Das Heilsame Gesprach

Ich versuche in diesem Skript einen Einblick zu geben, was nach meinen
Gesichtspunkten nétig ist, damit Heilung im Gesprach mdéglich wird. Weiter
beschreibe ich Krankheitsursachen und natirliche Regulation aus dieser
Optik und schliesslich etwas zur ,Ausristung” des Gesprachs-Begleiters.

Empathie

Der Begriff Empathie taucht mehr und mehr in der Umgangssprache auf, ohne dass
immer ganz klar wird, was damit genau gemeint ist. Wenn ich ihn brauche meine ich
damit ein lebendiges Interesse an Geflhlen und BedUrfnissen des anderen
Menschen. Empathie ist vollig unabhdngig von Sympathie und Antipathie. Empathie
kann auch Gbersetzt werden als Einfihlung. Empathie schafft Verbindung, weil der
damit verbundene Respekt dem Menschen Freiraum gibt. Er braucht sich nicht
mehr zu erkldren oder zu rechtfertigen oder zu verteidigen und kann seinen
eigenen Raum wieder wahrnehmen. Das gibt Vertrauen und hilft ihm selber hinein
zu splren in diesen seinen Innenraum, sein inneres Erleben. Dies kann jeden
Heilungsprozess entscheidend positiv beeinflussen, weil die natirliche
Selbstheilung in eben diesem Raum stattfindet. Fir viele ist es selbstverstandlich
und alltaglich dies zu tun. Andere brauchen dazu Anleitung und Hilfe. Splren Sie
selbst:

Experiencing

Stellen Sie sich vor, Sie warten schon ldnger auf eine wichtige Entscheidung. Heute
ist klar geworden: Ihre Hoffnungen haben sich total zerschlagen. Ohne dariber
nachzudenken splren Sie einen Schmerz in sich — nicht gerade korperlich — doch
ahnlich. Es lasst sich kaum in Worte fassen was sie da flihlen. Hochstens in Bildern
oder Metaphern kann ausgedrickt werden wie es in IThnen drin aussieht....

Doch gehen wir einen Schritt weiter: Die Nachricht war ein Irrtum. Alles wendet sich
zum Besten ... Und jetzt? Wie fihlen Sie sich?Leicht? ... Beschwingt? Und wie ist das
im Korper? Unbeschreiblich?

Das achtsame Wahrnehmen dieser inneren Bewegungen heisst Experiencing. Es
braucht oft viel Ubung, um die subtilen Bewegungen tberhaupt zu bemerken, doch
beim genauen Hineinspiren kdnnen wir bemerken, dass buchstablich jede
Wahrnehmung, ja sogar jeder Gedanke so einen inneren ,Eindruck” hinterlasst.
Wozu soll das gut sein, werden Sie sich jetzt vielleicht fragen!? Weil es sich um die
Bewegungen des Lebens selber handelt. Und weil es uns zu den Quellen fihrt.
Unsere Lebensenergie fliesst aus der Verbindung mit unseren vitalen BedUrfnissen.
Gefihle stellen in diesem Zusammenhang einen wichtigen Teil eines Signal- und
Regulationssystems dar. Angenehme, sich im Kérper ausdehnende Gefihle
bestatigen den guten Kontakt. Eher unangenehme, zusammenziehende Gefihle
weisen auf mangelnde Verbindung zu diesen Quellen.

Wie aber heissen die Quellen, die das Leben speisen? Was braucht es neben der
physischen Nahrung, um lebendig zu bleiben? Berihrung, Kommunikation, Geben
und Nehmen, Schutz. Auch kreativer Ausdruck, Spielen, Feiern und Trauern,
Sinnhaftigkeit gehdren dazu.
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Regulation

Kommt eines dieser BedUrfnisse zu kurz, zieht sich etwas in uns zusammen, ein
unangenehmes Geflhl entsteht. Dadurch wach geworden ,schauen wir nach” was
zu tun ist um uns wieder wohl zu fihlen. Damit hat die Natur ein grossartiges
Regulationssystem, das schon beim Baby perfekt funktioniert. Bekommt es Hunger
oder braucht sonst etwas, bringt es das damit verbundene unangenehme Gefihl so
lange zum Ausdruck, bis das BedUrfnis gestillt ist und durch ein zufriedenes Lacheln
kommuniziert wird.

Was aber, wenn die BedUrfnisse trotz vehementem Ausdruck nicht erkannt
werden? ... Und was sind die Grinde dafr, dass natlrliche BedUrfnisse nicht mehr
richtig erkannt und interpretiert werden?

Kommen BedUrfnisse dauerhaft zu kurz entsteht Dysregulation und schliesslich
Krankheit. Dass die natlrliche Regulation, vor allem im sozialen Bereich so oft
versagt, hat wohl vor allem damit zu tun, dass sich unsere Kultur von der Natur
distanziert hat. Wir lernen von Kindesbeinen an, dass jemand schuldig ist, wenn
etwas schief [duft, und Strafe verdient. Dabei vergessen wir nur allzu oft, was wir
wirklich brauchen. Wir beurteilen alles und jedes als gut, schlecht, bdse, oder
angemessen oder daneben. Man tut dies und das (nicht) und weiss eigentlich gar
nicht immer weshalb. Menschen werden Etiketten angehangt und sie verdienen es
zu leiden, wenn sie nicht tun was die Autoritat will. Wir selbst sind gewohnt zu
gehorchen aus Angst vor Strafe und schrecken auch nicht davor zurick,
Forderungen gegenlber Schwacheren auszudricken und durchzusetzen.

Soziale Konflikte

Unsere gegenseitige Abhangigkeit hat alles unglaublich kompliziert gemacht. Weil
wir als Kinder noch nicht die Fahigkeit hatten unsere Eindrlcke zu differenzieren,
haben sich falsche Glaubenssatze, diffuse Geflhle und lebensfeindliche
Gewohnheiten tief in unser Unterbewusstsein eingegraben. Oft waren und sind
massive Konflikte im Spiel. Konflikt nenne ich die Situation, wo verschiedene
Bedirfnisse sich scheinbar in die Quere kommen. Scheinbar deshalb, weil es nicht
die BedUrfnisse selbst sind, die sich ,beissen”, sondern die Strategien, mit denen
wir diese BedUrfnisse zu stillen suchen.

Gewalt und Trauma

Gewalt geschieht in dem Moment, wenn Strategien angewendet werden, welche
die BedUrfnisse anderer Menschen verletzen. So hat zum Beispiel ein Erwachsener
ein starkes Bedirfnis nach Zartlichkeit und Sexualitdt. Wenn er nun damit ein Kind
oder sonst einen Menschen Uberfallt, ohne dessen physischem und emotionalen
Schutz zu respektieren handelt er gewalttatig. Dies ist natdrlich ein extremes
Beispiel. Der Alltag kennt viele Formen. Vor allem tun wir uns ja tdglich selber
Gewalt an, indem wir unsere BedUrfnisse mit lebensfeindlichen Strategien stillen.
Mit Rauchen erfillen wir uns zwar Bedurfnisse nach Pause, Durchatmen vielleicht
gar Inspiration. Dies geschieht jedoch auf Kosten der Gesundheit. Auch unsere
Autonomie bzw. Selbstbestimmung kommt zu kurz, wenn wir glauben rauchen zu
mussen.

Ein Trauma entsteht, wenn Gewalt Uberwaltigend wirkt, und nicht mehr verarbeitet
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werden kann. Im Organismus entsteht eine dauerhafte, sich selbst erhaltende
Blockade. Der lebendige Informationsfluss zwischen Gefihlen und Bedrfnissen
wird dabei unterbrochen und damit der Lebensfluss behindert. Die natirliche
Vitalitdat nimmt ab, Organe werden energetisch unterversorgt, was sich wiederum
negativ auf die Befindlichkeit auswirkt.

Heilung

Als erster Schritt zur Heilung ist Not-wendig, falsche Informationen zu korrigieren
und die unterbrochenen Verbindungen wieder zu aktivieren. Mit falschen
Informationen meine ich bewusste oder unbewusste Glaubenssatze wie z.B. ,Ich
bin den Anforderungen nicht gewachsen” oder “Zur Strafe fir dies und das muss
ich jetzt leiden” oder dhnliches. Wenn wir davon ausgehen, dass in jeder Aussage
dieser Art unerfullte BedUrfnisse stecken, wird vielleicht verstandlich, dass nur eine
Wiederverbindung mit diesen heilen kann. Es gendgt nicht, dem Klienten zu
versichern, dass er ,.in Ordnung” ist. Er selber muss dies splren und erst diese
innere Wahrheit macht ihn frei. Hier kann Empathie kleine Wunder wirken: ,Du bist
also sehr enttduscht Gber dein damaliges Handeln, weil dir Verantwortung wichtig
ist?” ,Genau. Ich hab es nicht anders verdient!” ,,Du glaubst also an Gerechtigkeit
und dass Du mit deiner Krankheit etwas gutmachen kannst?” (Langes Schweigen)
,Hm, ehrlich gesagt nein, ich glaube nicht, damit etwas gutmachen zu kénnen...”
(tiefes durchatmen) ,,Dir ware also ganz wichtig etwas zu tun, was diese
Angelegenheit ins Reine bringt?” ,Ja genau, das ist es!” (Langes Schweigen)

Diese Situation ist fiir den aufmerksamen Begleiter energetisch sofort splrbar. Es
gibt wahrscheinlich nichts heilsameres, als in solchen Momenten seine volle
Prasenz zur Verfligung zu stellen und sich jedem ungefragten Ratschlag zu
enthalten. Die Kunst einer guten Therapie besteht darin, tief liegende Konflikte
aufzusplren, zum Bewusstsein zu bringen und zu klaren. Eine der effizientesten
Techniken besteht darin, dass der Therapeut in einem bestimmten Moment die
Rolle des ,Feindes” (innerer oder dusserer) Ubernimmt und aus dieser Position dem
,Opfer” so lange Empathie gibt, bis die Energie zu ihm zurlck fliesst. Erst dieser
,Ausgleich” bedeutet wirkliche Heilung.

Begleiter

Wie aber geht das? Was muss der Begleiter lernen, um Heilsame Gesprache zu
initiieren und zu fihren? Zuerst muss er die ,Grammatik” der Gewaltfreien
Kommunikation lernen. Er lernt Beobachtungen und Interpretationen zu trennen
und hinter sogenannten Pseudogefihlen die ,echten” zu splren. Er lernt auch die
vitalen BedUrfnisse zu unterscheiden von blossen Strategien, und freilassende
Bitten von zwanghaften Forderungen. Vor allem aber lernt er durch viel Ubung eine
Empathische Haltung. Diese Ubungen gehen alle auf die Ebene von Experiencing,
dieses subtile Erleben im eigenen Korper. Als drittes braucht es Handlung. Viele
Gewohnheiten werden bei diesem Prozess in Frage gestellt. Um wirklich etwas zu
andern im Leben braucht es das Tun. Einer der Hauptaspekte dieses Prozesses
Ausbildung ist der Dialog. Der will geliibt werden in allen Details, bis das neue
Denken und Fihlen auch wirklich im Koérper und seinen Gewohnheiten fest
verankert ist.
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Quellen

Ganz wichtig fir das Heilsame Gesprach ist fiir mich Eugene Gendlin, der mit Focusing ein
Werkzeug geschaffen hat, das weit aus dem therapeutischen Bereich herausragt. Jeder kann
damit gezielt eingehen auf die innere Weisheit seines Koérpers, die so oft neue Mittel und Wege
aufzeigt, von denen der bloss kognitive Verstand eben nur traumen kann. Und natdrlich Marshall
Rosenberg. Die von ihm entwickelte Gewaltfreie Kommunikation bringt Mitgefihl und Klarheit in
die menschlichen Beziehungen, die Therapie schliesslich Gberflissig machen. Dieser Prozess bildet
die hauptsachliche Grundlage des Heilsamen Gesprachs.

Anhang

Eine Auswahl menschlicher Bedlirfnisse

Abwechslung, Aktivitdt, Akzeptanz, Aufmerksamkeit, Austausch, Ausgewogenheit, Authentizitdt,
Autonomie, Bewegung, Bestdndigkeit, Bildung, Dialog Effektivitdt, Ehrlichkeit, Einfiihlung,
Entspannung, Entwicklung, Feiern, Freiheit, Freude, Frieden, Geborgenheit, Gesundheit, Gemeinschaft,
Gliick, Harmonie, Identitdt, Integritdt, Inspiration, Intensitdt, Kultur, Kongruenz, Kontakt, Kraft,
Kreativitdt, Lebensfreude, Liebe Menschlichkeit, Mitgefiihl, Ndhe, Natur, Offenheit, Originalitdit,
Ordnung, Respekt, Ruhe, Selbstbestimmung, Selbstverantwortung, Selbstverwirklichung, Sicherheit,
Sinn, Schutz, Sexualitdt, Spiritualitdt, Struktur, Unterstiitzung, Verantwortung, Verbundenheit,
Vergntigen, Vertrauen, Verstdndigung, Wdrme, Wertschdtzung, Zentriertheit, Zugehorigkeit.

7 Griinde, die uns hindern, uns mit unseren Beddrfnissen zu verbinden:
Belohnung — Bestrafung: ,Der verdient es nicht anders!”

Etiketten: ,Ich bin ... /Du bist .../Sie sind ...!" (Auch Vergleiche)
Forderung/ Drohung: ,Wenn ... dann!"

Keine Wahl haben: ,Ich kann nicht .../ich darf nicht ... /ich muss..."
Scham, Schuld: ,Warum mach ich stets die gleichen Fehler?”

Urteile: gut/schlecht/richtig/falsch

Verpflichtung: Ich sollte ... /ich muss ...

Gefiihle die auf erfiillte Bed(irfnisse hinweisen:

agil, aktiv, angenehm, anhdnglich, arbeitsam, atemlos, attraktiv, aufgedreht, aufgekratzt, aufgeregt,
aufmerksam, ausgeglichen, ausgelassen, begeistert, behdbig, behaglich, behdnde, belebt, beruhigt,
bertiihrt, beschaulich, beschwingt, besinnlich, bestdndig, beweglich, bewegt, bezaubert, blendend,
dankbar, dynamisch, eifrig, ekstatisch, empfindsam, emsig, energievoll, enthusiastisch, entspannt,
entziickt, erftillt, ergriffen, erleichtert, erwartungsvoll, fantastisch, fasziniert, frei, freudig, freundlich,
friedlich, frisch, froh, frohlich, gebannt, geborgen, gelassen, gelést, gemditlich, gesammelt, gesellig,
gespannt, gesund, gliicklich, gut, gut gelaunt, heiter, hellwach, herzlich, hingerissen, hoffnungsvoll,
inspiriert, interessiert, klar, konzentriert, krcftig, lebendig, lebhaft, leicht, locker, lustig, lustvoll,
motiviert, munter, mutig, neugierig, offen, optimistisch, robust, romantisch, ruhig, sanftmditig, satt,
schmelzend, schépferisch,schwungvoll, selbstsicher, selig, sich freuen, sicher, sorglos, spontan, spritzig,
stabil, stark, still, stolz, tapfer, tatkrdftig, tiefsinnig, trdumerisch, (bergliicklich, ibermditig, tberrascht,
tberschdumend, (berschwenglich, (berwadiltigt, unabhdngig, unbekimmert, unbeschwert, unbesorgt,
unempfindlich, unerschditterlich, unverzagt, vergniigt, verliebt, verspielt, vertrauensvoll, vertrdumt,
vertraut, verzaubert, wach, warmherzig, weich, weit, zart, zdrtlich, zufrieden, zugeneigt, zugewandt,
zuversichtlich.

Gefiihle, die auf unerfiillte Bedlirfnisse hinweisen

Abgespannt, abwehrend, aggressiv, alarmiert, angespannt, angsterflllt, dngstlich, antriebsarm,
apathisch, drgerlich, aufgekratzt, ausgelaugt, bedriickt, beklommen, benebelt, besorgt, bestlirzt,
betroffen, betriibt, beunruhigt, bitter, blockiert, deprimiert, distanziert, dumpf, durcheinander,
durchgedreht, dister, eifersiichtig, einsam, Ekel, erschépft, erschrocken, explosiv, fahrig, faul, frustriert,
furchtsam, gedankenverloren, gehemmt, geistesabwesend, geladen, gemein, giftig, gleichgdiltig, hart,
hektisch, hilflos, in Panik, irritiert, jammerlich, kalt, kaputt, kraftlos, krank, kribbelig, kiih(, labil, lahm,
lasch, leblos, leer, lethargisch, lustlos, miserabel, missmutig, mide, mutlos, nervds, panisch, passiv,
peinlich, perplex, pessimistisch, rastlos, ratlos, resigniert, ruhelos, rastlos, scheu, schldfrig, schlapp,
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schlecht, schockiert, schrecklich, schiichtern, schwach, schwer, schwermiditig, sentimental, skeptisch,
sorgenvoll, starr, teilnahmslos, todmdide, trége, traurig, trist, trotzig, triib, triibsinnig, tiberwadiltigt,
unausgeglichen, unbehaglich, unbequem, unerfiillt, ungeduldig, ungehalten, ungemditlich, unglticklich,
unklar, unruhig, unstetig, unsicher, unwillig, unwohl, unzufrieden, verklemmt, verkrampft, verriicke,
verschlossen,

verspannt, verstért, verwirrt, verzweifelt, wehmditig, widerstrebend, widerwillig, wortkarg, wiitend,
zaghaft, zappelig, zerm(irbt, zittrig, zogerlich, zornig.

Der Ausdruck ,schlechte Gefiihle” fihren in die Irre, denn sie zeigen uns etwas ganz
Wichtiges: Sie zeigen uns, dass Bedirfnisse zu kurz kommen!

Wir missen aber unterscheiden zwischen echten Gefiihlen — Angst, Wut, Freude, Sorgen,
Trauer, die unmittelbar auf Bedirfnisse weisen, und solchen, die Urteile enthalten.

Pseudo-Gefiihle

angegriffen, ausgebeutet, ausgenutzt, bedroht, benutzt, betrogen, bevormundet, eingeengt,
eingeschiichtert, festgenagelt, gequdilt, gezwungen, gestért, herabgesetzt, hintergangen, in die Enge
getrieben, manipuliert, missbraucht, missverstanden

(nicht) — beachtet, - ernstgenommen, - geachtet, - geehrt, - gesehen, - verstanden, - unterstditzt, -
respektiert, - wertgeschditzt,

niedergemacht, provoziert, iibergangen, unter Druck gesetzt, unterdriickt, ungewollt, uninteressant,
unwichtig, verlassen, vernachldssigt, vernichtet, vertrieben, zurlickgewiesen.

Sie leugnen die Verantwortung fir die eigenen Geflhle. Im Heilsamen Gesprach werden
sie ,ibersetzt” in eine lebendige Sprache:

Klient: ,Ich fiihle mich von den Arzten bevormundet!”

Therapeutin: ,Mdchten Sie selber entscheiden, welche therapeutischen Massnahmen fir Sie
passen?”

Klient: ,Na ja — das weiss ich ja selber auch nicht so genau. Doch wenn ich Satze hore wie: ,Dann
nehmen wir jetzt mal dies und das!” und ich keinerlei Erklarungen dazu bekommen, fiihle ich mich
wie im Kindergarten!

Therapeutin: ,Mo6chten sie als gleichwertiger Mensch behandelt werden und wissen, worauf Sie
sich mit diesen Medikamenten einlassen?”

Klient: ,Ja,ganz genau!”

Focusing

Focusing schlagt die Briicke zum Kdrper. Diese Art von Selbst - Empathie ist besonders hilfreich,
wenn wir es mit Themen zu tun haben, die uns selbst noch nicht ganz klar sind. Das achtsame
Gewahrsein des impliziten — noch nicht entfalteten — Erlebens, hilft Schritte zu finden, die sich rein
kognitiv d.h. verstandesmassig nicht ohne weiteres so schnell zeigen wiirden. Es handelt sich um
einen Bewusstseinsprozess, in dem beide Gehirnhalften zusammenarbeiten.

1. Wir schaffen Freiraum, indem wir uns Zeit nehmen, die gewohnten Gedanken beiseite

stellen und uns etwas entspannen. Wir fihlen uns ein in unseren Innenraum. Wie fihlt sich

der Korper von innen her an; speziell im Bauch-, Brust- und Halsbereich?

2. Wir holen unser Thema, Problem oder Projekt und versuchen zu sptiren, ob es in den

genannten Kdrperbereichen Resonanzen gibt. (Felt Sense)

3. Wir lassen ein Symbol aufsteigen, sei es als Bild, Wort, Satz, Klang oder Bewegung.

4. Wir pendeln mit unserer Aufmerksamkeit zwischen spiren und Symbol.

5. Wir stellen Fragen an den Felt Sense.

6. Wir verankern die gefundenen Schritte, indem wir sie innerlich nochmal durchgehen und

ev. Notizen machen.

Focusing eignet sich hervorragend, um Lernprozesse zu vertiefen, weil es den inneren Raum
erweitert und hilft, unser Denken und Fihlen miteinander in Beziehung zu bringen.
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