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1. Einleitung: Sechs Schritte zur
Freiheit

Wie konnen wir uns von den Schuldgefuhlen befreien, die
uns jeglicher Kreativitat, Freude und Lebendigkeit
berauben? Gibt es einen Weg, fur unser Handeln
Verantwortung zu ubernehmen, ohne dabei den Stab uber
uns selbst zu brechen? Ist es moglich, dass Schuldgefuhle
einem positiven Zweck in unserem Leben dienen? Wie
konnte der aussehen?

Vermutlich empfinden Sie Thre Reaktion auf Ihre
Schuldgefuhle als unangenehm. Wenn Sie sich schuldig
fuhlen, spielen Sie vielleicht in Gedanken immer wieder
bestimmte Situationen durch, ohne zu einer Losung zu
gelangen. Moglicherweise gehen Sie den anderen
Beteiligten aus dem Weg. Oder Sie tun so, als sei nichts
geschehen. Vielleicht versuchen Sie es mit einer
Entschuldigung, werden aber dennoch das Gefuhl nicht los,
etwas falsch gemacht zu haben. Eventuell schleppen Sie
die Schuldgefuhle tage-, monate-, jahre-, ja sogar
jahrzehntelang mit sich herum. Keine dieser Optionen
bringt Sie auch nur irgendwie weiter. Im Gegenteil: Sie
verurteilen sich selbst, leben in der Vergangenheit, sind
nicht mehr authentisch und von Ihren Beziehungen und der
Gegenwart abgeschnitten.



In den vergangenen neun Jahren habe ich die Gewaltfreie
Kommunikation (GFK) gelebt und vermittelt und reagiere
dadurch inzwischen ganz anders auf Schuldgefuhle.
Wandelt man Schuldgefuhle mithilfe des hier erklarten
sechsschrittigen Prozesses um, so stellen sie eine
Bereicherung dar. Stellen Sie sich vor, wie es ware, wenn
Sie, sobald Sie das nachste Mal von Schuldgefuhlen
ubermannt werden, auch diese sechs Schritte gehen und
sich dadurch mit groflserer Authentizitat und Integritat
beschenken!

Wahrend der vergangenen funf Jahre habe ich Hunderte
von Menschen dabei begleitet, ihrer Schuld zu entwachsen.
In den meisten Fallen ist ihnen dies in etwa zwanzig
Minuten vollstandig gelungen. Wenn es um tiefgreifendere
oder seit Langerem anhaltende Situationen ging,
berichteten die Teilnehmer, sich weitaus weniger schuldig
zu fuhlen - und gewannen dadurch mehr Leichtigkeit,
Freiheit und Selbstbestimmung.

Meiner Erfahrung nach fuhrt es zu mehr Klarheit, wenn
man den Prozess visuell deutlich macht. In unserem
Seminar ,Der Schuld entwachsen” erstellen wir zur
Veranschaulichung ein grofSes Arbeitsblatt auf einer
Flipchart. Wahrend die Beispiele in diesem Buch als
fortlaufender Text gestaltet sind, habe ich am Ende eines
jeden Kapitels auch ein solches ausgefulltes Arbeitsblatt
hinzugefugt. Am Ende des Buches finden Sie ein leeres
Arbeitsblatt zu Threr eigenen Verwendung.



Ich schlage vor, dass Sie die Einleitung zu den sechs
Schritten und mindestens zwei oder drei der Beispiele
lesen, um einen Uberblick iiber den Prozess zu erhalten,
bevor Sie mit der Durcharbeitung Ihrer eigenen Situation
beginnen. Wenn Sie bereit sind, die einzelnen Schritte zu
vollziehen, sollten Sie sich ein ruhiges Platzchen suchen,
um die hochkommenden Gefuhle wirklich annehmen und
IThre Bedurfnisse korperlich wahrnehmen zu konnen.
Dadurch werden Sie maximal von diesem Prozess
profitieren, der sich auf IThren ganzen Korper auswirkt.

Schritt 1: Identifizieren Sie die Schuld

Im ersten Schritt Threr Befreiung von Schuldgefuhlen geht
es darum zu definieren, weshalb Sie sich schuldig fuhlen.
Es konnte sich um etwas handeln, was Sie getan haben (ich
habe meinen Bruder angeschrien), um etwas, was Sie zu
tun versaumt haben (ich habe meinen Verdacht der
hauslichen Gewalt nicht gemeldet, und nun liegt meine
Nachbarin im Krankenhaus), oder um ein allgemeines
Thema (ich habe Schuldgefuhle, weil ich keine gute Mutter
/ kein guter Vater, ein undankbares Kind oder ein
verantwortungsloser Weltburger bin).

Eines Tages kam eine Frau, die wir Jenny nennen wollen,!1!
zu einem unserer Seminare und sagte, dass sie sich
schuldig fuhle, eben dieses Seminar zu besuchen. Als wir
sie baten, mehr daruber zu erzahlen, verriet sie uns, dass
sie direkt von der Arbeit hierhergekommen sei: Sie hatte



Schuldgefihle, weil ihr Hund zu Hause auf sie wartete und
hungrig war.

Schritt 2: Benennen Sie die ,,Sollanspruche”

Der zweite Schritt in diesem Prozess besteht darin, Thre
Urteile zu identifizieren - das, was Sie Ihrer Ansicht nach
in Bezug auf die Situation tun oder nicht tun sollten.
Manchmal werden Sie diese Urteile leicht erkennen;
manchmal bremsen Sie sich vielleicht, weil Sie sich nicht
dieser Art von Anschuldigung und Angriff aussetzen wollen.
Ich mochte Sie dazu ermutigen, alle ,, Sollanspruche”
aufzudecken, selbst wenn sie ganz tief in Threr Psyche
vergraben sind. SchlielSlich sagen Sie sich diese Dinge
bereits. Wir tragen normalerweise weitaus mehr Urteile
unbewusst als bewusst in uns, und tief nach ihnen zu
graben, hilft uns, das zu entdecken, was wir in unserem
Inneren verborgen haben. Je mehr wir bei diesem Schritt
aufdecken, desto grofSer ist das Potenzial fur Wandel und
Befreiung bei den spateren Schritten.

Wir fragten Jenny, was sie selbst daruber dachte, dass sie
den Hund nicht fiitterte. Sie erklarte uns, dass sie ihren
Hund nicht hungern lassen sollte, dass sie nicht so
egoistisch sein sollte, dass sie nicht zum Seminar hétte
kommen sollen und dass sie eine verantwortungsvolle
Hundebesitzerin sein sollte. Ich schrieb diese vier
Sollaussagen an die Flipchart.



Manchmal werden Sie nur drei oder vier solcher Aussagen
finden, zu anderen Zeiten vielleicht zehn, zwanzig oder
mehr. Schreiben Sie sie auf, solange Ihnen welche in den
Sinn kommen. Wenn Sie ein Urteil aufschreiben, das nicht
richtig zuzutreffen scheint, konnen Sie es spater von Threr
Liste streichen.

Nachdem Sie die Liste erstellt haben, sollten Sie alle
Sollaussagen laut und langsam lesen. Normalerweise wird
Ihnen eine mehr zu schaffen machen oder Sie mehr
beruhren als die anderen. Versehen Sie sie zur spateren
Bezugnahme mit einem Hakchen.

Ich las Jenny ihre Sollaussagen vor, und sie entschied, dass
»Ich sollte eine verantwortungsvolle Hundebesitzerin sein”
die starksten Gefiihle ausloste.

Schritt 3: Nehmen Sie Kontakt mit den unerfiliten
Bedurfnissen auf

Die Gewaltfreie Kommunikation unterscheidet sich von
allen anderen Kommunikationsmodellen, die ich
kennengelernt habe, durch das, was Marshall Rosenberg,
der dieses Konzept entwickelte, als grundlegende
Bedurfnisse bezeichnet, die wir alle teilen. Grundlegende
Bedurfnisse nennen wir das, was ein sinnvolles und
erfulltes Leben fordert. Dazu gehoren
Uberlebensbediirfnisse wie Nahrung, Luft, Unterkunft und
Sicherheit, aber auch zwischenmenschliche und spirituelle



Bedurfnisse wie Verbundenheit, Liebe, Autonomie und das
Beitragen zur Bereicherung des Lebens (sehen Sie hierzu
die Liste der grundlegenden Bedurfnisse im Anhang).

Wenn sie die GFK erlernen, ist fur manche Menschen die
Unterscheidung zwischen Bedurfnissen und Wiinschen
zunachst irritierend. Ist eine Tasse Kaffee ein Bedurfnis
oder ein Wunsch? Und was ist mit einem Rendezvous mit
Pat? Oder einem neuen Auto? Eine klare Unterscheidung
zwischen Bedurfnissen und Wunschen lasst sich mit der
Frage treffen: , Braucht dies jeder auf der Welt?“ Eine
Freundin sagt vielleicht, dass sie einen neuen Job braucht.
Braucht jeder auf der Welt einen neuen Job? Nein, viele
Menschen kommen ganz gut ohne einen Job zurecht. ,Ein
neuer Job” ware also ein Wunsch, kein Bedurfnis.

Dennoch: Egal ob es sich bei einer Sache um ein Bedurfnis
handelt oder nicht - wichtig ist, dass Sie Ihr Verlangen
danach anerkennen. Sobald Sie ein Verlangen (einen
,Wunsch”) erkannt haben, konnen Sie die
dahinterstehenden Bedurfnisse mit einer einfachen Frage
identifizieren. Im Fall meiner Freundin und des neuen Jobs
wurde ich, um das Bedurfnis zu erkennen, das sich hinter
ihrem Wunsch verbirgt, die Frage stellen: ,,Welche
Bedurfnisse wurden erfullt werden, wenn sie einen neuen
Job bekame?“ Vielleicht Sicherheit, vielleicht Anerkennung,
Kreativitat, ein Beitrag zur Bereicherung des Lebens oder
viele andere Bedurfnisse, abhangig von den
Besonderheiten ihrer Situation.



