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Ich muß mich nicht für alles verantwortlich fühlen

So helfen Sie anderen, ihre Probleme selbst zu lösen

Goldmann Verlag;  ISNB 3-442-30826-7

Wir machen ständig Erfahrungen, die mit positiven oder mit negativen Gefühlen verknüpft sind. Beim Durchleben dieser Gefühle möchten die meisten Menschen mit jemandem reden können, der sie mag und den sie mögen.

Es ist sehr schwierig zu wissen, wie man in den unterschiedlichsten Situationen auf andere eingehen soll. Irgendwie halten wir es für unsere moralische Pflicht, alles in Ordnung zu bringen, oder wir glauben, alle würden von uns erwarten, daß wir ihre Probleme lösen. Auf diese Weise tragen wir eine fürchterliche Last mit uns herum, die uns ordentlich niederdrückt. Doch wie kommt es, daß wir versuchen, für jeden der Problemlöser vom Dienst zu sein? 

Ich habe nicht die Macht, die Probleme anderer Leute zu lösen. Aber wenn ich ihre Gefühle angemessen bestätige, gebe ich ihnen die Kraft, ihre Probleme selbst zu lösen.

1. Was ist Bestätigung?
Die Fähigkeit, den anderen Menschen durch seine Gefühle hindurchzubegleiten, ohne zu versuchen, seine Gedanken oder seine Richtung zu verändern.

2. Wie lauten die vier Regeln des Bestätigens?

· Zuhören – indem Sie dem anderen Ihre volle Aufmerksamkeit schenken

· Zuhören – welche Gefühle werden geäußert?

· Zuhören – welche Bedürfnisse werden geäußert?

· Verstehen – indem Sie sich so gut Sie können in den anderen hineinversetzen.

3. Welches universelle Bedürfnis hat jeder Mensch?

Zu wissen: Ich bin wertvoll, meine Gefühle sind wichtig, und irgend jemand interessiert sich wirklich für mich.

4. Wie lautet das Prinzip, das dem Bestätigen zugrunde liegt?

Die Erkenntnis, daß ich nicht die Macht habe, irgend etwas für einen anderen Menschen in Ordnung zu bringen. Ich kann meine Hilfe anbieten, aber ich kann nichts für ihn in Ordnung bringen.

5. Wer hat die Verantwortung für ein Problem?

Der, der das Problem hat.

6. Was sind die vier Schlüsselelemente, um wirksam Grenzen zu setzen?

Freundlich, höflich, respektvoll und bestimmt sein.

7. Wann ist der richtige Zeitpunkt für Belehrungen?

Nicht im Eifer des Gefechts. Nicht, wenn jemand seine Gefühle vor Ihnen ausbreitet, und nicht, wenn einer von Ihnen verärgert ist.

8. Nennen Sie gute bestätigende Formulierungen/Fragen

Gute Fragen fangen im allgemeinen mit den Worten wie, was, wann, wo an oder mit einem Verb.

„Ich glaube, ich hätte dasselbe Gefühl“

„Wie hast du dich dabei gefühlt?“

„Was meinst du, was klappen könnte?“

Was ist ein Freund?

· Jemand, dem ich vertrauen kann

· Jemand, der mich so akzeptiert, wie ich bin, und der mich nicht beurteilt

· Jemand, mit dem ich Spaß haben kann

· Jemand, mit dem ich reden kann

· Jemand, der sich wirklich für mich interessiert und der für mich da ist

