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Dmiersdwide rvischen  Gliick oder Ungliick der Eltern sind. Oberflichlich betrachtet
einer Mofivation, von Herzen  kann es wie wohlmeinende Fiirsorge aussechen, wenn jemand
u geben, und einer Molive-  die Verantwortung fiir die Gefiihle anderer iibernimmt. Es
fion durch Schuldgefile.  hat den Anschein, als Ligen dem Kind die Eltern am Herzen,
und aus dem Grund fiihlt es sich schlecht, wenn sic leiden.
Andern jedoch Kinder, dic diese Art der Verantwortung iibernchmen, ihr Ver-
halten entsprechend den Wiinschen der Eltern, dann tun sie das nicht von Her-
zen, sondern um Schuld (-gefiihle) zu vermeiden.

Es ist hilfreich, cine Reihe von Sprachmustern zu erkennen, die dazu tendie-

ren, die Verantwortung fiir unsere Gefiihle zu verdecken:

1. Unpersénliche Pronomen wie ,es“ und ,das®:
,Es macht mich echt sauer, wenn in unseren Prisentationsmappen Recht-
schreibfehler auftauchen.“ ,Das geht mir total auf die Nerven.”

2. Aussagen, in denen nur die Handlungen anderer vorkommen:
»Wenn du mich an meinem Geburtstag nicht anrufst, bin ich verletze.”
»Mami ist enttiuscht, wenn du nicht aufifle.”

3. Der Ausdruck ,Ich fiithle mich (cin Gefiihl), weil ....“ gefolgt von einer Per-
son oder cinem anderen personlichen Pronomen als ,ich®:
,lch fithle mich verletzt, weil du gesagt hast, dafl du mich nicht liebst.
,Ich bin wiitend, weil die Gruppenleiterin ihr Versprechen nicht gehalten
hat.“

Dédkiipte dein Gefohl  In jedem dieser Beispicle kénnen wir unsere Wahrnehmung
mit deinem Bedirfis:  fiir unsere Eigenverantwortung schiirfen, indem wir den Satz:
Jdfible:., wellich..” Ichfihle..., weil ich/mir...“ einsetzen. Wic in den folgenden
Beispielen:

1. ,Es macht mich echt sauer, wenn in unseren Prisentationsmappen Recht-
schreibfehler auftauchen, weil mir wichtig ist, dal unsere Firma nach auflen

hin professionell auftritt. .
2. ,Mami ist enttiiuscht, wenn du nicht aufiflt, weil mir etwas daran liegt, dafl

du stark und gesund aufwichst.”

3. ,Ich bin wiitend dariiber, daf die Gruppenleiterin ihr Versprechen nicht ge-
halten hat, weil ich mich auf das lange Wochenende cingestellt hatte und

meinen Bruder besuchen wollte.*

Verantwortung fir wnsore Gafihle ibernohmen o 73

Die Bediirfnisse an den Werzeln waserer Gefihle

Urteile, Kritik, Diagnosen und Interpretationen des Verhaltens anderer Men-
schen sind alles entfremdete AuBerungen unserer eigenen Bediirfnisse. Sagt je-
mand: ,Du verstchst mich nic®, dann teilt er uns in Wirklich-
keit mit, da sich sein Bediirfnis nach Verstindnis niche er-  Zriole dber ondere sh
fiille. Sagt cine Ehefrau, ,Du hast diesc Woche jeden Abend  entfromdete Auorungen
lange gearbeitet; du liebst deine Arbeit mehr als mich®, dann ~ Unserer eigenen, unerfill
N_n_r: sie damit, daB sich ihr Bediirfnis nach Nihe nicht er-  Bodirfnisse.
ifle.

Wenn wir unsere Bediirfnisse indirekt durch Bewertungen, Interpretatio-
nen und Vorstellungen ausdriicken, werden andere héchstwahrscheinlich Kri-
tik heraushéren. Und wenn Menschen etwas héren, das auch nur entfernt nach
Kritik klingt, dann neigen sie dazu, ihre Energie in die Verteidigung oder in ci-
nen Gegenangriff zu stecken. Wiinschen wir uns von anderen Menschen eine
einfiihlsame Reaktion, dann sabotieren wir diesen Wunsch, wenn wir unsere
Bediirfnisse als Interpretationen und Verhaltensdiagnosen der anderen zum
Ausdruck bringen. Je besser es uns jedoch gelingt, unsere Gefiihle direkt mit
unseren eigenen Bediirfnissen zu verkniipfen, desto einfacher
wnamwgmﬂo%ﬂigmgw&gggﬂg. eon wir wsere

Leider haben die meisten von uns nie gelernt, in Begriffen  Bodirfnisse aussprechen,
von Bediirfnissen zu denken. Wenn sich unsere Bediirfnissc  dann stoigt unsere Chonce
nicht erfiillen, dann denken wir automatisch dariiber nach,  daf sie erfiillt werden,
was andere Menschen falsch gemache haben. Deshalb kritisie-
ren wir vielleicht unsere Kinder als faul, wenn sie die Mintel auf der Couch lie-
genlassen, nur weil wir gerne mécheen, daf dic Mintel im Schrank hingen.
Odervielleicht interpretieren wir unsere Kollegen als unverantwortlich, weil sie
ihre Arbeit nicht so erledigen, wie wir das gerne hiitten.

Ich wurde cinmal gebeten, in Siidkalifornien zwischen Grundbesitzern und
eingewanderten Farmarbeitern zu vermitteln, deren Konflikte immer feindseli-
ger und gewalttitiger geworden waren. Zu Beginn des Treffens stellte ich zwei
Fragen: ,Was ist s, was jeder von euch braucht? Um was — in bezug auf eure
Bediirfnisse — méchtet ihr die anderen bitten?” ,Das Problem ist, dal diese
Leute Rassisten sind!“ schrie ein Arbeiter. ,Das Problem ist, dafl diese Leute
Gesetz und Ordnung nicht respektieren!” schrie ein Grundbesitzer noch lauter.
Wie es oft der Fall ist, waren diese Leute geiibter darin, die vermuteten Fehler
anderer zu analysieren, als klar und deutlich ihre eigenen Bediirfnisse auszudrii-
cken.

In ciner dhnlichen Situation traf ich einmal mit einer Gruppe Israclis und
Paliistinensern zusammen, die das notwendige gegenseitige Vertrauen flir ei-



