Die Fallen der Gewaltfreien Kommunikation. Wie Sie mit
Gewaltfreier Kommunikation endlich dort ankommen, wo Sie schon

die ganze Zeit hinwollten.

Lesprobe

5. Falle: Ich mache mir Sorgen um dich

Versuch, einem anderen Menschen zu helfen

Carlotta: ,Wenn ich sehe, dass du seit drei Jahren im Supermarkt an der Kasse arbeitest,
bin ich besorgt, weil ich méchte, dass du ein gutes Leben hast! Bist du bereit, dir einen
anderen Job zu suchen?”

Doris: ,,Wieso? Mir geféllt es da. Ich habe geregelte Arbeitszeiten, nette Kollegen ...*

Carlotta: ,Siehst du, du merkst noch nicht einmal, in welchem Zustand zu bist! Du
brauchst Hilfe! Ich mache mir Sorgen um dich! Du musst endlich dein Leben in den Griff

kriegen!”

Steigen wir nun noch tiefer in die Abgriinde unseres Egos hinab, um unserer Befreiung
ein weiteres Stlick naherzukommen. Der Wolf ,Ich mache mir Sorgen um dich ist geradezu
ein Geniestreich unseres Unterbewusstseins zur Vernebelung seiner Absichten. Ein sicheres
Anzeichen dafur ist Ubrigens, wenn sie beim Lesen dieses Kapitels einen heftigen inneren

Widerstand versplren oder gar witend werden.

Alte Muster fiihlen sich irgendwie gut an

Dazu ein kleiner Exkurs zum Thema Geflihle. Viele Selbsthilfeblicher und Ratgeber
lehren, auf unsere Geflihle zu hdren. Darin liegt insofern Wahrheit, als ein inneres Gefihl
von Stimmigkeit oder Unstimmigkeit uns wichtige Hinweise zu einer Entscheidung liefern
kann. Wenn wir allerdings nicht wachsam sind, dann kann uns ,fuhlt sich gut an* als
Richtschnur fir unser Tun bése aufs Glatteis flihren. Warum? Weil es zu den Taktiken des
Ego gehort, dass sich fur uns Dinge ,gut® und ,richtig® anflhlen, die uns in unseren alten
Mustern gefangen halten. Wie zu Hause eben, schdon und heimelig. Alles, was die alten
Muster in Frage stellt, |6st dagegen erst einmal Angst aus und fihrt zu Widerstand. So kann
es sein, dass ein Weg, der fir uns durchaus gut und richtig ist, sich erst einmal flrchterlich
anfuhlt, und etwas, das tief drinnen unserer Wahrheit entspricht, als Anfangsreaktion heftige

Wut ausldst.

Als Unterscheidungshilfe, ob ein gutes Geflihl aus unserer Intuition oder dem Ego kommt,

kénnen folgende Kriterien dienen:



1. Dringlichkeit
Ist ein Impuls oder ein Wunsch vorhanden, der nach sofortiger und dringender
Verwirklichung schreit, so verbirgt sich dahinter sehr wahrscheinlich das Ego.

2. Frieden
Impulse aus unserer wahren Intuition heraus gehen mit einem Geflhl des Friedens, der
Entspannung und der Stimmigkeit einher.

3. Exzessives Denken
Wenn gleichzeitig mit einem Impuls starkes, nicht aufhéren wollendes, zwanghaftes
Denken und Planen einsetzt, steckt das Ego dahinter. Bei intuitiven Impulsen, die von
unserer unfehlbaren inneren Weisheit geleitet werden, gibt es eine groRe Klarheit und

eine Verlangsamung des Gedankenkarussells.

Seien Sie wachsam, denn der innere Saboteur reagiert vor allem dann heftig, wenn wir
anfangen, die Dinge genauer zu beleuchten, die er so scheinbar ganz selbstlos und

fursorglich ,fur andere tut”.

Ganz selbstlos?

Und damit zuriick zum Thema.

Ist es denn wirklich so schlimm, wenn wir uns um andere Sorgen machen und ihnen
helfen wollen? Um zu erfahren, was wir dabei so anrichten, lade ich Sie zu einem
Rollentausch ein.

Erinnern Sie sich an eine Situation in lhrem Leben, in der Ihnen ein anderer Mensch zum
Beispiel ungefragt Ratschlage erteilt, ungebeten seine Analyse lhrer vermeintlichen
Probleme prasentiert und gleich noch seine Lésungsvorschlage dazu geliefert hat.

Wie haben Sie sich dabei geflhlt? Beschreiben Sie es so genau, wie Sie kbnnen. War es
angenehm oder unangenehm? Wurde der andere Ihnen dadurch sympathischer? Haben Sie

sich ihm naher gefuhlt — oder eher weiter weg?

Als zweiten Schritt erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie sich jemand anderem
gegeniber so oder so ahnlich verhalten haben. Versetzen Sie sich so gut Sie kénnen in die
Haut des anderen in diesem Moment. Wenn Sie die Méglichkeit haben, schreiben Sie auf,
was Sie gesagt haben und machen Sie ein Rollenspiel: Lassen Sie es sich von jemandem

vorlesen!

Uberpriifen Sie jetzt noch zum Schluss, wie es lhnen selbst in der Rolle desjenigen
ergeht, der Ratschlage erteilt. Wie fihlen Sie sich damit wirklich — ganz im Inneren? Bringt
es Sie dem anderen ndher? Bekommen Sie das, was Sie wollen? Wie fuhlen Sie sich nach

dem Gesprach?

Fur mich fuhlt es sich im Grunde Uberhaupt nicht gut an, andere zu analysieren, mental



ihre Probleme zu I6sen und ihnen Ratschlage zu erteilen — was nicht heif3t, dass ich nicht
doch noch der Versuchung erliege. Aber es trennt mich vom anderen, es schafft Distanz. Ich
stelle mich Gber ihn. So entsteht keine Verbindung. Wenn ich eine Beziehung torpedieren
und anderen auf die Nerven gehen mdochte, dann ist dies eine der sichersten Methoden.

Und dennoch ist der Drang, es zu tun, immer wieder sehr stark. Warum?

Um wen sorge ich mich in Wahrheit?

Woher kommt dieses ,sich um andere Menschen Sorgen machen®? Warum kénnen wir
die anderen nicht einfach ihr Leben leben lassen? Warum mischen wir uns ein und meinen,
sie analysieren und ihnen Ratschlage erteilen zu missen — auch wenn sie uns dazu gar

nicht aufgefordert haben?

Die Antwort ist einfach, was nicht heil3t, dass sie leicht in die Praxis umzusetzen ware: Wir
sind mit den anderen beschaftigt, damit wir uns nicht mit uns selbst beschaftigen missen.
Als ich von Byron Katie den Satz ,Der Rat, den ich fiir andere habe, ist fir mich bestimmt!“
horte, fuhlte es sich wie ein lauter Gongschlag in meinem Kopf an. Volltreffer! Immer wieder

stellt sich diese Regel als wahr heraus.

Uberprifen Sie es. Jedes Mal, wenn Sie einen Rat erteilen, sei es verbal oder mental,
fragen Sie, ob Sie nicht eigentlich sich selbst meinen. Haben Sie die Stimme in Ihrem Kopf
schon dabei ertappt, lhnen das vorzuhalten, was Sie gerade jemand anderem sagen wollen?

Hier einige Beispiele: ,Du solltest respektvoller sein!®, ,Du solltest dich mehr anstrengen!”,
,Du solltest mehr aus dir machen!”, ,Du solltest mehr mithelfen!” oder ,Du solltest nicht so
viel streiten!”

Auch hier gilt es, manchmal ein wenig um die Ecke zu denken. Wenn ich jemandem sage,
er solle sich mehr anstrengen, und das auf seinen Beruf beziehe, aber keinen
Zusammenhang zu meiner beruflichen Situation entdecken kann, dann kann ich

weiterfragen, in welchem anderen Lebensbereich dies flr mich gelten kdnnte.

Weiter ist es wichtig, zu wissen, dass hinter diesen ganzen Ratschlagen nicht unbedingt
die Stimme der Wahrheit spricht.

Wenn ich von ,Du solltest dich mehr anstrengen® zu ,Ich sollte mich mehr anstrengen®
gehe, kann das zu einer inneren Reaktion flihren wie ,,Oh Gott! Ich sollte mich mehr
anstrengen, stimmt, ich vermassele es immer wieder, vertrédele den Tag, habe in meinem
Leben noch nichts Gescheites zustande gebracht, schon mein Schulabschluss war so naja,
und seitdem ... oh je, oh je!“ Beobachten Sie, was in lhrem Inneren passiert, und dann
Uberprifen Sie dessen Wahrheitsgehalt.

Der Satz ,Ich sollte mich mehr anstrengen® zeigt in erste Linie, dass Sie dies Uber sich

selbst glauben und sich daflr verurteilen. Wie viel oder wenig Sie sich anstrengen und ob



das gut oder schlecht fur Sie ist, ist hier zweitrangig. Darum geht es nicht. Vielleicht haben
Sie diesen Satz einige Male von Autoritatspersonen in ihrer Kindheit gehdrt und ihnen
gutglaubig abgekauft. Seitdem ist er wie ein Filter, der sich Uber lhre Selbstwahrnehmung
legt. Sie haben Uber sich selbst ein Urteil gefallt, und in dieser Selbstverurteilung liegt der
schreckliche Schmerz, der so schwer auszuhalten ist, dass Sie sich lieber mit den Menschen
da draufRen beschaftigen. Diese Selbstverurteilung ist es, die hinterfragt werden muss, wenn
Sie moéchten, dass es Ihnen bessergeht. Sind Sie wirklich der Mensch, von dem das Urteil

behauptet, Sie seien es?

Und manchmal ist es so, dass an diesen Ratschlagen an uns selbst doch etwas dran ist.
Wenn dies der Fall ist, werden Sie es spuren. Sie wissen ganz genau, wo in lhrem Leben Sie
aufgerufen sind, zu handeln. Dann bringt es innerlich keinen Frieden, diesen Aufruf

wegzubegrinden!

Wenn mit meinem Leben zufrieden bin, komme ich dann tberhaupt auf die Idee, einem
anderen Menschen zu sagen, er solle sich eine bessere Arbeit suchen? Wenn ich zufrieden
mit mir und meinem Leben bin, habe ich dann auch diesen Drang, andere mit Ratschlagen

zu beglicken?
Wenn ich mir Sorgen um dich mache, um wen sorge ich mich wirklich?

Dies heift wiederum nicht, dass wir Menschen, die uns viel bedeuten, dies nicht sagen
kdénnen. Wenn ich sehe, dass einer meiner besten Freunde immer 6fter Alkohol konsumiert,
bin ich vielleicht traurig, weil aus meiner Sicht die Qualitat unserer Gesprache nachlasst,
wenn er berauscht ist. Hinzu kommt mdéglicherweise, dass ich ihn sehr gern bei mir habe und

mir die Vorstellung nicht gefallt, er kdnne Alkoholiker werden und in jungen Jahren sterben.

Dies kann ich durchaus ansprechen, wobei ich so dicht wie méglich an dem bleibe, was
mein Herz eigentlich sagen mdchte. ,/ch unterhalte mich so gerne mit dir und das finde ich
viel schwieriger, wenn du schon viel Alkohol getrunken hast. Magst du vielleicht eine
Bionade mit mir trinken?“ hat eine andere Wirkung als ,Du trinkst so viel, bist dauernd
benebelt! Total &tzend! H6r auf zu saufen!“und ,Ich habe dich sehr gern und bin ganz
verstort bei dem Gedanken, dass ich dich verlieren kénnte, falls dein Kérper mit soviel
Alkohol nicht fertig wird!“ kommt anders an als ,Was du machst, ist total asozial und

widerlich! Du solltest eine Entziehungskur machen!*

Bevor man diesen Weg wahlt, ist es sehr wertvoll, sich selbst gegenlber ganz ehrlich zu
prufen, welche Motive bei dem Wunsch, die eigene Sorge mitzuteilen, eine Rolle spielen.
Solange wir in irgendeiner Form denken, der andere mache etwas falsch und wir missten

ihn zu seinem Gluck auf den richtigen Weg bringen, wird dies die Verbindung zu ihm



unterlaufen. Wir wissen nicht, wozu die momentane Situation eines anderen Menschen gut
ist und was er in ihr lernen kann und wird. Wenn wir in der Lage sind, zu vertrauen, dass er
das flr ihn Nétige lernen und dann weitergehen wird, haben wir eine tragfahige die Basis fur

eine Herzensverbindung geschaffen.

Wege aus der Falle ,,lch mache mir Sorgen um dich*:

& Sobald ich mich dabei ertappe, dass ich mich um jemanden sorge, seine Probleme
I6sen oder ihm Ratschlage erteilen will: Innehalten und Uberprufen, inwiefern ich mich
meine

® Wenn ich mir ganz sicher bin, das Thema ansprechen zu wollen, in den Mittelpunkt
stellen, wie viel mir der andere bedeutet

¥ Meine Ratschlage selbst befolgen
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