Ausbildung in Spiritualität, Kreativität und energetischer Medizin  SKE ( C. u. A. Diemer

Kommunikationsmöglichkeiten über das Wort

Kontrollierter Dialog 
Der kontrollierte Dialog wurde schon im 13. Jahrhundert in einem Kloster erwähnt und ist eine Gesprächstechnik, die, richtig angewandt, gewährleistet, dass der/ die Gesprächspartner/In und sein Anliegen auch tatsächlich verstanden wird Der kontrollierte Dialog besteht im Grunde aus zwei Techniken: der W-Fragen-Technik und der Paraphrasierungstechnik. W-Fragen sind Fragen, die eine offene Antwort provozieren im Gegensatz zu Fragen, die nur ein Ja oder Nein zulassen. W-Fragen beginnen mit: Was, Wie, Womit, Wodurch, Weshalb, Wieso.

Paraphrasieren(gr.) heißt umschreiben. Es bedeutet hier, mit eigenen Worten wiederzugeben, was der andere gesagt hat. Paraphrasieren beginnt man zweckmäßig mit einer Einleitungsformulierung, z.B. "Ich habe Dich so verstanden..." oder "Bei mir ist angekommen..." oder "Wenn ich Dich richtig verstehe..." und formuliert dann mit eigenen Worten, was man verstanden hat.

Zwiegespräch (nach M. L. Moeller)

Zum "Zwiegespräch" nehmen sich zwei Personen ganz gezielt Zeit füreinander. Sie setzen sich ungestört zusammen und teilen sich abwechselnd mit, was sie im Moment am stärksten bewegt. Die beginnende Person kann auf folgende Fragen eingehen

· Was bewegt mich im Moment am stärksten:
· an mir selbst 

· an meinem Leben
· an unserer gemeinsamen aktuellen Lage 

· an unserer gemeinsamen Beziehung 

· an Dir - meinem/r Partner/in ?

Das Zwiegespräch ist im Gegensatz zum kontrollierten Dialog ohne Fragen und direkter Bezugnahme zum Partner/In, eher ein freies unkontrolliertes Reden und Zuhören. Es ist ein Zuhören ohne gleich zu analysieren, kritisieren, hinterfragen, Ratschläge erteilen, ein freies Reden, um in Kontakt zu kommen mit dem eigenen Prozess und dem Beziehungsprozess. Klare Abmachung ist der ungestörte Ort (kein Telefon, Fernsehen, Kinder...) und der zeitliche Rahmen. Im Wechsel 10 – 15 Minuten (vorher ausmachen ob 10 oder 15 Min) abwechselnd reden und zuhören, bis beide 3 mal geredet und 3 mal zugehört haben. Dies bringt nicht nur den Wortfluss in Gang. Es ist eine Dialogbrücke, die auch die Körperliche, seelische und geistige Dimension mitöffnen kann.

klientenzentrierte Gesprächführung (nach Carl Rogers)

ist eine anerkannte psychotherapeutische Disziplin, die leider von den Kassen nicht übernommen wird. Ausbildungsmöglichkeiten sind über die GWG (Gesellschaft für wissenschaftliche Gesprächspsychotherapie) zu erfahren. Es ist eine nicht- direktive, urteilsfreie Gesprächsführung, die es dem Klienten ermöglicht, sich im Gespräch ohne Angst und Scham selbst zu explorieren und zu erkennen Die Kunst des Therapeuten besteht darin, in den nonverbalen Aussagen, wie Körpersignale, Aura und Wortwahl, die nicht erfüllten Bedürfnisse, Sehnsüchte,  Defizite, verdrängten Gefühle und traumatischen Erfahrungen, aber auch sein volles Potential zu erkennen und dem Klienten so zu vermitteln, dass im Gesprächsverlauf vom Klienten das „ Ja genauso ist das bei mir“ kommt und damit auch ein Annehmen seiner Selbst. Auch zu erkennen, in welcher Dimension die Störung entstanden ist, damit sie auch dort verändert und gewandelt werden kann. Je mehr Türen zu allen Dimensionen der/ die Therapeut/In  in sich geöffnet hat, je mehr kann er auch in seinem/ seiner Klienten/ Klientin öffnen. Empathisches Verstehen hilft dem Klienten sich weiter zu öffnen, Selbstempathie zu entwickeln und zu einer tiefgreifenden Wandlung seiner Persönlichkeitsstörungen zu gelangen. Rogers spricht dann vom „kongruenten Menschen“, wenn seine Einstellungen zum Leben, sein Reden und Handeln übereinstimmen. Er hat ein 7- Phasenmodell zur Entwicklung der Persönlichkeit entwickelt (s. Literaturliste)

Gewaltfreie Kommunikation (nach M. Rosenberg)

Diese Art der Kommunikation umfasst die Kriterien nach C. Rogers und bezieht sich auf alle Lebenslagen, nicht nur auf das Beratungsgespräch. Es stellt auch eine Erweiterung in der Bedürfniserforschung dar. Werden psychosoziale und spirituelle Grundbedürfnisse nicht befriedigt, kann es zu Störungen und Krankheiten auf allen Ebenen kommen

Qualitäten misslungener Kommunikation                  

· Ratschläge:                                            „ ich finde, du solltest...“

· Noch eins drauf setzen:                         „das ist noch gar nichts...“

· Belehren

· Trösten, bzw. verharmlosen (Mogelpackungen)                 

· Geschichten zum besten geben

· Über den Mund fahren

· Bemitleiden

· Verhören:                                                
· Erklärungen abgeben                             „ ich hätte ja angerufen, aber...“

· Verbessern                                               „ so ist das nicht gewesen!“

· Vorwürfe

· Vergleichen

· Forderungen

· Verurteilungen

  Qualitäten gelungener Kommunikation

· Offenheit, Transparenz
· Transparenz der Gefühle

· Echtheit

· Authentizität 

· Empathie (Einfühlungsvermögen) zum andern und sich selbst

· Wahrhaftigkeit

· Akzeptanz

· Urteilsfreiheit: Wahrnehmen ohne zu bewerten

· Verantwortung

· auf allen Ebenen präsent sein (Körpersprache, Glaubenssätze, Aurafeld, Beziehungsfeld, höheres Selbst)

· Mitgefühl

Die unachtsame, gewalttätige Kommunikation auch Wolfskommunikation genannt
· analysiert: „Wenn du das und das beachtet hättest ...“
· kritisiert: „So geht es nicht, das macht man so und so ...“
· interpretiert: „Das machst du nur, weil ...“
· weiß, was mit dem anderen nicht stimmt: „Du bist klug, faul, dumm, richtig
· oder falsch...“
· bewertet, lobt, legt Maßstäbe an: „Bei uns gibt es das nicht“ –
· „das hast du gut / schlecht gemacht...“
· straft bzw. droht mit Strafen: „Wenn du nicht sofort..., dann...“
· achtet auf Regeln und Normen
· fühlt sich im Recht und sucht sofort nach einem Schuldigen.
Im Normalfall folgt solchem „Wolfsverhalten“, dass der andere sich schlecht fühlt, sich wehrt, unwillig ist oder ausweicht. Dieses Wolfsverhalten ist eine Quelle der Gewalt. Die Menschen sind nicht miteinander verbunden.
Während die Giraffe, den Überblick behält und achtsam ist:
· Sie spricht die Sprache des Herzens.

· Sie achtet auf ihre Gefühle und ist sich

der dahinter liegenden Bedürfnisse bewusst.

· Sie achtet auf die Gefühle der anderen und versucht,

deren Bedürfnisse herauszufinden.

· Sie respektiert die Bedürfnisse aller.

· Sie trennt Beobachtung und Bewertung.

· Sie bittet oder wünscht, statt zu fordern.

übersetzt Angriffe, Vorwürfe, Beleidigungen

und Forderungen in Gefühle und Bedürfnisse.
„Giraffen“sprache 

Die berühmten vier Schritte: 

1. Beobachtbare Situation 

2. Gefühle 

3. Bedürfnisse 

4. Bitte / Wunsch 

Beispiel zur Selbsteinfühlung 

1. Situation 

Wenn ich sehe / höre, .... dass du zu meiner Freundin sagst, ich sei dumm, 

2. Gefühl 

dann fühle ich mich .... traurig und hilflos, 

3. Bedürfnis 

weil ich das Bedürfnis nach Respekt und Wertschätzung habe (dass wir Menschen respektvoll miteinander umgehen) 

4. Bitte / Wunsch 

und deshalb bitte ich dich (brauche ich ...), .... sage mir, was dir nicht gefällt, wenn wir allein sind. 
Beispiel zur Einfühlung in den anderen 

1. Situation 

Wenn du siehst / hörst ... ... wie deine Frau euer Kind schlägt, 

2. Gefühl 

fühlst du dich dann...? .... sorgst du dich dann um die Entwicklung deines Kindes, 

3. Bedürfnis 

weil Du gerne hättest ...... dass dein Kind in einer harmonischen Umgebung aufwächst 

4. Bitte / Wunsch 

und deshalb bittest du (brauchst du ...) .... deine Frau, sich mit dir über Erziehungsfragen zu unterhalten. 

 Nach der Theorie der Gewaltfreien Kommunikation ist die Unachtsamkeit der missglückte Versuch, ein (in dem Moment nicht bewusstes) Bedürfnis auszudrücken. Wir nehmen diese Art der Kommunikation, welches wir an uns und anderen feststellen zum Anlass, nach dem dahinter liegenden Bedürfnis zu suchen. 
Einfühlende Verbindung zeigt sich
· in Mitgefühl und Wertschätzung.
· darin, freiwillig und gerne etwas zu tun, um dem anderen das Leben zu verschönern

· an Interesse und Engagement für  gute Verbindungen .
Unsere Bedürfnisse sind die Motivation für unsere Handlungen.
Gefühle, die wir haben, wenn unsere Bedürfnisse erfüllt sind 
	abenteuerlustig 
	erregt 
	heiter 
	sanft 

	absorbiert 
	erstaunt 
	hoffnungsvoll 
	selig 

	aktiv 
	erwartungsvoll 
	interessiert 
	Sicher 

	angeregt 
	fasziniert 
	involviert 
	sorglos 

	aufgeregt 
	frei 
	lebhaft 
	stolz 

	behaglich 
	freudig 
	leichten Herzens 
	überglücklich 

	belebt 
	friedlich 
	liebevoll 
	überrascht 

	berührt 
	froh 
	lustig 
	überschwänglich 

	bewegt 
	fröhlich 
	mitteilsam 
	unbekümmert 

	dankbar 
	gebannt 
	motiviert 
	unternehmungslustig

	energievoll 
	geborgen 
	munter 
	vertrauensvoll 

	enthusiastisch 
	gelassen 
	mutig 
	wach 

	erfüllt 
	glücklich 
	neugierig 
	zärtlich 

	erleichtert 
	großherzig 
	optimistisch 
	zufrieden 

	erlöst 
	gutmütig 
	ruhig 


Gefühle, die wir haben, wenn unsere Bedürfnisse unerfüllt sind 
	Abscheu
	düster 
	kalt 
	schlaff 

	abwesend
	einsam 
	kleinmütig 
	schlecht 

	ängstlich
	elend 
	konfus 
	Schmerz 

	ärgerlich
	entsetzt 
	krank 
	schuldig 

	alarmiert
	enttäuscht 
	kribbelig 
	schwermütig 

	angespannt
	erschöpft 
	Kummer 
	träge 

	angstvoll
	erschreckt 
	lethargisch 
	traurig 

	apathisch
	faul 
	matt 
	überlastet 

	bekümmert
	furchtsam 
	mutlos 
	verdrossen 

	belastet
	gehemmt 
	neidisch 
	verloren 

	besorgt
	gelangweilt 
	nervös 
	verwirrt 

	bestürzt
	gemein 
	niedergeschlagen 
	verzagt 

	betrübt
	gleichgültig 
	passiv 
	verzweifelt 

	bitter
	Hass 
	pessimistisch 
	widerwillig 

	deprimiert
	hilflos 
	Scham 
	wütend 

	desinteressiert
	irritiert 
	ungeduldig 
	zornig 

	durcheinander
	melancholisch 
	unruhig 

	feindselig
	miserabel 
	unsicher 

	frustriert
	müde 
	unstet 


Interpretation statt Gefühl (reaktive Gefühle) 

Oft benutzen Menschen die Formulierung: ich fühle mich ... und benennen dann nicht ein wirkliches Gefühl, sondern eine Interpretation, einen Gedanken, eine Wahrnehmung... 
Beispiele für reaktive Gefühle

Ich „fühle“ mich... 
	angegriffen 
	ausgebeutet, ausgenutzt 
	bedroht 

	benutzt 
	betrogen 
	bevormundet 

	eingeengt 
	eingeschüchtert 
	festgenagelt 

	gequält 
	gezwungen 
	gestört 

	herabgesetzt 
	hintergangen 
	in die Engegetrieben 

	manipuliert 
	missbraucht 
	missverstanden 

	niedergemacht 
	provoziert 
	sabotiert 

	übergangen 
	unter Druck gesetzt 
	unterdrückt 

	ungewollt 
	uninteressant 
	unwichtig 

	verlassen 
	vernachlässigt 
	vernichtet 

	vertrieben 
	zurückgewiesen. 

	Ich „fühle“ mich nicht…
	

	-beachtet 
	-ernst genommen 
	-geachtet 

	-gehört 
	-gesehen 
	-verstanden 

	-unterstützt 
	-respektiert 
	-Wert geschätzt. 


Identifizierung solcher „reaktiver Gefühle“: 

Sätze wie: 

• Ich habe das Gefühl, dass... 

• Ich fühle mich wie ... 

• Ich fühle mich, als wenn 

• Ich habe das Gefühl, mein Chef manipuliert... 

Es ist es wahrscheinlich eine Interpretation (ein reaktives Gefühl), 

· wenn es einen Täter, ein Opfer oder einen Retter gibt, 

· wenn ich fragen kann: wie fühle ich mich, wenn ich meine, dass ich ausgenutzt werde (Opfer)
· wenn ich fragen kann: wie fühle ich mich, wenn ich meine, dass ich ausnütze (Täter)

· wenn ich fragen kann: wie fühle ich mich, wenn ich meine, ich müsste die Situation retten (Retter)

Dann geht es darum, ein echtes, ein Basisgefühl und das Bedürfnis  hierzu zu finden.
Kommunikation: ein Geben und Nehmen?
Ein Grundelement dieses Kommunikationsansatzes ist die Frage, wie wir in unserer Kommunikation nicht nur nehmen, sondern auch geben können – und das ist ein höchst interessanter Punkt. 

Tatsächlich zielen wir mit unserer Kommunikation sehr häufig vor allem auf das Nehmen ab: Wir wollen andere Menschen dazu bringen etwas zu tun oder zu lassen, wir wollen ihnen etwas erzählen, sie sollen uns Fragen beantworten, Rat geben, unsere Meinung teilen, sich überzeugen lassen usw. usw. 

Wann aber haben wir ein Gespräch mal gezielt mit der Frage begonnen, was wir dem anderen kommunikativ geben können? Also mit einem Gedanken daran, wie ich dem anderen ein guter Zuhörer sein kann, wie ich herausfinden kann, wie ich den anderen am besten verstehen kann und wie ich meine  eigenen Bedürfnisse so vermitteln kann, dass wir gemeinsam eine Lösung finden können, die für beide eine Verbesserung bedeutet? 

Kommunikation, die konsequent beide Seiten im Bewusstsein hat – also mich und meine Bedürfnisse und eben auch den anderen und seine Bedürfnisse – erfordert Respekt und Achtung meines Gegenübers und meiner Selbst.  Es ist nötig, nicht nur mich ernst und wichtig zu nehmen, sondern auch den anderen – aber eben auch nicht nur den anderen, sondern eben auch mich. 

Bei einer Kommunikation, bei der es um das Nehmen und Geben geht, geht es um Ausgleich und Balance. Es geht darum, ein Gleichgewicht zu finden und eine gemeinsame Basis. Wenn wir in Gesprächen konsequenterweise das Wir im Auge haben, also das Du und das Ich, hilft uns das dabei, Konflikte zu vermeiden. Wer nicht nur die eigenen Interessen im Auge hat, sondern auch die des anderen beachtet, geht weniger gegen,  als viel mehr miteinander vor. 

Heilungszentrierte Gesprächsführung
Unseres Konzeptes geht davon aus, dass der Mensch ein multidimensionales Wesen ist und in verschiedenen Systemen vernetzt ist
 „Ein menschliches System ist mehr als die Summe seiner Teile. Es besteht nicht nur aus dem Individuum, sondern auch aus den Beziehungen zwischen und unter diesen Individuen. Es ist vernetzt mit den Vorfahren und Nachkommen, den morphogenetischen Feldern, den Glaubenssätzen und Vorstellungen seines Systems, seiner materiellen Dimension, seiner seelischen Dimension und seiner kreativen Intelligenz  “

Eine Veränderung in einem Teil verursacht eine Veränderung in allen Teilen.

Eine Person ist vielschichtig vernetzt (Partner, Familie, Beruf, soziales Umfeld, Gedanken, kreativen Ideen….) verändert sich in einer Dimension etwas, somit gibt es  auch Veränderungen in  allen Systemen, zu denen die Person gehört.

Somit geht unsere Aufmerksamkeit während eines heilungszentrierten Gespräches nicht auf die Person allein oder das Problem das er schildert, sondern auf die Gesamtheit aller Dimensionen die hinter dem „Problem“ liegen. 
Wir sehen, den Zusammenhang von Ursache und Wirkung. „Was ihr sät, das werdet ihr ernten.“ Also richten wir unseren Focus darauf, wo das „Symptom oder Problem schon vorher aufgetaucht ist. Das kann in der Kindheit, während der Geburt, oder vor der Geburt liegen. Heilungszentrierte Gesprächsführung fragt also nach der Ursache, z. B. mit der Frage, wo ist das schon einmal aufgetaucht, kennst du das schon lange? Wir gehen dann dahin, wo die Erinnerung an das Symptom noch da ist.
Symptome werden nicht beseitigt, sondern akzeptiert und kreativ transformiert – sie gehen als Bestandteil in die Lösung ein! Dabei gibt es keine Wertung, kein richtig oder falsch
Elemente, die in die Darlegung eines beklagten Sachverhalts mit reinspielen. 

Wir gehen mit dem Material das der hilfesuchende Mensch hervorhebt.

Auf der Suche nach der Lösung  fragen wir: „Welche Art von Information wird gebraucht?“.

Wir nutzen die kreative Konfliktlösung des Sowohl als auch, anstatt dem entweder oder
Wenn das auch keine Lösung bringt, gehen wir auf das Weder noch.
· Konfusionstechnik (paradoxe Intervention)
· Humor 

· Dezentralisieren (auf eine andere Dimension gehen)

· Gefühle benennen und in Fluß bringen, anstatt Problem zu diskutieren

·  Drama beenden mit Spiegel in sich zusammenfallen lassen

·  Heilbild entwickeln für die Zeit in der das Drama entstanden ist 

· So tun als ob
Wichtig für den Spirituellen Gesundheitsberater:
Kompliment, Lob für die positiven Dinge (das sie sich bemühen eine Lösung zu finden z.B.)

Anerkennung für erreichte Veränderungen (nach der ersten Sitzung)

Warnung vor möglichen Rückschlag

Kooperation zwischen Klient und Therapeut! 

Fokus auf die Zukunft: Klient soll sich vorstellen, wie es ist, wenn der beklagte Sachverhalt nicht mehr eintritt.

Wenn sich die Erwartung ändert, wird sich auch das Verhalten ändern

Jede Veränderung ist ein Anzeichen für Passgenauigkeit

Jeder Mensch trägt den Schlüssel in sich!

Die Autorität über die anzustrebende Lösung wird weitestgehend beim Klienten angesiedelt. 

Anerkennung des hilfesuchenden Menschen
Veränderung ist nicht nur möglich, sondern unumgänglich! Es geht  darum, ob eine Veränderung eintritt und wann sie eintritt!

Jedes Geschehen, das die Dinge befriedigender erscheinen lässt kann potentiell zur Lösung beitragen! (lohnende Ereignisse, auf die die Klienten achten sollen)

Nicht immer ist Veränderung besser als Nichtveränderung!

Weitere Informationen für gelungene Kommunikation finden sich insbesondere bei:

Rosenberg, Marshall B.:  Gewaltfreie Kommunikation, Junfermann Verlag 2004

Holler, Ingrid: Trainingsbuch, Gewaltfreie Kommunikation, Junfermann Verlag 2005

Satir, Virgina: Kommunikation, Selbstwert, Kongruenz

Rogers, Carl: die klientenzentrierte Gesprächspsychotherapie Fischer  TB Verlag, 1991

Rogers, Carl: Entwicklung der Persönlichkeit, Klett Verlag 1988

Galtung, Johan: Konflikte und Konfliktlösungen,  Homilius Verlag 2007
Renate u. Ulrich Dehner: Schluss mit den Spielchen, Campus Verlag
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