Die 8 Kommunikationsstile

Friedemann Schulz von Thun: „Miteinander reden 2“ Rowohlt 18496; sFr. 14.90

Es geht um ...

· Unterschiedliche Arten, Kontakt zu gestalten

· Impulse zur persönlichen Entwicklung:

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

Der selbstlose Stil

S. 93 - 114

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 Prämabeln 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.

