sind demnach unabhangig von Zeiten (Epochen), Orten (Regionen, Kulturen) und Personen. Bedirfnisse
verschiedener Individuen stehen einander nie entgegen, sondern lediglich die Strategien, die zur
Erflllung der Bedrfnisse angewandt werden. Bedurfnisse sind allgemein; Wiinsche unterscheiden sich
von Bediirfnissen dadurch, dass sie bereits eine Konkretionsstufe in Richtung auf Strategien darstellen.
Will man einen tieferen Einblick in die Ursachen des Problems oder Konflikts bekommen, miissen
Bedirfnisse klar von Strategien getrennt werden. Ein Mensch hat in jedem Moment Bediirfnisse, die sich
durch Geflihle bemerkbar machen. Es wird hier unterschieden zwischen Geflihlen, die anzeigen, dass
Bediirfnisse erfiillt sind und Geflihlen, die anzeigen, dass Bedlirfnisse nicht erfillt sind.“®

Es gibt unterschiedliche Arten von Bedirfnissen: Primare und sekundare Bedlrfnisse, existenzielle und
Luxusbedirfnisse bis Komplementarbediirfnisse. Dies sind Bedirfnisse, welche erst durch die
Befriedigung eines Bedirfnisses hervorgerufen werden. Zum Beispiel hat das Bedurfnis nach einem

” www.charta-der-weltethik.de/deklaration/deklaration.html
8 http://de.wikipedia.org/wiki/Bedirfnis
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anderen Job in einer anderen Stadt zu Folge, dass auch ein Bedirfnis nach einer neuen Wohnung und
neuen Einrichtungsgegenstianden entsteht.

Nach Abraham Maslow (1908 — 1970), Mitbegriinder der ,,Humanistischen Psychologie”,
gibt es fiinf Kategorien von Bedirfnissen:

1. Physiologische Bediirfnisse
Die wichtigsten sind Hunger, Durst und Sexualitat. Wenn diese konstant befriedigt werden, verlieren
sie an Bedeutung.

2. Sicherheitsbedirfnisse
Bedlirfnis nach Stabilitat, Schutz, Freiheit von Angst und Chaos, Struktur, Ordnung, Gesetz.
Menschen wiinschen sich eine vorhersagbare Welt. Chaos und Ungerechtigkeit verunsichern sie.

3. Zugehorigkeits- und Liebesbedlirfnisse
Ergebnisse soziologischer Studien bestatigen die negativen Auswirkungen von Entwurzelung aus
Bezugsgruppen (Emigration, Aussiedler, Wegzug der Familie in einen anderen Ort; Auflésung der
Familie z. B. durch Scheidung oder Schicksal). Dieses Bedirfnis wird immer starker, weil die Welt
immer unsicherer wird. Desto erflllter dieses Bedrfnis ist, desto mehr Ambiguitatstoleranz hat der
Mensch (sicherer Umgang mit Unsicherheiten).

4. Wertschatzungs- und Geltungsbedurfnis
Das Bedirfnis umfasst zum einen die Wiinsche nach Starke, Leistung und Kompetenz und zum
anderen das Verlangen nach Anerkennung, Prestige, Status, Ruhm und Macht. Darauf griindet sich
das gesunde Selbstwertgefiihl inklusive der Selbstempathie eines Menschen.

5. Bedirfnis nach Selbstverwirklichung
Impliziert das Wachstumsbeddrfnis und das Bedurfnis nach Selbstaktualisierung. Damit spricht
Maslow das Streben nach Selbstwirksamkeit und der Entwicklung der eigenen Persdnlichkeit an. Die
Effekte dieses Strebens sind von Person zu Person sehr unterschiedlich. Es zeigt sich darin eine
standige ,,Vorwartstendenz” im menschlichen Wesen. Der Mensch drangt danach, die Einheit seiner
Personlichkeit zu erleben, er ist auf der Suche nach Sinn und Wahrheit. Er drangt nach dem Ganz-
Sein vor allem auch nach Hedonie: Heiterkeit, Freundlichkeit, Mut, Ehrlichkeit, Liebe, Gite ...

Jeder driickt seine Bedirfnisse auf unterschiedliche Weise aus. Es gibt gute und weniger gute Strategien.
Eine sehr reife Strategie ist die Konsenfindung auf der Werteebene. Wenn die Menschen es in Konflikten
schaffen, eine Vereinbarung oder eine Ubereinstimmung der Werte zu finden,

dann entsteht das Wunder der Empathie.

Bildungsinstitut fir Empathie | Prozessbegleitung | Seminare | Einzel- und Teamcoaching | Ausbildungen zum/zur Empathietrainer/in



BILDUNGSINSTITUT FUR
iihlen, was wir brauchen EMPATHIE

Teamwerte finden und leben — Bedurfnisse achten und Werte schatzen —

Fragen in Du-Form.
Um sich auf Werte in einem Team einzustimmen und um gemeinsame Dialogvereinbarungen zu finden,
ist es zunachst gemeinsame Teamwerte zu finden und sie zu priorisieren. Was ist gerade wichtig? Eine
Motivation ist die Bereitschaft Leistung zu bringen. Jedes Team sollte sich auf die Suche nach
Motivationssatze begeben und darlber nachdenken, was schief [duft, das diese Bereitschaft nicht gezeigt
werden kann:

1. Finde De-Motivationssatze
und spreche diese aus. Was macht es mit Dir?

2. De-Motivationshaltungen.
Finde De-Motivationshaltungen.
Wie erkennst Du diese?

3. Wie gelingt die Ankurbelung von Motivation?
Finde Ideen.

4. Finde Motivationssatze fuir Dein Team/Gruppe.
Wie geht es Dir mit diesen Satzen?

5. Was kannst Du tun, dass Du in Zukunft verstarkt
auf De-Motivationssatze und -haltungen
verzichtest?

Finde anhand von Bild-Motiven
Deine Werte.

1. Was brauchst Du, um diese
Werte im Team / Gruppe /
Familie ... zu erfillen.

2. Z. B. der Wert: , Offenheit”.
Was genau verstehst Du
darunter?

3. Was brauchst Du, um noch
offener im Team / Gruppe /
Familie zu sein?

A
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Unterscheidung authentischer Wert und negative Strategie der Bedirfniserfillung
Negative Strategie / Authentischer Wert /
Negatives Reaktionsmuster Unerfllltes Bedurfnis (Beispiele mit den
Negative Kommunikationsmuster dazugehdrenden Geflihle, die jedoch von

Mensch zu Mensch unterschiedlich
interpretiert werden.)

Ich habe das Bediirfnis, mich zu rachen. Ich bin verletzt, weil ich als Mensch nicht
wahrgenommen wurde (Bedurfnis nach
Achtung/Respekt).

Ich habe das Bediirfnis / den Drang nach Abstand | Ich bin entduscht, weil wir es nicht schaffen in

zu einem Menschen. Kontakt zu bleiben.

Ich habe das Bedlirfnis zu manipulieren, damit ich | Ich bin enttduscht, weil mir Offenheit und ein

zu meinem Recht komme. wertschatzender Umgang wichtig sind.

Ich bin enttauscht von mir selbst, weil ich
meinem Bedlirfnis nach Echtheit und Kongruenz
(stimmige Authentizitat) nicht nachgekommen

bin.

Ich habe ein Aggressionsbedrfnis. Ich bin verletzt, weil meine Bediirfnisse nicht

Ich verletze mit Absicht mit Worten, erfullt wurden. Ich bin traurig,

um zu kompensieren. weil ich nicht gut flr mich sorge
(Selbstfiirsorge/Selbstregulierung).

Ich habe das Bediirfnis, in diesem Fall eher die Ich bin extrem unsicher, ob ich stark genug bin,

Unwahrheit zu sagen. die Wahrheit zu sagen
(innere Starke und Sicherheit).

Mir ist wichtig, gut anzukommen und der Clown Ich brauche mehr Selbstwertschatzung,

in jeder Gruppe zu sein. Selbstbewusstsein und Anerkennung.

Ich bin immer extrem vorsichtig. Ich brauche Sicherheit und Schutz.

Das ist mein Bedirfnis. Ich brauche mehr Selbstvertrauen und
Selbstsicherheit.

Ich erfinde eine Notliige, um nicht zu sagen, Ich brauche Ruhe und Erholung.

warum ich nicht komme. Ich brauche Zeit fiir mich und Klarheit.

Ich brauche Ehrlichkeit mit Taktgefuhl,
um die Wahrheit trotzdem zu sagen.

Hinweis: Alle Werte und Bedrfnisse sind gut!

Wenn etwas negativ bewertet wird, wie z. B. Rache oder Manipulation, kdnnen es keine
Bedirfnisse sein, weil Bedlrfnisse lebensbejahende und keine lebens-verneinenden
Energien sind. Somit ist es ein Leichtes, eine negative Strategie von einem stimmig-
authentischen Wert zu unterscheiden. Die Bedlrfnisse sind auf der ganzen Welt gleich.
Jeder priorisiert Bedurfnisse anders und empfindet sie auch anders. Jeder speichert
aufgrund seiner Erfahrungen unterschiedliche Wertemuster im Limbischen System ab.
Wertemuster sind hochgradig emotional besetzt und sie reagieren immer um 0,3
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Sekunden schneller als die langsameren, reiferen und oberen Schichten der Einsicht, die
Uberwiegend auf der Neocortex abgespeichert sind.

Film von Peter Kruse® (iber Wertemuster:

Werte missen grundsatzlich ausgehandelt werden. Dazu gibt es kein Richtig und kein
Falsch. Die Inklusive Kommunikation ist eine Kommunikation jenseits von Gut und Bdse,
von Schuld und Nicht-Schuld, von Recht und Unrecht und von Richtig und Falsch.

O i ~
"‘1“ - . ‘ - - "Ii =

Bediirfnisse
haben fiir Menschen
eine hohe emotionale
Bedeutung.

Bei erflllten Bedlirfnissen sprudeln
Menschen Uber, sie zeigen ihre Potenziale, sie wirken gelassen
und entspannt.

9
www.youtube.com/watch?v=DNbD3bCijS4
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Sobald Sie das stimmig-authentische Geflihl durch achtsames Hinspiren wahrnehmen,
finden Sie dann auch in der Regel intuitiv das frustrierte und unerfullte Bedurfnis.
Welches Bediirfnis bzw. welchen Bedarf haben Sie? Was glauben Sie, ist Ihnen wichtig
bzw. in der Situation von allergroRter Bedeutung? Es herauszufinden ist der erste Schritt.
Der zweite Schritt ist es dann, die gefundenen frustrierten Werte und Beddrfnisse in
Worte zu fassen. Nur so erfahrt der andere, was Sie konkret brauchen.

Worum geht es mir eigentlich wirklich?

\% U L
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Ist das Bediirfnis halbvoll
oder halbleer?

Wie nehmen Sie es wahr?
Zeichnung: Thomas Alwin Miller
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Selfcommitment = Sich verpflichten, etwas zu tun — Fragen in der Du-Form.

Was brauchst Du nun konkret, um Dein unerfilltes Bedlirfnis zu kommunizieren?
Welche Bitte mochtest Du aussprechen?

Wie soll die Vereinbarung konkret aussehen?

Welche positive Strategie oder Glaubenssatz brauchst Du dafiir?

Wie willst Du Dich selbst in die Verpflichtung (unter Vertrag) nehmen, die Bitte
gelassen auszusprechen?

Vielleicht ist es wichtig, in Deinem Fall der Situation sogar einen stimmigen Appell
anstatt einer Bitte auszusprechen?

6. Gerade bei der Bitte kommt es auf die Wahl der Worte an.

o FONPE

Worte haben Macht in allen moglichen Richtungen. Ist die Bitte noch mit einem Unterton
belegt oder offen? Welche Kompentenzen brauchst Du, damit Du diesen Unterton
wahrnehmen (inkludieren) und unterlassen kannst? Wie kannst Du es begriinden,

dass Du diesen Unterton noch hast? Was brauchst Du, damit Du Dein Ton anders regulieren
kannst? Zurick zur Werteebene gehen und nochmals herausfinden, welche Werte noch
verletzt sind oder welche Bedirfnisse noch frustriert sind. Die gefundenen Werte positiv in
Form einer Bitte oder eines Appels aussprechen.

Bei der auszusprechenden Bitte, besonders in einem Konfliktfall, ist es unabdingbar, die
Bereitschaft abzufragen, ob der andere die Bitte auch horen will. Die Situation spaltet sich
auch hier in Selbsteinfiihlung und in Einflihlung in den anderen. Einfiihlung in den anderen:
Bittest Du mich deshalb um Unterstlitzung, weil Du gerade etwas mit der Situation
Uberfordert bist? Wie konkret kdnnte ich Dich unterstiitzen, damit Du Deine Aufgabe in
unserem Team/Gruppe/Familie ... wahrnehmen kannst? Selbsteinfiihlung: Mir ist es deshalb
wichtig, weil ... und ich bitte Dich ....
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Ich kann Ubung:

Im Team/Gruppe/Familie ... schreibt jeder Gber den anderen, was er gut kann und schenkt
dem anderen noch ein Herz mit motivierenden Satzen.

e BN ..

Alle tummeln sich gespannt und
frohlich um die Wertschatzungswand,
weil alle lesen wollen,

was wohl der andere Uber
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EMPATHIE

Ubung: Der Unterschied, der den Unterschied in der Kommunikation ausmacht.

Unstimmige Kopfgefiihle

Stimmige Herzgefiihle

Ich fuhle mich missverstanden.

Ich bin irritiert. Ich bin verunsichert.

Ich fuhle mich im Recht.

Ich fiihle mich ungerecht behandelt.

Ich fuhle mich ausgegrenzt /
ausgeschlossen.

Ich bin genervt.

Ich bin witend.

Ich bin entrustet.

Ich bin entsetzt.

Ich fihle mich ungeliebt.

Ich bin niedergeschlagen.

Ich fihle mich gelangweilt.

Ich fihle mich unbeteiligt.

Ich bin zornig.

Ich fihle mich gezungen, etwas zu tun.

Ich fuhle mich Gberrumpelt / Gberrollt.

Ich fiihle mich in die Ecke gedrangt.

Ich bin emport.

Ich fliihle mich niedergemacht.

Ich bin bestlrzt.

Ich flihle Verachtung, Verbitterung.

Ich bin eifersichtig.

Ich fiihle mich benachteiligt.

Ich bin Uber mich selbst entristet.

Ich flihle mich unter Druck gesetzt.
Ich fihle mich gedrangt und getrieben.

Ich fuhle mich so komisch.

Ich fuhle mich schlecht / gut (Bewertung).

Ich fiihle mich missmutig.

Ich flihle mich schlecht gelaunt.

Ich bin trotzig.

Ich fuhle mich am Boden zerstort.

Ich fiihle mich gehetzt.

Ich fuhle mich klein.

Ich fuhle mich schuldig.

Ich schame mich.

Ich bin sauer.

Ich habe das Gefiihl, dass ich gleich wie ein
Vulkan explodiere.

Ich habe das Geflihl, Du machst das mit Absicht.
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Ubung: Der Unterschied, der den Unterschied in der Kommunikation ausmacht.

Negative Strategie / Authentischer Wert /
Negatives Reaktionsmuster Unerfllltes Bedurfnis (Beispiele mit den
Negative Kommunikationsmuster dazugehorenden Geflihle, die jedoch von

Mensch zu Mensch unterschiedlich
interpretiert werden.)

Ich habe das Bediirfnis, mich zu rachen.

Ich habe das Bediirfnis / den Drang nach Abstand.

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

Ich habe ein Aggressionsbedirfnis.

Ich verletze mit Absicht ganz bewusst mit Worten.
Ich habe das Bedlirfnis, 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 Bedirfnis von mir,

weil die Welt unsicher ist.

Nachstes Mal wird gedroht.

Nichts anderes hilft mehr und ich habe auch keine
Lust mehr dariber zu reden.

Mein Bedurfnis ist mich anzupassen.

Ich habe ein starkes BedUirfnis 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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Etwas Uber die Personlichkeitsdarstellung

Das innere Team »Wer bin ich und wenn ja, wie viele“ Richard David Precht

M. B. Rosenberg hat die zwei Symbole ,,Wolf” und ,, Giraffe” stark gepragt. Er verwendet die Symbole
dieser beiden Tiere, um die Charakterisierung der inneren Haltung aufzuzeigen. Der Wolf symbolisiert
die Sprache der Interpretationen und Verurteilungen in Bezug auf anderen und uns selbst.

An dieser Wolfssprache: ,,Du bist schuld”“ hdngen die Interpretationsgefiihle (Pseudogefiihle) mit dran.
,Du bist schuld, dass ich mich so niedergeschlagen fiihle.” Die Giraffe symbolisiert die Sprache der
stimmigen Gefiihle und Bediirfnisse, die entweder erfillt oder unerfillt sind und dementsprechend
haben wir Wohlfiihl- oder Unwohlflihlgefiihle. In uns gibt es jedoch noch viele andere innere Anteile, die
wir wahrzunehmen und zu identifizieren haben, wenn wir uns mit uns selbst ausfiihrlich beschaftigen
und uns in die eine oder andere Richtung verdandern wollen. Grundsatzlich reichen fir die Reprasentation
der Vielfalt zwei Symbole nicht aus. Die Transaktionsanalyse geht von mindestens drei Anteilen aus (das
liebevolle Erwachsenen-Ich (Giraffe), der kritische Elternteil (Wolf) und das Kind-Ich). Der Anteil des
»inneren Kindes” fehlt bei Rosenberg. Der duBere oder der innere Wolf ,, wolft” auf das ,innere Kind“ ein
und dieses kann sich oft nicht wehren, weil es der schwachste innere Anteil in uns ist. Es braucht deshalb
die liebevolle Zuwendung der Giraffe, damit das ,innere Kind“ sich so zeigen kann, wie es ist bzw. dass es
sich nach und nach emanzipieren kann. Das ,innere Kind“ kann durch unterschiedliche innere Anteile
(inneres Team von Schulz von Thun) noch praziser dargestellt werden. Deshalb ist die Vorstellung eines
inneren Teams eher realistischer und personlicher.

Die Giraffe

Die friedliche Giraffe hat das grofSte Herz aller Landtiere. Eine Giraffe tragt ihr
Junges 15 Monate lang. Bei der Geburt Gberlebt das Junge einen Sturz aus

2 Meter Hohe. Giraffen leben ohne Anflihrung in losen Gruppen in der Savanne.
Die Gruppen-mitglieder konnen sich taglich andern. Die Giraffe hat wie die Maus
und der Delfin nur sieben Halswirbel. Jeder misst bis zu 40 cm. Deshalb hat sie
einen so langen Hals. Die Giraffe speist stets Griines, da sie einige Etagen hoher
ihre Nahrung ernten kann. Sie hat eine ca. 50 cm lange Zunge und lebt im Schnitt
etwa 26 Jahre.

Der Wolf

Es gibt auf der Erde noch etwa 150000 Wélfe, die hauptsachlich auf der
nordlichen Halbkugel leben. Sie haben eine Lebenszeit von 10 — 15 Jahren.
Sie sind Rudeltiere und leben in Gruppen, die jedoch stets zusammenbleiben
und hierarchisch gegliedert sind: Das Alphatier fihrt die Gruppe an und
verlangt absolute Unterwerfung. Die Geburt nach 2 Monaten Tragzeit findet
in einer von der Mutter gegrabenen Hohle statt. Diese wird vom Rest des
Rudels bewacht.

Nach der Geburt wird gemeinsam gefeiert. Die Wolfe springen wild herum
und lecken sich gegenseitig. Die Kleinen gehen in die ,,Wolfsschule”. Dort
lernen sie alles, was sie zum Uberleben brauchen: zu schleichen, Geriiche zu
unterscheiden, zu kampfen, zu jagen ... Wolfe kénnen bis zu 50 km/h schnell rennen und einen Dauerlauf
von 12 km/h hinlegen.
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