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    ENDLICH ICH SEIN


    Dieser Titel mag zwar auf den ersten Blick etwas egoistisch erscheinen, doch eigentlich geht es dem Autor Thomas d’Ansembourg darum, seinen Lesern einen Leitfaden zur Seelenpflege an die Hand geben, um damit ihr Wohlbefinden und Glück zu steigern. Das Buch hat sich mehr als eine halbe Million Mal verkauft und ist in verschiedene Sprachen übersetzt worden.


    Zusammen mit dem Untertitel Wie man mit anderen zusammenleben und gleichzeitig man selbst bleiben kann verweist der Titel bereits auf den optimalen Weg zu funktionierenden sozialen Beziehungen. Um andere gut zu behandeln, muss man sich zunächst um sich selbst kümmern. Wohlbefinden entsteht durch die Erfüllung von Bedürfnissen, die man allzu oft unterdrückt, weil man sie sich nicht eingestehen will. D’Ansembourgs Ansatz besteht darin, im eigenen Inneren zu suchen, was einem wirklich am Herzen liegt. Denn erst die bewusste Akzeptanz dieser Bedürfnisse ermöglicht die freie Entfaltung der Persönlichkeit.


    
      SCHLÜSSELINFORMATIONEN


      
        	Referenzwerk: Cessez d’être gentil, soyez vrai! Être avec les autres en restant soi-même


        	Deutsche Version: Endlich ICH sein: Wie man mit anderen zusammenleben und gleichzeitig man selbst bleiben kann


        	Autor: Thomas d’Ansembourg (belgischer Psychotherapeut und Referent, geboren 1957)


        	Erstausgabe: 2001


        	Thema: Persönlichkeitsentwicklung, Psychologie, Selbsterkenntnis, Gewaltfreie Kommunikation (GFK)


        	
          Schlüsselwörter:

          
            	Persönlichkeitsentwicklung: Arbeit an sich selbst, um seine Persönlichkeit zu entdecken und kreatives und effizientes Verhalten auszubauen


            	Selbstkenntnis: psychische und spirituelle Kenntnisse eines Menschen über sich selbst


            	Selbsterkenntnis: Bewusstsein eines Menschen über seine Gedanken, Gefühle und Handlungen, wodurch er sich von anderen Lebewesen unterscheidet


            	GFK: Akronym für Gewaltfreie Kommunikation. Diese Kommunikationsweise wird in den 1960erJahren von Marshall Rosenberg entwickelt. Sie basiert auf der Rücksicht auf andere ebenso wie sich selbst, um wertschätzend, empathisch und respektvoll miteinander zu kommunizieren.

          

        

      

    

  


  
    EINLEITUNG


    ZUM AUTOR


    Thomas d’Ansembourg wird 1957 in Belgien als Sohn einer Adelsfamilie (die im 17.Jahrhundert geadelt wurde) geboren. Er ist entfernt mit Königin Paola verwandt, der Frau von König AlbertII. von Belgien (Regierungszeit: 1993-2013).


    D’Ansembourg studiert an der Université catholique de Louvain (Katholische Universität Löwen) Jura und leistet nach dem ersten Diplom seinen Militärdienst in der Para-Commando-Brigade. Die Leitung einer Soldateneinheit bietet ihm dort erste Einblicke in die Funktionsweise menschlicher Beziehungen. Anschließend arbeitet er fünf Jahre lang als Anwalt in Brüssel, bevor er Rechtsberater in einem international agierenden Unternehmen wird.


    D’Ansembourg bemerkt jedoch bald, dass dieser Beruf nicht wirklich zu ihm passt. Schließlich war seine Hauptmotivation bei der Berufswahl, anderen Menschen helfen zu wollen. Um seine innere Leere auszufüllen, wird er Betreuer beim gemeinnützigen Verein Flics et Voyous („Cops und Harte Jungs“), den ein befreundeter Polizisten, Pierre-Bernard Velge, gegründet hat.


    
      FLICS ET VOYOUS


      Nachdem Pierre-Bernard Velge– ein großer Fan von Antoine deSaint-Exupéry (französischer Flieger und Schriftsteller; 1900-1944)– aufgrund seiner Kurzsichtigkeit seinen Traum, Pilot zu werden, aufgeben musste, beginnt er ein Jurastudium. Er arbeitet einige Jahre als Rechtsanwalt in Brüssel und nimmt schließlich eine Stelle bei der Polizei an.


      Sein Wunsch, Straftätern in einer Gesellschaft, die sie unterdrückt und ihnen feindselig gegenübersteht, aus der Kriminalität zu helfen, lässt ihn erneut den Beruf wechseln. Er gründet den gemeinnützigen Verein Flics et Voyous, der Straftäter von der Straße holt– und sei es nur für eine Wanderung in der Wüste oder einen Flug in einem Ultraleichtflugzeug. Trotz der scharfen Kritik an seinem unkonventionellen Vorgehen gilt er als Vorreiter in der Betreuung von Kriminellen. Als er jedoch so viel Anerkennung erntet wie nie zuvor, begeht der vierfache Familienvater im Alter von 56Jahren am 23.Mai2008 Selbstmord.

    


    In diesem Verein betreut d’Ansembourg junge Straftäter auf Reisen oder während sportlicher Aktivitäten. Insbesondere die Ausflüge in die Wüste prägen den Betreuer, der sein eigenes Leben immer mehr hinterfragt. Denn der Spagat zwischen seiner Arbeit, die ihm ein angenehmes Leben ermöglicht, und seinem Ehrenamt mit den jungen Drogenabhängigen, Dieben und Prostituierten erfüllt ihn nicht. D’Ansembourg unterzieht sich einer Psychoanalyse, die entgegen aller Erwartungen mehrere Jahre in Anspruch nimmt. Als er das Ergebnis erhält, beschließt er, seine Stelle als Rechtsberater aufzugeben und stattdessen Psychotherapeut zu werden.


    Während seiner Ausbildung lernt er Marshall Rosenberg (1934-2015) kennen, der ihn von der Wirkungskraft seiner Gewaltfreien Kommunikation (GFK) überzeugt. 1994 erhält d’Ansembourg ein Zertifikat als Ausbilder für dieses Handlungskonzept und unterrichtet fortan, wobei er den Begriff der GFK erweitert und von bewusster und gewaltfreier Kommunikation spricht. Im selben Jahr wird er Assistent und später Mitarbeiter des kanadischen Psychoanalytikers Guy Corneau (1951-2017).


    
      EIN JUNGIANISCHER PSYCHOANALYTIKER


      Guy Corneau macht seinen Abschluss am C.G.Jung-Institut Zürich. Er schreibt zahlreiche Werke über Psychologie, darunter Kann denn Liebe glücklich sein? Über das Leben zu zweit1 und Abwesende Väter – verlorene Söhne: Die Suche nach der männlichen Identität2, sowie das Vorwort zu Endlich ICH sein. 1997 gründet er mit d’Ansembourg und weiteren Mitstreitern die Vereinigung ProductionsCoeur.com. Deren Mission ist, mithilfe von Workshops, Konferenzen und von Therapeuten und Künstlern begleiteten Reisen Kreativität zu fördern. Kreativität gilt bei ProductionsCoeur.com als Antriebsmotor, um sein Leben grundsätzlich zu ändern.

    


    D’Ansembourg teilt seine Zeit zwischen Therapiestunden (er praktiziert zehn Jahre lang selbst als Psychotherapeut), Konferenzen und Workshops auf. Dabei nimmt er auch seine Wüstenreisen wieder auf und organisiert Workshops im Atlasgebirge und in der Sahara.


    Ab 1997 widmet er sich der Vereinigung ProductionsCoeur.com und leitet Arbeitsgruppen zu Themen der psychologischen und emotionalen Erkenntnisse und Ausdrucksfähigkeit. Im Jahr darauf heiratet er Valérie deGuerre (geboren 1963), mit der er drei Töchter bekommt. Seine glückliche Ehe und das Familienglück dienen d’Ansembourg als Grundlage für seine beziehungstheoretischen Ansätze.


    Ab 2001 veröffentlicht er eine Reihe von Werken zur Persönlichkeitsentwicklung, die von der Kritik für ihre Sachkunde und Innovativität gelobt werden. D’Ansembourg leitet weiterhin Konferenzen und Workshops, insbesondere in Belgien und Frankreich.


    EINFLÜSSE


    Das Konzept der Gewaltlosigkeit wird in den 1920erJahren von Gandhi (1869-1948) verbreitet, der für das Prinzip Ahimsa (Sanskrit für „Nicht-Verletzen“) wirbt. Nach einem Jurastudium in London arbeitet Gandhi als Anwalt in Südafrika. Als Reaktion auf die Diskriminierung, der insbesondere seine indischen Landsmänner ausgesetzt sind, begründet er eine auf Gewaltlosigkeit und Integrität beruhende Philosophie, die zu einer Bewegung des passiven Widerstands und zivilen Ungehorsams führt. Nach seiner Rückkehr nach Indien setzt er sich friedlich für die Unabhängigkeit seines Landes (britische Kolonie bis 1947) ein. Seine Strategie umfasst Hungerstreiks, Demonstrationen, zivilen Ungehorsam etc. Gandhi geht so als Symbol für Pazifismus und Gewaltlosigkeit in die Geschichte ein.


    
      MAHATMA GANDHI


      Gandhis Beiname Mahatma wird ihm von dem bekannten indischen Dichter Rabindranath Tagore (1861-1941) verliehen und bedeutet auf Hindi so viel wie „große Seele“. Gandhi setzt sich für Mäßigung und Kompromisse ein. Er wird 1948 von einem Fanatiker erschossen.

    


    In der ersten Hälfte des 20.Jahrhunderts wird mit dem Konzept der Selbstbehauptung der Grundstein für Gewaltfreie Kommunikation gelegt. D’Ansembourg widmet ihr in der illustrierten Ausgabe seines Buches mehrere Absätze.


    Das Konzept der Selbstbehauptung (auf Englisch: „assertiveness“) wird von dem amerikanischen Psychologen Andrew Salter (1914-1996) definiert und von dem Verhaltenstherapeuten und Psychiater Joseph Walpole (1915-1997) weiterentwickelt. Bei der Selbstbehauptung geht es darum, den Mitmenschen durch sein Verhalten Respekt, Ehrlichkeit und Wertschätzung entgegenzubringen. So ermöglicht Selbstbehauptung gelungene Kommunikation, die wiederum mit Selbstentfaltung und gegenseitiger Rücksichtnahme einhergeht.


    Der österreichische Psychotherapeut Alfred Adler (1870-1937) und der Schweizer Psychiater Carl Gustav Jung (1875-1961) beschäftigen sich beide in ihren Arbeiten mit dem Konzept der Persönlichkeitsentwicklung, die verschiedene Bereiche von der Psychoanalyse bis hin zu Managementmethoden betreffen kann. Dabei soll durch vollkommene Annahme der eigenen Persönlichkeit und Kreativitätsförderung psychisches sowie physisches Wohlbefinden erreicht werden. Zwar ist die Wirksamkeit zahlreicher Methoden zur Persönlichkeitsentwicklung in akademischen Kreisen umstritten, der Erfolg des Konzepts leidet jedoch nicht darunter– vielmehr floriert der Markt gerade bei Ratgebern und Coaching-Angeboten.


    HINTERGRUND


    In den 1980erJahren wird die seit dem Ende des Zweiten Weltkriegs herrschende Bipolarität der Weltpolitik allmählich immer schärfer in Frage gestellt: Die Auflösung des Sowjetblocks 1991 bedeutet das Ende einer Weltordnung, die über mehrere Jahrzehnte bestanden hat, und leitet eine Zeit der geopolitischen Neuordnung ein. Diese verändert die Strukturen in Zentral- und Osteuropa, ebenso wie Machtverhältnisse weltweit.


    Mit der ersten Ölkrise 1973 endet das Wirtschaftswunder der Nachkriegszeit. Die ausgelöste Wirtschaftskrise dauert weltweit noch immer an, wobei phasenweise mehr oder weniger gravierende Konjunkturabschwächungen bzw. Rezessionen zu Arbeitslosigkeit, Konkursen und allgemeiner Verarmung der Bevölkerung führen. Paradoxerweise entsteht durch den starken Liberalismus und eine Strategie der geplanten Obsoleszenz (Strategie von Herstellern, die eine natürliche oder künstlich herbeigeführte Alterung ihrer Produkte vorsehen) gleichzeitig auch eine Konsumkultur.


    
      KONSUMISMUS


      In der englischen Etymologie von „consumerism“, auf Deutsch Konsumismus („consumer“ bedeutet Verbraucher), ist noch die ursprüngliche Bedeutung des Wortes erkennbar, die auf Verbrauchervereinigungen und die Verteidigung ihrer Rechte verweist. Aus soziologischer Sicht bezeichnet Konsumismus jedoch eine individualistische, hedonistische Form des Konsums von immer Neuem, sodass das entsprechende Bedürfnis nie ganz befriedigt werden kann.

    


    Der Konsumismus wird meist als zwangsläufige Begleiterscheinung des wachsenden Individualismus angesehen. Diesem werden auch zuvor unbekannte gesellschaftliche Probleme zugeschrieben, wie etwa das Auseinanderbrechen von Familien, der Wegfall von familiären Werten, der Rückzug zu sich selbst und eine zunehmende Vereinsamung der Menschen. Ebenso breiten sich Unzufriedenheit und Depressionen aus und die Gewaltbereitschaft nimmt zu.


    Die politischen und wirtschaftlichen Umbrüche haben in der westlichen Welt einen Werteverfall ausgelöst, wodurch sich die Menschen in der modernen Gesellschaft immer verlorener fühlen. Hier zählt der äußere Schein zumeist mehr als das tatsächliche Wohlbefinden, was dazu führt, dass sich die Menschen immer mehr voneinander abkapseln und innerlich vereinsamen. Mit seiner eigenen Psychoanalyse bietet d’Ansembourg seinen Lesern eine Hilfestellung auf dem Weg zu einem gesunden, aufrichtigen Sozialleben.


    In den USA ist die Bewegung der Persönlichkeitsentwicklung seit den 1960erJahren erfolgreich. Sie hat schnell ein weiteres Einsatzgebiet gefunden, da mit Ideen von Selbsttransformation und Steigerung des Wohlbefindens ebenfalls einige psychopathologische Aspekte verbunden sind (Phobien, Depressionen etc.). In Zeiten scharfer Konkurrenz, da Manager von ihren Mitarbeitern immer mehr Einsatz verlangen, entstehen außerdem neue Leiden, wie z.B. Burn-out, welches mit arbeitsbedingter psychischer Erschöpfung einhergeht.


    Gleichzeitig mit den Anfängen der Persönlichkeitsentwicklungs-Bewegung wird die Freud’sche Psychoanalyse infrage gestellt. Der französische Religions- und Kulturhistoriker Jean-Pierre Vernant (1914-2007), ein Experte für griechische Mythologie, widerspricht der Freud’schen Interpretation des Ödipus-Mythos in seinem Artikel „Ödipus ohne Komplex“3, einem Auszug aus Mythos und Religion im alten Griechenland4 (1972).


    
      DER ÖDIPUSKOMPLEX


      Sigmund Freud (1856-1939) stellt schon früh das psychoanalytische Konzept auf, nachdem ein Kind unbewusst sexuelle Wünsche auf das Elternteil des entgegengesetzten Geschlechts projiziert und gegenüber dem anderen Elternteil Hass empfindet. Freud nennt diese Tendenz zunächst „Kernkomplex“, später „Vaterkomplex“. Erst 1910 gibt er dem Konzept in seinem Sammelband Beiträge zur Psychologie des Liebeslebens und andere Schriften den definitiven Namen „Ödipuskomplex“. Seine Theorien– und dadurch auch die Geschichte der Psychoanalyse– basieren auf diesem grundlegenden Konzept.

    


    Schon zu Beginn der Psychoanalyse werden der Ödipuskomplex und insbesondere seine Vorrangstellung beim Aufbau der Psychoanalyse, kritisiert. Zu den Kritikern gehören unter anderem Carl Gustav Jung (1875-1961), Otto Rank (1884-1939) und Heinz Kohut (1913-1981). Vernant geht jedoch noch weiter und zeigt einen grundlegenden Fehler in Freuds Theorie auf: Im Gegensatz zu einem Kind, das seine Eltern kennt, weiß Ödipus nicht, dass es sich bei Laios und Iokaste um seine Eltern handelt, als er seinen Vater tötet und anschließend seine Mutter heiratet. Dieser Widerspruch im Freud’schen Schlüsselkonzept stellt Vernant zufolge dessen gesamte Theorie in Frage.


    Entwicklungen in den Neurowissenschaften haben ebenfalls dazu beigetragen, einige psychoanalytische Theorien zu entkräften. So kann beispielsweise mittlerweile ein physiologischer Aspekt bei einigen bislang als rein mental geltenden Krankheiten (Autismus, Schizophrenie) nachgewiesen werden.

    


    
      
        1. Auf Französisch erschienen unter dem Titel: N’y a-t-il pas d’amour heureux.

      


      
        2. Auf Französisch erschienen unter dem Titel: Père manquant fils manqué: Que sont les hommes devenus?

      


      
        3. Französischer Titel: „Œdipe sans complexe“.

      


      
        4. Französischer Titel: Mythe et Tragédie en Grèce ancienne.

      

    

  


  
    ZUSAMMENFASSUNG VON ENDLICH ICH SEIN


    Wie der Untertitel Wie man mit anderen zusammenleben und gleichzeitig man selbst bleiben kann schon aussagt, soll das Buch dabei helfen, mit sich und anderen Frieden zu schließen.


    GEWALT


    D’Ansembourgs persönliche Erfahrungen– sein Beruf als Anwalt, sein Ehrenamt im Verein Flics et Voyous, seine neue Laufbahn als Therapeut– haben dem Autor vor Augen geführt, dass die Gesellschaft von Gewalt beherrscht wird. Im Rahmen seiner diversen Tätigkeiten kommt der Autor zu dem Schluss, dass im Leben fast aller Menschen häufig mehr oder weniger heftige und vor allem mehr oder weniger bewusste Konflikte schwelen, sowohl mit sich selbst als auch mit anderen.


    Dabei ist körperliche Gewalt natürlich die sichtbarste, jedoch bei weitem nicht die am weitesten verbreitete Form von Gewalt. Wesentlich häufiger kommt es zu psychischer bzw. emotionaler Gewalt, da diese subtiler ist und so quasi unbemerkt die eigene Art zu sein, zu sprechen und zu denken beeinflusst. Auch Gewalt, die man sich selbst antut, geschieht häufig eher unbewusst, weil man sich in der Regel völlig auf die Beziehungen mit anderen konzentriert.


    Gewalt aufgrund von Frustration


    D’Ansembourg zufolge ist die Hauptursache von Gewalt eine unterschwellige Frustration, die entsteht, wenn die innersten Bedürfnisse nicht befriedigt werden. Diese liegen bisweilen so tief, dass man sich ihrer selbst nicht bewusst ist. Seine Bedürfnisse zu ignorieren bedeutet, sich selbst Gewalt anzutun, bis sich diese schließlich so lange angestaut hat, dass sie sich an anderen entlädt.


    Die Unfähigkeit, die eigenen Bedürfnisse zu befriedigen, rührt in erster Linie daher, dass man sie weder erkennen noch ausdrücken kann. Stattdessen schlummern sie unbemerkt in einem selbst, unkonkret und unbenennbar, sodass man der Einzige ist, der überhaupt um deren Existenz weiß, und so auf unbestimmte Art unerfüllt zurückbleibt. Das unbestimmte Gefühl, dass einem etwas fehlt, wird meist mit Neurasthenie oder der Unzufriedenheit eines verwöhnten Kindes in Verbindung gebracht.


    
      NEURASTHENIE


      Neurasthenie bezeichnet einen Zustand extremer psychischer wie physischer Erschöpfung. Die Diagnose der Neurasthenie wird heute kaum noch gestellt, stattdessen spricht man meist von Depressionen oder Psychasthenie.


      Der französische Philosoph, Psychologe und Arzt Pierre Janet (1859-1947) definiert Anfang des 20.Jahrhunderts das Konzept der Psychasthenie (von Griechisch psyché „Seele“ und asthenès „schwach“). Sie bezeichnet eine physische und psychische Ermüdung, welche mit ständiger Unentschlossenheit einhergeht. Diese kann Vereinsamung, Hypochondrie oder Depressionen nach sich ziehen. Ursprung ist dabei ein unterdrücktes psychisches Problem, das von einem Psychotherapeuten behandelt werden sollte.

    


    Doch woher kommt diese Unfähigkeit? Schon als Kind wird man konditioniert, nur die Bedürfnisse der anderen zu beachten, um nicht ausgeschlossen zu werden oder die einem entgegengebrachte Zuneigung zu verlieren. D’Ansembourg kritisiert eine solche Erziehung, die „zu tun, nicht zu sein“ lehrt (S.167), und so zu Gewalt gegen einen selbst– da man seine Persönlichkeit und Wünsche an den Erwartungen der anderen ausrichtet– und gegen andere führt, die man entsprechend als Unterdrücker wahrnimmt.


    Guy Corneau, ein Freund des Autors und Verfasser des Vorworts, definiert dies als


    

    
      	Der Übereifer, andere zufriedenzustellen, führt zu einem übersteigerten Verantwortungsbewusstsein. Ein solches Maß an Verantwortung bedenkenlos zu übernehmen, bedeutet aus reinem Stolz zu handeln.


      	Indem man sich auf die Bedürfnisse anderer konzentriert, erwartet man von diesen die gleiche Einstellung, sprich eine gleichwertige Selbstaufgabe, um ihrerseits die Bedürfnisse anderer zu erfüllen. Das Risiko ist hierbei gegenüber Ehepartnern oder Kindern besonders erhöht. Andere zum eigenen Projekt zu machen, zerstört d’Ansembourg zufolge jedoch jede Beziehung.

    


    

    Seine Gefühle mit den richtigen Worten ausdrücken


    

    

    WIE WIRD MAN „MAN SELBST“?


    
      

      
    


    Der Kommunikationsprozess


    

    
      	Schritt 1 – Gedanken: Man sollte eine Situation so objektiv wie möglich betrachten, ohne sie dabei zu interpretieren.


      	Schritt 2 – Gefühle: Durch die Beobachtung werden einem die Gefühle bewusst, die man zu genau diesem Zeitpunkt verspürt. Dies wird von d’Ansembourg mit einer Leuchtanzeige verglichen.


      	Schritt 3 – Bedürfnisse: Diese „Leuchtanzeige“ gibt Auskunft über die Bedürfnisse einer Person. Bei positiven Gefühlen werden diese erfüllt, bei negativen nicht.


      	Schritt 4 – Bitten: Sich seiner Bedürfnisse bewusst zu werden, kann Beziehungen zwar manchmal schon verbessern, doch der Autor empfiehlt dennoch, seine Bedürfnisse durch das Stellen einer konkreten, realistischen und verhandelbaren Bitte erfüllen zu lassen.

    


    
      

      
    


    

    

    Gewaltfreie Kommunikation (GFK)


    

    
      

      

      

      
    


    Sich mit sich selbst beschäftigen


    

    

    

    
      

      
    


    Den Wortschatz erweitern


    

    

    Seine Bedürfnisse befriedigen


    

    

    Man selbst sein


    

    DER UMGANG MIT ANDEREN


    Häufige Fehler


    

    
      	Das Verwenden einer Sprache, mit der man die Verantwortung von sich weist, überträgt das eigene Unbehagen und Versagen auf das Gegenüber, von dem man nun Lösungen für seine Probleme erwartet.


      	Zu dem Reflex, eher freundlich als ehrlich zu sein, kommt hinzu, dass man meist nicht richtig zuhört. D’Ansembourg zufolge sind Gespräche zum Großteil lediglich ein abwechselndes Zuwortkommen, ohne dass es zu einem tatsächlichen Austausch kommt. Missverständnisse entstehen durch ungeschickte Ausdrucksweise und schlechtes Zuhören. Dies beeinträchtigt die Verhältnisse innerhalb einer Beziehung.


      	Ebenso kann fehlende Objektivität zu Konflikten führen. Anstatt die Tatsachen zu betrachten, interpretiert man. Dabei besteht das große Risiko, Handlungen und Erwartungen von anderen grundlegend misszuverstehen.


      	Gerade bei Paaren und Familien ändert sich das Verhältnis innerhalb einer Beziehung durch emotionale Erpressung. Die Bindung wird durch Gefühlsmanipulation gestört, was zu emotionaler Unsicherheit oder sogar zu Gewalt führen kann.


      	Schließlich verhindert auch die instinktive Angst vor Konflikten und Unbekanntem, dass man sich in einer Beziehung voll entfaltet. Diese Furcht führt zu Abkapselung und zur Unterdrückung der eigenen Bedürfnisse, was wiederum ein tiefes, undurchdringliches Unbehagen hervorruft.

    


    Was bedeutet kommunizieren?


    

    
      	Die Worte sollten mit Bedacht gewählt werden, eindeutig sein und auf Kritik und Wertung verzichten. Die Sprache sollte frei von allem sein, was Widerstand hervorrufen könnte.


      	Nicht nur man selbst, auch die anderen benötigen einen aufmerksamen Zuhörer.


      	Bei Bitten sollten die Erwartungen ehrlich benannt werden. So ist der Gesprächspartner frei, realistische Lösungsvorschläge zu formulieren.


      	Verhandeln ist grundlegender Bestandteil von Kommunikation. Dazu sind ein gewisses Selbstbewusstsein und ein ebenso wohlwollendes Verhalten gegenüber anderen notwendig.

    


    

    

    

    

    

    Die authentische Begegnung


    

    

    

    Empathie
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