Wege aus der Sprachlosigkeit

Du traust dich nicht fir dich einzustehen? Du magst nicht klar sagen, dass etwas fur dich nicht
akzeptabel ist? Du mochtest authentisch sein und zum Ausdruck bringen, dass ein bestimmtes
Verhalten nicht deine Zustimmung findet?

1.

Du bist sprachlos — Du kannst nicht einstehen fir dich? Zeichen: Klipp und klar sagen, dass
etwas nicht geht. Du kannst nicht achtsam sein mit mir? Zeichen: Selbstbewusst veréandern,
was einfach nicht stimmt. Du kannst nicht mutig deine Meinung sagen? Zeichen: Authentisch
sein und zum Ausdruck bringen, wie du wirklich empfindest, wenn jemand etwas macht.

Grinde der Sprachlosigkeit
a. Es féallt dir schwer, deine Gefiihle und Gedanken wahrzunehmen und/oder zu ordnen.
Du weil3t worum es dir geht. Aber du kannst sie nicht mitteilen.
Du kénntest schon sagen was du mdchtest — hast aber Angst, vor den Folgen.
Du hast einen Aussetzer (Black-out) und bist unfahig zu reagieren.
Deine Beziehungsebene ist nicht klar oder gestort.
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Ein Versuch fur Lésungswege

Zu 2. a. Wahle die Situation aus. Benenne genau, was sachlich geschehen ist und was du
gefuhlt hast. Welche Bedurfnisse wurden nicht erfullt? Schaffe Ordnung.

Zu 2. b. Hier wahle die 4 Schritte der Gewaltfreien Kommunikation

- Beobachte ohne zu bewerten.

- Geflihle wahrnehmen und ausdrticken.

- Bediirfnisse erkennen und Verantwortung dafur tbernehmen.
- Bitten/Wiinsche formulieren, die auch wirklich welche sind.

Zu 2. c. Kritische Sachverhalte so ansprechen, dass sie dein Gegenuber gut héren und
annehmen kann. Dazu gehdren: Respekt, Verstandnis, Akzeptanz, Wertschatzung und
Mitgefiihl. Aber auch Offenheit, Mut und Selbstvertrauen.

Zu 2. d. Hier ein paar Tipps gegen die gefurchteten Aussetzer:

- Kurz innehalten — ,,Stopp!*“ denken. Sprechpause
Kurze Auszeit (3-4 Sekunden), um dich neu zu sortieren.

- Lenke deine Aufmerksamkeit bewusst auf deine Umgebung und weg von dir selbst. Zur
Not hilft, an einen ,,rosa Elefanten* zu denken.

- Stress weg atmen. Wer unter Angst leidet, atmet schnell und flach. Falsch! Darunter leidet
die Sauerstoffversorgung des Gehirns. Atme tief und langsam in den Bauch.

- Muskeln entspannen (Methode ,,progressive Muskelrelaxation®)

- Wiederholen und zusammenfassen was passiert ist. Roter Faden stellt sich wieder ein.

- Blackout zugeben

Zu 2.e Stdrungen haben Vorrang. Konkret: Hier ist die KI&rung einer tragféhigen Beziehung
anzugehen. Mit Methoden der Konfliktldsung wére das einen Versuch wert.

- Die Herausforderung ohne Schuldzuweisungen oder Bewertungen ansprechen.
- Personliche Mitteilungen in Form von ,,Ich-Botschaften* verwenden.

- Emotionen weder dramatisieren noch herunterspielen.

- Durch aktives Zuhdren die Perspektive des Gegenlbers verstehen.

Viel Glick beim ausprobieren und Unterstiitzung in deiner Selbsthilfegruppe.
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