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Wie Sie personliche Antipathien transformieren kénnen

Antipathien und Vorurteile le-
gen sich oft wie dichter Nebel
zwischen Menschen. Er ldsst
andere gefahrlicher aussehen =
und kann zu verbaler oder
gar physischer Gewalt fiihren.
Dabei sind innere Feindbilder
hdufig Ausdruck von uner-
fiillten Bediirfnissen. Wenn
es gelingt, diese ans Licht zu
bringen, 16st sich der Nebel
meistens auf und ein wert-

Kontakt wird (jiicjjc machen Menschen
zu Monstern.

Vonder Antipathie
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Sandra arbeitet im Backoffice eines Handelsbetriebs. Ihr
Ziel ist es, die Auftrage der Kunden so schnell wie mdglich
abzuwickeln, doch Tim vom Verkauf macht ihr das Leben
schwer. Standig verspricht er den Kunden Lieferfristen, die
unmadglich sind. «Typisch Verkaufer!» sagt sich dann Sandra.
«Den Kunden das Blaue vom Himmel versprechen und ich
soll das Unmdogliche dann maoglich machen. Hauptsache er
erhalt seine Provision!» Als sich solche Vorfalle haufen, merkt
Sandra, dass sie keine Lust mehr hat, fiir Tim zu arbeiten. Im
Gegenteil: Sie nimmt wahr, wie sie den Blickkontakt zu ihm
meidet. Ein Verhalten, das ein Merkmal von Empathie-Verlust
sein kann. Bei Stress und Gefahr entscheidet unser Stamm-
hirn: Flucht oder Angriff? Da sind Augenkontakt und Einfliih-
lungsvermogen wenig hilfreich. Die immer wiederkehrenden
Gedanken Uber den nervigen Kollegen hindern Sandra mitt-
lerweile am Einschlafen.

«Unsere drgsten Feinde nehmen wir oft abends
mit ins Bett.»
Vera Heim

So geht es nicht weiter! Sandra gefallt ihr Job und sie ent-
scheidet sich, ihr inneres Feindbild mit Hilfe der Gewaltfreien
Kommunikation (GFK) unter die Lupe zu nehmen. Sie sucht
in ihren Kursunterlagen aus einem Seminar der The Coaching
Company nach den acht Schritten, (siehe Kasten) wie innere
Feindbilder transformiert werden kdnnen.

Durch das Bearbeiten der verschiedenen Schritte wird Sandras
Sicht wieder klarer. Anfanglich empfand sie Tim als ein gros-
ses Monster, dem sie hilflos gegentliberstand. Kein Wunder,
hat das schlaflose Néchte bereitet. Die Beantwortung der

acht Fragen macht ihr deutlich, dass sie sich ohnmachtig und
frustriert flhlt, weil Sie sich ein Miteinander und gegenseitige
Ricksichtsnahme wiinscht. Dank dieser Klarheit kommt auch
ihre Handlungsenergie und die Bereitschaft zuriick, sich in
ihren Kollegen einzufiihlen. Sie mochte Tim vorschlagen, dass
sie sich gegenseitig einen halben Tag bei der Arbeit Gber die
Schulter schauen. So kann sie sich ein Bild von seiner Arbeit
machen und er vielleicht besser verstehen, was seine Spezi-
alwiinsche fiir sie bedeuten. Als sie sich Tim noch einmal vor
ihr inneres Auge holt, hat er seine Bedrohlichkeit verloren. Sie
sieht ihn jetzt auf Augenhdhe und ist bereit fiir das Gesprach.

In vielen Fallen tragt diese Selbstempathie-Ubung zu innerer
Klarheit bei und ermdglicht es, wieder in einen wertschat-
zenden Kontakt mit dem Gegenlber zu treten. Sind Konflik-
te jedoch schon weit fortgeschritten und Fronten verhartet,
braucht es manchmal Hilfe von aussen. Ein Coaching oder
eine Mediation kann helfen, Bedlrfnisse hinter Urteilen he-
rauszufiltern und damit wieder Licht und Zuversicht in eine
verfahrene Situation zu bringen.

Vera Heim

In acht Schritten Antipathie transformieren
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. Schauen Sie sich vor Ihrem inneren Auge Ihren ,Widersacher” an.
Wie viel Raum nimmt er in Ihrer Vorstellung ein? (z. B. gross, klein,
nah, fern?)

2. Lassen Sie Ihrer Antipathie freien Lauf. Schreiben
Sie ungefiltert auf, was Sie Uber die Person gerade den-
ken (Bewertungen, Interpretationen, Erwartungen).

3. Nehmen Sie drei tiefe Atemzlige und richten Sie Ihre Aufmerksam-
keit auf das Hier und Jetzt.

4. Konzentrieren Sie sich nun auf Zahlen, Daten und
Fakten. Was genau ist geschehen? Welches konkrete

Verhalten stort sie? Beobachtung

5. Welches Geflihl zeigt sich, wenn Sie jetzt auf die
Fakten schauen? (z. B. Frustration, Traurigkeit, Angst,
Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit, Erschépfung oder

etwas anderes?) Gefiihl

6. Wonach sehnen Sie sich in Bezug auf die Aus-
gangslage? Was ist Ihnen wirklich wichtig? (z.B. Riick-
sichtnahme, Mitbestimmung, Zugehdrigkeit, Unterstit-

zung, Sicherheit, Verlasslichkeit oder etwas anderes?) Bediirfnis

7.Was mochten Sie jetzt konkret tun, um diesem
Bedirfnis Rechnung zu tragen? Worum mdéchten Sie
Ihr Gegentber bitten?

Handlung

8. Zum Schluss holen Sie sich wieder den Menschen vor Ihr inneres
Auge, der Ausldser fiir Ihre Antipathie war. Wie nehmen Sie ihn jetzt
wahr? Was hat sich veréndert?
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