Sich selbst stille Selbst-Empathie geben

Es ist wichtig, bei sich selbst anzufangen, besonders so lange wir noch
lernen Wertschatzende Kommunikation in unser Leben zu integrieren.
Die meisten von uns sind durch einen kulturellen Hintergrund und durch
eine Religion gepragt worden, die es als Egoismus verurteilen, wenn
man sich selbst in den Mittelpunkt stellt. Genau dieses Denken entfernt
uns von unseren Geflihlen und Bedurfnissen mehr, als uns lieb ist.

Wenn wir uns unserer Gefiihle und Bedurfnisse bewuBt sind, sind wir in
der Lage, mit anderen eine bewuBte Beziehung aufzubauen. Wenn wir
mit uns selbst im Reinen sind, erschaffen wir mit unseren Worten
Konsequenzen flr alle Beteiligten, die wohltuend und ausgleichend sind.

Unsere Worte leben in unseren Beziehungen weiter. Wenn wir uns mit
Selbst-Empathie bewuBt machen, was in uns aufkommt, kénnen wir
groBere Klarheit Gber unsere geerbten Sprachmuster erlangen. Aus
diesem BewuBtsein heraus erwachst eine Wahimdéglichkeit und wir
kénnen anfangen, unsere Sprache so zu benutzen, daB wir uns selbst,
unsere Kinder und die ganze Welt heilen kénnen.

Um Selbst-Empathie zu tben, geh an einen ruhigen Ort und erinnere
dich daran, was du heute von jemanden gehdrt hast und das eine
Reaktion in dir ausgel6st hat. Vielleicht schreibst du den Wortwechsel
sogar auf, um ihn in Gedanken zu verlangsamen. Wenn dir die Situation
gedanklich klar ist, reduziere sie auf einen einfachen Satz, den der
andere zu dir gesagt hat. Beginne mit deiner Beobachtung.

Das heiBt, du sagst dir ... siehe anschlieBender Selbstempathie-
Prozess.

Achte darauf, daB deine Beobachtung genau wiedergibt, was die andere
Person sagte oder tat und vermeide Urteile. Versuche mehrmals dein
Gefuhl und Bediirfnis dabei wahrzunehmen und experimentiere mit
verschiedenen Gefuhls-Wértern und verschiedenen Bedurfnis-Woértern.



Du wirst es sofort spliren, wenn du das flr dich stimmige Gefuhl
und Bedurfnis gefunden hast.

Wenn du in dir auf ein lebendiges Geflhl oder Bedirfnis triffst, kann das
zu physischen Reaktionen wie Weinen oder euphorischen
Gefuhlsausbrichen flhren.

Mach weiter, bis du irgendeine Art von Bestatigung bekommen hast, die
mehr als nur intellektuelles BewuBtsein ist. Dieser energetische Wandel
ist die Manifestation, daB du mit deinem innersten Selbst verbunden
bist. Du hast Mitgefuhl fir dich selbst und das, was in dir jetzt lebendig
ist. Das zu benennen, was sich in deinem Innern abspielt hat eine
erleichternde und heilende Wirkung.

Ob du mit dir selbst verbunden bist, erkennst du schlie8lich auch an
einer gewissen Neugier. Du fragst dich dann, was wohl in dem anderen
vorgegangen ist, als die Kommunikation stattfand, oder was sich auch
jetzt noch in ihm abspielt. Ich empfehle dir, mit der stillen Selbst-
Empathie so lange fortzufahren, bis diese Neugier in dir auftaucht. Es ist
gut méglich, daB du dazu mehrere Versuche benétigst.

Wenn du dich zwingst, dich flr das zu interessieren, was in dem
anderen vor sich geht, bevor du wirklich dazu bereit bist, kbnnen
Gedanken auftauchen wie — Es ist mir egal, was der jetzt fahlt oder
braucht. — Wenn das passiert, fahre mit deinem Selbst-Empathie-
Prozess fort, bis du mit offenem Herzen und Mitgeflihl an den anderen
denken kannst oder wenigstens ein wenig Neugier flr die andere Seite
in dir aufkommt.

Mach weiter damit, bis du den inneren Wandel spirst, den wir erst
vollziehen kdnnen, wenn wir Empathie bekommen. Und Empathie in
Form unseres eigenen Mitgefihls fUr uns selbst, ist bei diesem Prozel
unser wichtigster Helfer.



