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Der kleine Selbstcoach

In unserer modernen Welt verandern sich die Lebensbedingun-
gen immer rascher und wir geraten haufig in Situationen, in de-
nen wir die Weichen neu stellen missen. Hierbei ist »Der kleine
Selbstcoach« ein wichtiger Begleiter.

Das eigene Wohlbefinden allem voranzustellen ist keines-
wegs egoistisch. Denn wer immer nur an andere denkt, brennt
irgendwann aus - seelisch und korperlich. Daher ist es Zeit,
Freundschaft zu schlieBen mit dem wichtigsten Menschen in
unserem Leben: uns selbst. Liebevolle Selbstakzeptanz verleiht
uns innere Stabilitdt und die Fahigkeit, ein gluckliches und er-
fulltes Leben zu fuhren.
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Es ist Zeit, dass wir Freundschlaft schlieBen mit dem
wichtigsten Menschen in unserem Leben: uns selbst.
Dieser Selbstcoach zeigt Ihnen, wie es mithilfe der
Gewaltfreien Kommunikation gelingt, mehr auf Ihre innere
Stimme zu horen und freundlicher mit sich selbst umzugehen.
Denn Selbsteinfiihlung und Selbstliebe bringen mehr
Klarheit, Kraft, Kreativitat und Freude in Ihr Leben.



In der Tat habe ich heute viel zu tun,
darum muss ich viel beten.

Wir alle wissen, wie wichtig es ist, in schwierigen Situationen
oder auch bei besonders freudigen Ereignissen jemanden zu ha-
ben, der ein offenes Ohr fir uns hat und uns aufmerksam und
freundlich zuhort. Trotzdem kommt es immer wieder mal vor,
dass wir nirgendwo Gehdr finden, obwohl wir uns so sehr danach
sehnen!

Warum dann nicht einfach selbst dieser aufmerksame Zuho-
rer werden, dieser hilfsbereite Freund, der stets fir uns da ist?

Tief in uns hineinhorchen ist eine einzigartige, unersetzliche Me-
thode, Ordnung in unser Leben zu bringen, Prioritdten zu setzen,
zu Klarheit, Bewusstheit und einem behutsamen Umgang mit
uns selbst zu finden - kurz: gut zu uns selbst zu sein. Daraus
ergeben sich zwangslaufig eine innere Zentrierung, angemesse-
nes Handeln und eine freundliche Zugewandtheit gegeniiber al-
len Menschen.

Allerdings ist es gar nicht so einfach, Momente der Begeg-
nung mit sich selbst zu kreieren, wenn man eine Familie, einen

Beruf, Verantwortung hat. Und meistens haben wir als Kind weder
in der Schule noch zu Hause eine Anleitung erhalten, wie man
Zugang zu sich selbst findet. Wir haben eher gelernt, stets an die
Menschen in unserer Umgebung zu denken. Auferdem haben
wir vielleicht zunachst Vorbehalte, in uns hineinzuhorchen, aus
Angst, in der Komplexitat und/oder immensen Weite unseres In-
nenlebens den Boden unter den Fiilen zu verlieren. Darum dri-
cken wir uns oft davor, Aspekte unseres Lebens zu erforschen,
die aus dem Lot geraten oder leidvoll sind, in der Hoffnung, dass
sie sich auf wundersame Weise von selbst auflosen.

Es ist erwiesen, dass mangelnde Selbstfiirsorge vielfaltige
Konsequenzen haben kann: Burn-out, Alkohol- und/oder Drogen-
missbrauch, Depressionen, Lebensiberdruss, selbstschadigen-
des Verhalten, um nur einige zu nennen ... Und dennoch meinen
wir oftmals, wenn wir innehalten und wahrnehmen, was in uns
vorgeht, sei das Zeitverschwendung; oder wir flirchten, all das
»Schlechte«, das unserer Ansicht nach in uns ist, kdnnte uns
dann Gbermannen.

> Eine Kollegin musste sich wegen Riickenproblemen krank-
schreiben lassen, nur um am Ende zu erkennen, dass sie
eigentlich einen Burn-out hatte.

> Ein Familienvater, der seine Frau abgottisch liebte, be-
mihte sich so maBlos, ihr alles recht zu machen, dass der
massive Druck, unter dem er dadurch stand, ihn schlieBlich
in eine Depression trieb.

> Ein Freund gestand mir, dass ihm seine Arbeit keinen Spaf3
mehr machte, er aber nicht die Zeit fand, einmal in Ruhe
dariiber nachzudenken, woran es lag und was er tun kdnnte.




Lea

Die Geschichte von der achtjihrigen Lea zeugt von mehr
Klugheit, als vicle Erwachsene gemeinhin an den Tag legen:
Als sie neben ihrem Vater die Strafle entlanggeht, stofit sie
plotzlich gegen cine Laterne. Gereizt ermahnt der Vater sie:
»Lea, wo hast du nur deinen Kopf ?«

Und Lea antwortet, als sei das ganz selbstverstindlich:
»Also wirklich, Papa, die konnte ich nicht schen, ich gucke
doch gerade in mich!

In der heutigen Welt, in der alles immer schneller, komplexer
und unvorhersehbarer wird, brauchen wir mehr denn je Mittel,
die uns helfen, zentriert, klar und gefestigt zu sein. Wenn wir uns
selbst respektieren, geht es uns besser, und das beeinflusst wie-
derum alle Aspekte unseres Lebens. Sehr viel gewinnen wir auch
dadurch, dass wir lernen, dankbar fir die Geschenke des Lebens
zu sein. Allerdings wollen wir oft so produktiv und effizient sein,
dass wir es nicht schaffen, innezuhalten und das, was gut lauft,
voll auszukosten.

Bevor wir die Selbstempathie (man kann auch Selbstmitgefiihl
oder »sanfte, wohlwollende Selbsteinfiihlung« sagen) erkunden,
die in weiten Teilen aus der Gewaltfreien Kommunikation®
(GFK®) hervorgegangen ist und von Marshall Rosenberg be-
griindet wurde, mochte ich kurz erklaren, wie ich die GFK® ver-
stehe: als eine humanistische Sichtweise der Welt, die uns eine
Denk- und Ausdrucksweise nahelegt, die Gite, Klarheit, Kraft,
Kreativitat und Freude in unser Dasein bringt.

DIESE DENKWEISE ZEICHNET SICH IM WESENTLICHEN DURCH
FOLGENDE MERKMALE AUS:

> Wir betrachten jeden Menschen, unabhangig von seinen
Taten und Konditionierungen, als ein Wesen mit Gefiihlen
und »Bedirfnissen« (gleichbedeutend mit: Bestrebungen,
Werten, Wiinschen, Traumen).

> Wir sehen unsere eigenen Wiinsche und die der anderen
als gleichwertig an.

> Wir sind uns stets bewusst, dass wir gliicklicher sind und
unser Bestes tun, wenn unsere Bediirfnisse anerkannt
und bertiicksichtigt werden.

> Wir ziehen die Macht mit anderen der Macht iliber
andere vor.

> Wir sehen Gewalt als tragischen Ausdruck unerfiillter
Bediirfnisse an.

Die Gewaltfreie Kommunikation lehrt uns, unsere tiefen Gefiihle
zu erkennen, zu splren und sie als Ausgangspunkt zu nehmen,
um herauszufinden, welche Wiinsche wir haben, was wir wirklich




wollen. Die GFK stellt namlich eine direkte Verbindung zwischen
unserem Erleben und unseren Bedurfnissen her: Gefiihle und
Empfindungen sind nicht zufallig. Ihr Ursprung liegt in unseren
Bediirfnissen. Darunter fallen physiologische (Essen, Trinken,
Schlafen, Atmen, Ausscheiden), emotionale (Liebe, Miteinander,
Zartlichkeit, Freude, Sicherheit usw.) ebenso wie unsere hochs-
ten, erhabensten Bedirfnisse (Schonheit, Weiterentwicklung,
Sinnhaftigkeit, Gemeinschaft, Authentizitat, Gerechtigkeit, Altru-
ismus ...). Und ob es uns bewusst ist oder nicht: Wir stehen jeden
Morgen deswegen auf, weil wir hoffen, unsere Wiinsche und/
oder Traume zu erfiillen und uns den Werten anzunahern, die
uns am wichtigsten sind.

Um also ein sinn- und gehaltvolles Leben fiihren zu konnen,
mussen wir unsere tiefsten Winsche kennen und dazu gehdrt,
dass wir herausfinden, wie wir an sie herankommen kénnen. Die
GFK hilft uns dabei: Sie weist uns einen Weg des Bewusstseins,
um menschlich zu wachsen, und eine Form des Gesprachs, die
diesem Bewusstsein dienlich ist. Mit ihren Methoden und Kern-
prinzipien des zwischenmenschlichen Umgangs und mit ihrer
Philosophie unterstiitzt sie uns darin, unsere emotionale Intelli-
genz zu entwickeln - ein hervorragendes Mittel zur Verbesse-
rung unserer Beziehungen.

Die Gewaltfreie Kommunikation habe ich in »Gewaltfrei Kom-
munizieren« ausfiihrlich vorgestellt, daher beschreibe ich hier
nur die Modalitdten und einzelnen Schritte des tiefen In-sich-
hinein-Horchens (auch Selbsteinfiihlung oder Selbstempathie
genannt) und des Selbstmitgefiihls, zwei wirksame Methoden,
um zur Ruhe zu kommen und Zugang zur uns innewohnenden
Weisheit zu finden.

In der Selbstempathie nehmen wir die Botschaften des Kor-
pers und des Herzens auf. Dann finden wir heraus, was sie uns
Uber uns selbst sagen wollen: Uber unsere Bediirfnisse, Werte
oder tiefsten Winsche. AnschlieBend kdnnen wir basierend auf
diesen Wiinschen und Bestrebungen Bitten duf3ern, damit sie er-
flllt werden.

Zum Beispiel: Sie sind mit einem Freund verabredet, der ein
bisschen unzuverlassig ist, und er versetzt Sie ohne Begriindung.
Statt das einfach hinzunehmen oder auf ihn zu schimpfen, kon-
nen Sie lhren Geflihlen nachgehen und in sich hineinhorchen,
was sie lhnen sagen mdochten; dann kdnnen Sie versuchen, da-
raus |hre Bedurfnisse' zu erkennen. Das kénnte in etwa so aus-
sehen:

1. Binich besorgt, weil ich gerne Gewissheit hatte, dass ihm
nichts Schlimmes zugestoflen ist?

2. Binich enttduscht, weil ich mich auf das Wiedersehen
gefreut hatte, darauf, wieder in Kontakt zu sein und mich
mit ihm unter vier Augen zu unterhalten?

3. Binich verargert, weil ich das Gefiihl haben mdéchte, dass
ich ihm wichtig bin, und gerne rechtzeitig tiber diese
Programmanderung informiert worden ware?

Sich mit den eigenen Gefiihlen zu verbinden ist ein wertvolles
Instrument, denn wenn ein Geflihl unangenehm ist, signalisiert
uns das, dass unbefriedigte Bedirfnisse vorhanden sind. Und
nur wenn wir diese Bedurfnisse kennen, kdnnen wir etwas tun,
um sie zu erfillen. In unserem Beispiel der versaumten Verabre-
dung wird lhre Reaktion oder die Bitte, die Sie duflern, ganz

11



unterschiedlich ausfallen, je nachdem, welches Bedtrfnis (1., 2.
oder 3.) Sie bei sich wahrgenommen haben:

> Sie bitten um genauere Informationen, warum lhr Freund,
ohne Bescheid zu sagen, nicht zu der Verabredung erschie-
nen ist.

> Sie vereinbaren ein weiteres Treffen und machen klar, dass
es fiir Sie wichtig ist.

> Sie dauBern den Wunsch, die Situation zu klaren, und weisen
darauf hin, dass Sie im Falle einer erneuten Programman-
derung gerne mindestens drei Stunden vorher informiert
werden mochten.

Hier die Indikatoren, die uns anzeigen, dass unsere Selbstempa-
thie ihre Magie voll entfaltet hat: Unangenehme Gefiihlszusténde
- Spannung, Stress, Entmutigung, Zorn, Bitterkeit, Angst ... -
verschwinden und werden nach und nach durch angenehme Zu-
stande ersetzt: Lebendigkeit, Elan, Erleichterung, Einsatzbereit-
schaft, Verstandnis, Nachsichtigkeit etc.

1.

Die vier Schritte
zur Selbstempathie
(Selbsteinfiihlung)

Ziehen Sie so neutral und sachlich wie mdglich tber die
Situation Bilanz.

Machen Sie sich bewusst, was kérperlich und emotional

in lhnen vorgeht, und nehmen Sie es geduldig und beharrlich
wahr und an. Wenn wir uns zudem selbst als Ganzes wohl-
wollend annehmen, spricht man eher von Selbstmitgefiihl
als von Selbstempathie.

Es kann schwierig sein, immer alle Gemiitszustande zu spiiren
und anzunchmen, denn manchmal sind uns Empfindungen
gar nicht bewusst, oder wir sprechen uns selbst das Recht auf
bestimmte » schwierige« Gefiihle wie Zorn oder Deprimiert-
sein ab.

Erkennen Sie alle Bedirfnisse in der gegebenen Situa-

tion - von der oberfldchlichsten bis zur tiefsten Bediirfnis-
schicht - und nehmen Sie sie an. Das kann eine Weile
dauern. Lassen Sie sich Zeit daflr.

Finden Sie heraus, durch welche Bitten oder Handlungen das
eine oder andere dieser Bediirfnisse erfiillt werden konnte.
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5. Nachdem Sie die vier Schritte gegangen sind, Uberprifen
Sie, wie Sie sich nun fuhlen.

Hier die aus meiner Erfahrung hilfreichsten Fragen, die Sie sich
stellen konnen:

1. Wie fuhle ich mich gerade? Was spire ich kérperlich und
emotional?

2. Was will ich in dieser Situation, wonach strebe ich?

3. Worum kann ich mich (oder jemand anderen) bitten,
um mich meinen Hauptwiinschen anzunahern?

4. Wie fihle ich mich jetzt, nachdem ich auf diese Weise
in mich hineingehorcht habe?

Gute Nachrichten!

> Es erfordert keine besonderen Fahigkeiten, auf diese Weise in
sich hineinzuhorchen, weil schon allein die Tatsache, dass
man es tut, nach und nach unser Bewusstsein entwickelt.

> Es ist faszinierend zu entdecken, wie das Empfinden unseres
Korpers sich dndert, wenn wir uns selbst wie ein vertrauens-
voller, neugieriger Forscher wahr- und annehmen, ohne uns
unter Druck zu setzen.

> Erst wenn man zunchmend liebevolle Zuwendung fiir
sich selbst entwickelt und freundliche Akzeptanz durch

sich selbst erfahren hat, kann man auch wirklich fiir andere
da sein.

> Wenn uns diistere Gedanken oder Urteile iiber uns selbst und
andere iiberkommen, kénnen wir sie mithilfe der Selbstein-
fiihlung in Bediirfnisse umwandeln. Das besinftigt und starke
uns und lisst uns unsere Handlungsenergie (wieder)finden.
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