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Die 8 Kommunikationsstile
Friedemann Schulz von Thun: „Miteinander reden 2“ Rowohlt1080

Es geht um ...
· Unterschiedliche Arten, Kontakt zu gestalten

· Impulse zur persönlichen Entwicklung:

„Ich beherrsche den Stil.“      STATT      „Der Stil beherrscht mich.“

1. Der bedürftig – abhängige Stil

· „Was soll ich denn nur machen?“

· „Ich bin schwach und hilflos – allein bin ich dem Leben nicht gewachsen!“

2. Der helfende Stil

· „Keine Sorge! Ich bin ganz für dich da! Das werden wir schon hinkriegen!“

· „Für mich ist es eine Katastrophe, schwach, ratlos, traurig, verzweifelt oder bedürftig zu sein!“

Lesen wir dazu das Gespräch zwischen zwei typischen Vertretern dieser zwei Typen!

3. Der selbstlose Stil
Erscheinungsbild
· Grundmuster, für andere da zu sein, ihre Wünsche und Nöte zu erspüren, sich in ihren Dienst zu stellen.

· Der Helfer hat durch die aufopfernde Tendenz etwas Unterwürfiges, eine Pose von unten.

· Konfliktscheu und aggressionshemmend: „Ums Himmels willen keinen Streit!“

Grundbotschaft

· „Lass ich ganz für dich da sein!“

· Tiefe Ueberzeugung von eigener Bedeutungslosigkeit und Wertlosigkeit

· „Ich bin unwichtig – nur im Einsatz für dich und für andere kann ich zu etwas nütze sein!“
· Beziehungsohr: „Massgeblich bist du!“ (eigene Abwertung)

· Selbstoffenbarungsohr: „Ich bin unwichtig!“ oder gar „Ich bin nichts!“ Sprachliche Präambeln wie: „Ich weiss, dass es eine dumme Frage ist, aber ich wollte mich nur mal erkundigen, ...“ Unterdrückt werden alle unbequemen Anteile des Innenlebens, die den Partner enttäuschen, verletzen, wütend machen könnten.

· Appellohr: „Sag, wie du mich haben willst!“

· Hörgewohnheiten: grosses Appellohr, kleines Beziehungsohr

· Dialog: A: „Du siehst heute aber sehr fröhlich aus!“  B: „Ich weiss, normalerweise bin ich furchtbar miesepetrig.“

· Bestätigende Begleitmusik: „Ja, das finde ich auch.“;  „Aber wirklich.“

Seelische Biografie / Hintergrund

· Eindämmen der Angst vor Selbstwerdung, also davor, ein eigenständiges und abgegrenztes Individuum zu werden.

· Offenbar hat es in der frühkindlichen Entwicklung eine Zeit gegeben, in der jeder Ansatz von Eigensinn massiv unterdrückt wurde. Jede Bestätigung blieb aus, eigene Wünsche haben zu dürfen. „Um dich geht es hier nicht.“

· Um nicht von der Gemeinschaft ausgestossen zu werden, hat sich das Kind angepasst und eingefügt. Der dienstbare Einsatz für andere wird zur einzigen Quelle sparsamer Anerkennung, bewirkt zumindest ein Wahrgenommen-Werden.

· Trennungsangst verhindert, unliebsame Dinge anzusprechen und sich durchzusetzen
· Richtungen der Persönlichkeitsentwicklung

· Fähigkeit zur Hingabe, ohne Unterwerfung und Preisgabe

· Selbstbehauptung ohne EGO-Trip: „Ich“ und „Nein“ sagen lernen

· Chronische Blasenentzündung der Frauen machen sexuelle Kontakte unmöglich und können in gewissen Fällen das selbstbehauptende Nein ersetzen. Sätze mit: „Ich möchte, ich will, ich verlange, ...“

· Körpersprache: Füsse mit Bodenkontakt, aufrechter Sitz, direkter Blickkontakt.

· Das Ich spüren, bevor ich spreche

· Trennung von eigenen Wünschen und der Wünsche anderer

· Partnerübung: Herr und Diener mit Rollentausch

· Aggression und Wut direkt zeigen; „ Streiten verbindet!“ oder „Konfliktvermeidung ist Kontaktvermeidung“ sind Wegweiser

· Die Sicht der Zuhörenden: Durch ein zartes Netz sind die Mitmenschen gefangen und können sich nicht leicht frei machen. Kinder haben es hier besonders schwer, ohne Schuldgefühle aus dem Elternhaus zu gehen.

Die „böse“ Entwicklung 

eines „guten“ Kreislaufes

4. Der aggressiv – entwertende Stil
Erscheinungsbild

· Gebärdet sich von oben herab, aggressiv, bösartig, überkritisch, verächtlich

· Entdeckt beim Gegenüber das Fehlerhafte, Erbärmliche, Schändliche und behandelt es entsprechend herabsetzend und entwertend

· Offen oder versteckt

· Zornig, erbost stellen wir die charakterlichen Minderwertigkeiten des                            Gegenübers an den Pranger, denn es hat es verdient! Ohne diese                              Züchtigung würde es die Situation sofort schamlos ausnützen!

Grundbotschaft

· „Du bist schuld!“ - „Du bist doch das Hinterletzte!“

· Selbstoffenbarungsohr: „Ich bin oben auf. Mir kann keiner!“

· Beziehungsohr: „Du bist schuld, erbärmlich, dumm, krankhaft!“

· Appellohr: „Gib klein bei. Bekenne dich schuldig!“

Hörgewohnheiten

· Das misstrauische Beziehungsohr wittert allzeit Widersacher.

Seelische Biografie / Hintergrund

· Harte Schale – weicher Kern: verletzliche und verzweifelte Innenseite

· Das Kind hat schwere Herabsetzungen und Demütigungen, wahrscheinlich Schläge erlitten. Es fehlte wahrscheinlich die Grunderfahrung von positiver und gleichberechtigter Koexistenz, statt Ich und Du geht es um Ich oder Du.

· Seelisches Axiom: „Ich bin nicht in Ordnung, mache erbärmlich alles falsch. Wehe, jemand merkt es! Dann werde ich untergebuttert und gnadenlos verachtet!“

· Das Minderwertigkeitsgefühl verbindet sich mit der Angst, runter gemacht zu werden, in die unterlegene Position zu geraten.

· Eigene Selbstaufwertung durch Herabdrücken des andern, allenfalls durch Einschüchterung und Unterwerfung

· Vermeidung jeglicher Gefühle von Unterlegenheit, Wehrlosigkeit, Weichheit und Schwäche, mit denen man so schmerzvolle Erinnerungen verknüpft.

· Durch den Mechanismus der Projektion wird es möglich, die abgelehnten Teile von sich überdeutlich dort wahrzunehmen und zu bekämpfen, wo es selbstwertschonend möglich ist: beim Gegenüber.

· Im Erwachsenenleben wiederholt sich die Erfahrung durch die sogenannte Radfahrerhaltung: Nach oben hin buckeln, nach unten strampeln

· Erniedrigung der Untermenschen als Entschädigung für erlittene Kränkung des Selbstgefühls.

· Weitere Themen im Buch:
· Oberhandtechniken Seite 119-121

· Männer gegenüber Frauen im Beruf Seite 121-123

· Erziehung Seite 123-124

· Politischer Dialog Seite 124-128

Der systemische Blickwinkel

· Wo immer die aggressiv – entwertende Strömung kommunikationsbeherrschend wird, gibt es auch Mitspieler, die dies entweder anheizen oder geschehen lassen.

· Im komplementären, ergänzenden Kreislauf ist zu beachten, dass das unterlegene Opfer auf eine leise Art die schwarzen Tasten des Klaviers spielt, das heisst dem feindseligen Bezichter auf unterschwellige Art zu verstehen gibt, nicht ganz in Ordnung zu sein. Eine still und duldend her getragene Verachtung ist nicht weniger mitteilsam als ein lautes Schmähen.

Richtungen der Persönlichkeitsentwicklung

· Das Talent liegt in der Chance zur Konfliktbereitschaft und die Fähigkeit zur direkten Konfrontation. Es wird nichts verharmlost, übersehen und akzeptiert.

· Kenne ich meine Stärken? Kann ich Schwächen zugeben? Vertusche ich sie?

· Bevor ich handle: „Was geht in mir vor?“

· Die positiven Seiten des Gegenübers wahrnehmen und würdigen
· Den Partner/die Partnerin bitten, dass er/sie eine allfällige Abwertung sofort aufzeigt.
Zwei Phasen der Auseinandersetzung: 
1. Der akute Ausbruch, das Getümmel: „Was ist der Auslöser?“ 
2. Die Nachbearbeitung: „Darüber möchte ich sprechen.“
Der Mensch als Schichtenwesen
Der Mensch als emotionales Schichtenwesen: In der Sprechblase kann (authentisch) nur jeweils die Gefühlsqualität zum Ausdruck kommen, die zuoberst liegt.


Weitere Themen 

· Respekt und Selbstachtung Seite 139-140

· Konfrontation und Anerkennung Seite 141-142

· Die Kunst der positiven Umdeutung Seite 143-145

· Direktheit und Takt Seite 145-148

· Konfrontation und Selbsterforschung Seite 145-152

5. Der sich beweisende Stil
· Erscheinungsbild
· Selbstwertsicherung durch besondere Anstrengung, mich selbst ins rechte Licht zu rücken, kompetent und gescheit zu erscheinen, um nur ja keinen schlechten Eindruck zu erwecken.

· In einer Welt von strengen Richtern und ehrgeizigen Rivalen darf ich mir keine Blösse geben, keine Fehler oder sonstwie eine schlechte Figur machen, denn das Urteil wäre fürchterlich: „Ein Versager!“

· Spannungsfeld zwischen Ehrgeiz und Selbstzweifel

· Imponier- und Fassadentechniken werden hervorragend beherrscht (siehe „4 Ohren“, Band 1)

· Uebervoller Terminkalender, ruheloser Aktionismus begründen: „Ich bin immer auf Leistungsachse. Ich bin unentbehrlich hier und dringend benötigt dort.“

Grundbotschaft

· Selbstoffenbarungsohr: „Ich bin ohne Fehl und Tadel!“

· Beziehungsohr: „Du wirst mich beurteilen (Richterin) oder mit mir konkurrieren (Rivalin)!“

· Appellohr: „Erkenne mich an!“

Seelische Biografie / Hintergrund

· Seelisches Axiom: „Ich selbst bin nicht liebenswert. Nur in dem Masse, wie ich gut bin, verdiene ich Liebe und Anerkennung!“

· Ein Kind, das sich nicht seiner selbst willen geliebt fühlt, muss frühzeitig auf Erfolg setzen und lebt unter dem Damoklesschwert der Niederlage. Die Spitze des Schwertes bekommt es nur allzu häufig in Form von Herabsetzungen und Entmutigungen zu spüren: „Was, das kannst du nicht? Sag mal, was kannst du überhaupt?!“ Zwischen Entmutigung und Ehrgeiz hin und her gerissen wähne ich mich in ständiger Beweisnot!

· Er/sie steht unter Druck: Sich nach aussen hin vollkommener zu geben, als einem innerlich zumute ist, kostet viel Kraft und verursacht enormen Stress!

· Bei Alkoholikern stossen Therapeutinnen auf das Motiv der Selbstperfektionierung: „Vor allen Dingen war ich immer bestrebt, möglichst makellos zu sein, alles perfekt zu machen.“

· Habe ich Anerkennung erreicht, so tauchen Zweifel auf: „Wenn sie mich ganz kennen würden, bekäme ich keine Anerkennung!“

· Mittelmässigkeit existiert nicht: „Wenn ich schon nicht gut sein kann, dann will ich wenigstens ganz schlecht sein.“

· Der systemische Blickwinkel und Richtungen der Persönlichkeitsentwicklung
6. Der bestimmend – kontrollierende Stil
Erscheinungsbild

· Ich beeinflusse die Dinge so, dass sie in meiner Kontrolle bleiben.

· Mit Nachdruck und Eifer seine Vorstellungen durchsetzen

· Die Fäden in der Hand halten, in den Griff kriegen

· Falls sich die Dinge anders entwickeln: Nervosität, Angst (vor Ueberraschungen, spontanen Veränderungen, Chaos, Kontrollverlust), grimmiger Zorn (über jene, welche mit ihrer Unberechenbarkeit immer einen Strich durch die Rechnung und ihn/sie ohnmächtig machen.)

· Sicherheit  durch zwanghafte Lebensführung, pedantische Regelmässigkeiten, Rituale, starre Normen und Prinzipien, ausgefeilte Planung und Organisation, Disziplin, Regeln, Ordnung, mit Verstand geregelt, Anstandsregeln, Dogmatismen (Dogma=Glaubenssatz)
· Starke Gerüste bieten Halt

· Grundbotschaft
· Selbstoffenbarungsohr: „Ich weiss, was richtig ist!“ 
· Beziehungsohr: „Du kannst es nicht richtig, man muss dich anleiten!“

· Appellohr: „Das macht man so und nicht anders!“ - „Es gehört sich nicht, dass...!“

Seelische Biografie / Hintergrund

· Seelisches Axiom: „Ich bin voll von chaotischen, sündhaften, unvernünftigen Impulsen – nur wenn ich mich an strenge Regeln halte, kann ich mich in der Gewalt haben und ein anständiger Mensch bleiben!“

· Das Kind hat etwas im Uebermass durchgemacht: die zunehmende Kontrolle über sich selbst, z. B. Ausscheidung, ungefilterte Impulse wie Lärm machen, drauf hauen, etwas kaputt treten, spucken, im Matsch suhlen, onanieren, beissen, gierig und ohne Manieren essen. 

· Durch Vorbilder, Belohnung, Bestrafung, sowie durch viele Erklärungen wird erreicht, dass die vitale und wildwüchsige Vielfalt möglicher Verhaltensweisen eingeschränkt und in geordnete Bahnen gelenkt wird.

· Sitten und Manieren gehören zur Zivilisation. Kein Kind wird neurotisch, wenn es anständig zu essen lernt. Wenn dieser ganze Vorgang mit zu frühen Forderungen und Vorschriften betrieben wird, und wenn jedwede verbotene Regung mit dem vernichtenden Brandmal der Sündhaftigkeit und Bösartigkeit verfolgt wird, und die Anflüge von trotzigem Aufbegehren mit doppelt harter Strafe belegt wird, dann bleibt dem Kind nur, diesen Zwang zu verinnerlichen.

· Da innere Kriegsschauplätze nach aussen verlegt werden, geht die Kontrolle auf die Mitmenschen über.

Der systemische Blickwinkel und Richtungen der Persönlichkeitsentwicklung
· Kreisläufe: Grossmeister und Musterschüler Seite 179
· Kreisläufe: Strenge Eltern und chaotisch – rebellierende Jugend Seite 181
· Es gehört zu den Führungsqualitäten, komplexe Vorgänge koordinierend zu gestalten. Klare Anweisungen durch eine ordnende Hand helfen allen Beteiligten. Auf Tonfall achten!

· Die Frage ist, wie weit ich den Mitarbeiterinnen den nötigen Freiraum geben kann. Statt Vorschriften, Unterstützung anbieten: „Haben Sie es schon mal so probiert?“

· Selbstkontrolle und Sich zulassen: „Man muss...“ „Muss ich wirklich? Was geschieht, wenn ich nicht muss?“

7. Der sich distanzierende Stil
· Erscheinungsbild und Grundbotschaft
· Die Mitmenschen dürfen mir nicht zu nahe kommen. Grenzen, unsichtbare Wände, räumlicher und körperlicher Abstand, Scheu vor Berührungen

· Förmlioche, unpersönliche Art, man kommt schwer an sie/ihn heran, Kühle

· Spricht im Erwachsenen-Ich, es dominieren Verstand und Vernunft

· Mechanische, unbeteiligte, innerlich abwesende Gespräche
· „Die Klugheit gebietet, die Sache nüchtern und ohne Emotionen von einer höheren Warte aus zubetrachten!“

Seelische Biografie / Hintergrund

· Seelisches Axiom: „Wenn ich mich öffne und jemand ganz an mich heran lasse, begebe ich mich in grosse Gefahr. Ich könnte in eine solche Abhängigkeit geraten, dass ich jeder Verletzung preisgegeben bin und mich selbst in die Gefangenschaft der Verschmelzung verliere.“

· Entweder wurde das Kind vernachlässigt, vergessen, unerwünscht, gehasst oder dann eine übermässige Kontaktschwemmung ohne Nähe zum Ausatmen geschaffen.

· Der Wunsch nach Nähe und Geborgenheit, nach Innigkeit und liebevollem Miteinander ist stark, die Angst vor Abhängigkeit noch stärker. Fühler ausstrecken und anschliessend Rückzug ins Schneckenhaus.

· Seelische Erholung im Alleinsein.

· Im Grunde der Seele steht eine reiche, verletzliche und daher schutzbedürftige Gefühlswelt.

· Kulturelle Prägung ist bei Männern häufig S. 194-196
· Der systemische Blickwinkel

· Teufelskreis von Nähe und Distanz: Seite 201

· Empfehlungen an den Nähe-Partner Seite 211-213

· Empfehlungen an den Distanz-Partner Seite 213-214

· 
· Richtungen der Persönlichkeitsentwicklung

· Allgemein Seite 215

· Die Sprache der Nähe Seite 218

· Empfangsweisen Seite 220
· Selbsterfahrung für Distanzierte Seite 224

8. Der mitteilungsfreudig – dramatische Stil
· Beschreibung
· Reden mit starkem Gefühlsausdruck, Bringen sich selbst zur Aufführung 

· sind für die Umgebung nie langweilig, es ist immer etwas los, bringen Leben in die Bude

· leben in der Gegenwart, lieben Spontaneität und Improvisation

· arbeiten meist ohne langfristige Verträge, treffen kurzfristige Verabredungen

· machen mit Pauke und Glöcklein eine Selbstkundgabe

Grundbotschaften:

· Selbstoffenbarungsohr: „Hört, hört, so bin ich!“

· Beziehungsohr: „Du bist mir wichtig als willkommenes, aber austauschbares Publikum!“

· Appellohr: „Wende dich mir zu und bestätige meine Selbstdarstellung!“

· Hang zur Selbstdarstellung, Lust im Mittelpunkt zu stehen

· Wahrgenommen werden ist das Allerwichtigste 

· Trotz grösster Kontaktfreudigkeit entsteht eine eigenartige Kontaktlosigkeit. „Ich habe begriffen, dass ich eigentlich sehr einsam bin und anderen Menschen auf diese Art und Weise, obwohl sie ungeheuer viel von mir wissen, eigentlich nicht an mich heranlasse.

Seelische Biografie

· Das Kind mag die Erfahrung gemacht haben, dass man es nicht beachtet und links liegen lässt, es sei denn, es dreht auf und spielt sich so in den Mittelpunkt, dass man es nicht mehr übersehen kann.

· Das Seelische Axiom lautet: „Ich bin unwichtig. Wie mir wirklich zumute ist, interessiert niemanden. Nur wenn ich mich geschickt oder mit starken Mitteln in den Vordergrund spiele, werde ich beachtet.

· Wenn normal dosierte Lebenszeichen nicht ausreichen, um für andere beachtenswert zu werden, werden aufmerksamkeitssteigernde Mittel eingesetzt. 

· Hinter der aufblühenden Redseligkeit steckt die Angst, unbemerkt zu verwelken. (siehe auch Legende vom Säuglingsversuch Friedrich des Grossen)

Steigerung

· Uebersteigerung: Das Wesen der Hysterie liegt darin, dass der Betreffende/die Betreffende sich innerlich und äusserlich in eine Zustand versetzt und hineinsteigert, der ihn/sie sich selbst quasi anders erleben und in den Augen der umgebenden Personen anders als er/sie ist erscheinen lässt.

· Wirkt unecht, übertrieben, Gefühle wirken inszeniert; Überschwengliche Zuwendungen

· Traurigkeit bis zum heulenden Elend

· Aerger in einem grossen Auftritt heiligen Zorns in Szene gesetzt

· Gezeigte Gefühle geraten in Intensität und Qualität leicht daneben

· Statt stiller Betroffenheit aufgeregte Klagen

Abweichung auf Nebensächlichkeiten

· Dinge werden angesprochen, die den Punkt, um den es geht, nicht treffen

· Ausweichen auf Randaspekte

· Ablenken: Nicht auf Fragen antworten

· Haarscharf am Thema vorbei reden

· Sucht einerseits sich die Gefühle zu ersparen, zu denen die wirklich ihn/sie betreffenden Dinge herausfordern, andererseits verlegt er/sie doppelt und dreifach auf unwesentliche Nebensächlichkeiten, welche mit grösstem Entzücken oder lautem Jammern in den Vordergrund gezerrt werden.

Das Wesen der hysterischen Konfliktbewältigung

· Vermiedene und unerledigte Gefühle im Hintergrund

· Ablenkung vom Eigentlichen, Ausweichen der Affekte auf Nebensächlichkeiten

· Dadurch eine nicht stimmige Qualität und/oder Intensität des Gefühlsausdrucks

· Das unbewusste Ziel, sich von innerem Konfliktstoff zu entlassten, ohne dass man selbst oder jemand anders es merkt, worum es eigentlich geht.

· Der primäre Gewinn liegt also nicht so sehr darin, was man beim Gegenüber erreicht, sondern in der erfolgreichen Manipulation des Selbstgefühls, im Sich-hinein-Steigern in Affektzustände, die mit dem eigenen Selbstbilde verträglich und der Entlastung von inneren Konflikten dienlich sind.

· Häufig ist das Ziel des eigenen Verhaltens, die eigene innere Leere aufzufüllen. Um sich stark zu spüren, braucht es starke Erlebnisintensitäten durch emotionale Ueberdosierungen.

· Erlebnishunger nach starken Reizen

· Riskante, lebnensbedrohende Grenzerfahrungen

Die Sicht der Zuhörer

Der zuhörende Mensch gewinnt – halb kopfschüttelnd, halb neidisch – den Eindruck, dass sich derlei Aufregendes in seinem Leben nie zuträgt.

· „So, jetzt müssen wir aber auch einmal von dir sprechen: Wie gefällt dir mein neues Kleid?“

· Die eigene Person ist direkt oder indirekt das liebste Thema. Appetit und Verdauung, Krankheiten, Gefühlsstimmungen

Das Geschehen kontrollieren

Im Falle nimmermüder Redseligkeit, ohne Punkt und Komma und ohne dem Gegenüber die Möglichkeit zu lassen, irgendwo nachhaltig einzuhaken, entsteht eine vollständige Kontrolle über die Situation, über den Kontakt. Wer einen Kontakt dialogisch anlegt, muss damit rechnen, dass Themen, Gedanken, Gefühle aufkommen, auf die man gar nicht gefasst war, dass vielleicht Fragen gestellt werden oder Punkte angesprochen werden, die ein inneres Tabu berühren. Wer davor Angst hat, spricht am besten nur selbst, so behält er das Geschehen vollständig in der Hand.
Der systemische Blickwinkel

· Oft sind es die kontrollierten, gehemmten Beziehungspartner, die ihr Leben auf Nummer sicher anlegen, welche mit Faszination auf Mitteilungsfreudige Ausschau halten.

Richtungen der Persönlichkeitsentwicklung

· Schweigepausen einlegen und die Angst vor der entstehenden Stille bewusst aushalten

· Innehalten mit Fragen: Was genau ist jetzt los? Wie geht es mir? Was möchte ich im Augenblick? Woran ist mir gelegen? Was möchte ich vermeiden? Gibt es etwas, wovon ich durch mein tausendfältiges Erzählen ablenken möchte? Peinlichkeit, schlechtes Gewissen, Abschied, Traurigkeit, Dankbarkeit, Sehnsüchte?

· Vom Monolog zum Dialog: Den Redestrom bewusst unterbrechen, allenfalls dem Gegenüber eine Frage stellen und aktiv zuhören.

· Einstellung auf die Aeusserungen des Partners/der Partnerin, ohne seine Worte als Stichwortlieferanten für eigene Mitteilungen aufzufassen.

· Bevor ich antworte: Wie reagiere ich innerlich?

· Moderation: Jede anwesende Person äussert sich in einem Satz zum Thema.

· Ich nutze mein Talent! STATT Mein Talent benutzt mich!

· Ziele

· Erkennen, welches im Stress grundsätzlich mein Stil ist! (aussteigen

· Erkennen, in welche Kreisläufe ich verknüpft bin (aussteigen

· In einer Situation jenen Stil nehmen, der angemessen ist und das erhoffte Ergebnis bringt.

· „Ich beherrsche den Stil.“      STATT      „Der Stil beherrscht mich.“
· Zusammenstellung: Josef Jöhl, Seminarmoderation, Flawilerstr. 21, 9242 Oberuzwil, 071 951 79 70
