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Wertschatzende Kommunikation fur ein

achtsames Miteinander

Alles, was wir tun, tun wir, um ein Bediirfnis zu erfiillen

Welche Sichtweise beschreibt die wertschdtzende Kommunikation, auch einfiihlsame
Kommunikation genannt, im Kern? Alles, was ein Mensch getan hat, tut oder tun wird,

ist ein Vlersuch, ein Bed(tirfnis zu erftillen.

Es geht weniger um die Frage, ist das wahr oder
nicht wahr? Es geht vielmehr um eine bewuss-
te innere Haltung mit der ich meine eigenen
Handlungen und die Handlungen anderer aus
einem groBeren Verstandnis und Mitgeftihl fir
die menschlichen Beddrfnisse heraus sehen
kann. Diese Sichtweise Idsst mich die Kommu-
nikation in Beziehungen und zu mir selbst neu
betrachten und erkennen. Ein einfaches Bei-
spiel aus der Praxis:

In einem Gesprdch mit ihren Eltern wendet eine
junge Mutter diese neue Perspektive bewusst
an. Nach tber 30 Jahren ist sie sich sicher, dass
ihre Eltern nicht aufhéren wirden, sich in ihr
Leben einzumischen und Ratschldge zu ge-
ben. Auch als erwachsene Frau fuhlt sie sich
bedrdngt, wenn sie mit den elterlichen Verhal-
tensmustern konfrontiert ist.

Nachdem sie Elternzeit genommen hat, ist es
der jungen Mutter méglich, zu ihrem friiheren
Arbeitsplatz zurtick zu kehren - bedauerlicher-
weise mit mehr Arbeitsstunden, als von ihr
geplant. Die junge Frau berichtet den Wieder-
einstieg ihren Eltern, worauf diese unvermutet
beginnen:

Eltern: ,Du willst also mit zwei kleinen Kindern
bis nachmittags arbeiten gehen?*

Tochter: Ja, ich habe das Gltick zu meinem fri-
heren Platz zuriick zu kommen (leicht beklom-
menes Geftihl)."

Eltern: ,Prima. Sind die Kinder in der Zeit gut
betreut?"

Tochter: ,Ja. ,Sind sie.

Eltern: ,Gut. Ihr braucht ndmlich eine profes-
sionelle Betreuung fir die Kinder. Seid ihr gut
vorbereitet?”
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Tochter: Ja, sind wir (aufsteigender Arger und
Wut).“

Eltern: ,Habt ihr eine Arbeitsteilung zu Hause
festgelegt?"

Tochter: ,Ja, haben wir schriftlich (nahe am Ex-
plodieren).”

Die ,Befragung” wiirde weiter gehen, stoppt aber
in dem Moment, als die Tochter in der Lage ist,
bewusst inne zu halten und ihre Sichtweise zu
dndern: Sie verlangsamt, um eine Wahl zu ha-
ben, wie sie sich verhalten und agieren will. Sie
hat sich mit der Idee der einfihlsamen Haltung
beschdftigt und nimmt drei Dinge wahr, die in
ihr ablaufen: Ein unerfiilltes Bedtrfnis, ein Ur-
teil im Kopf und ein neu aufflammender Kon-
flikt, auBer sie dndert ihre Sichtweise. Eine He-
rausforderung fir sie, ihre Aufmerksamkeit auf
ihr ,unerfilltes Bedurfnis“ zu richten und nicht
auf Bewertung, Verurteilung und Schuldzuwei-
sung. Die junge Frau ubt sich darin, korperlich
wahrzunehmen, was sie in dem Gesprdch spurt
und was ihre Gedanken in ihr auslésen: Enge
in der Brust, KloB im Hals und Gedanken mit
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sollen und nicht sollen. Empathisch fragt sie
sich, ,was sie wirklich braucht*? Sie will in ihren
Bemihungen gesehen, verstanden und aner-
kannt werden und sehnt sich zugleich nach
Kontakt und Verbindung (Beddirfnis). Und ihre
Eltern? Welche Bedurfnisse versuchen sie sich
durch ihre ,Befragung” zu erfiillen? Diese Fra-
ge hilft der Frau, die Worte ihrer Eltern als ein
Versuch anzusehen, ihre eigenen BedUrfnisse
zu erfillen, wie Anteilnahme, Fiirsorge, Prdsenz,
Versténdigung, Anregung, Unterstitzung, und
sie sagt: ,Es klingt so, als ob es euch wirklich
wichtig ist, dass es uns als Familie und den
Kindern gut geht, richtig? Die Eltern reagieren
entspannt und erleichtert: ,Das stimmt".

Die Sichtweise der Tochter hat sich verdndert:
Ihr wurde Klar, dass ihre Eltern ihr helfen wollen
und die Art, wie sie es ausdricken, so ist, wie sie
es zu diesem Zeitpunkt am besten kénnen. Mit
dieser Perspektive ist es ihr moglich, empathisch
zuzuhoren und in Verbindung zu bleiben.
Viele von uns sehnen sich nach einer aufrich-
tigen Haltung im alltdglichen Miteinander und
nach Beziehungen, die alle Beteiligten berei-
chern. Und dennoch: Wenn uns etwas ,triggert’,
neigen wir dazu, einseitig zu sehen/zu horen
und entfernen uns weiter von dem, was uns
eigentlich gut tut: Eine tiefe Verbindung zu un-
seren universellen Bedurfnissen, wie z.B. Wert-
schdtzung, Akzeptanz, Vertrauen, Wdarme, und
die als Ausdruck unserer Essenz in jedem von
uns leben.

Nehmen wir zentriert wahr und akzeptieren die
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Gedanken und Empfindungen, die eine Situati-
on in uns ausgelost hat, kdnnen wir den Fokus
bewusster auf die Schonheit der uns innewoh-
nenden Energie der Bedurfnisse legen und uns
damit empathisch verbinden, selbst wenn das
innere Erleben turbulent ist. Leichtigkeit, Leben-
digkeit und Klarheit stellen sich ein.

Auch Dankbarkeit in einer Weise, wie Sam Keen
sie beschreibt: ,Je mehr Sie zum Kenner der
Dankbarkeit werden, desto weniger sind Sie Op-
fer von Arger, Depressionen und Verzweiflung.
Dankbarkeit wird zu einem Elixier, das die harte
Schale unseres Egos — unseren Wunsch zu be-
sitzen und zu kontrollieren — langsam aufldst
und Sie zu einem groBzligigen Wesen werden
Idisst. Der Sinn ftir Dankbarkeit bringt echte spi-
rituelle Alchemie hervor, éffnet unser Herz - und
macht unsere Seele weit"

Das Erlernen und Uben einer neuen Sichtweise
und inneren Haltung in der wertschétzenden
Kommunikation fiir ein achtsames Miteinander
ist Prozess und Weg zugleich. In den thematisch
konzipierten Ubungen in den Seminaren freut
es mich sehr zu sehen, wie Teilnehmende durch
eine gewachsene Sensibilitdt und Verstandi-
gung Uber gemeinsame und unterschiedliche
Beddirfnisse eine innere Weite, Lebendigkeit
und Aufatmung erfahren. Dazu beizutragen
und ein gréBeres Verstdandnis fir kommunika-
tive Prozesse, (Selbst)Empathie und koérperliche
Empfindungen als Signale zu bieten, ist, was
mich motiviert und mein Bedrfnis.

|Weitere Infos: www.yogaforum-osnabrueck.de
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