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Einführung

Selbsterfahrung und Verhaltenstraining sind häufig Voraussetzungen für Lernziele dieses Buches.
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Nachrichten-Quadrat ergab sich aus Kombination der Erkenntnisse von Watzlawick („Jede Kommunikation hat einen Inhaltsaspekt (=Sachinhalt) und Beziehungsaspekt (=Selbstoffenbarung, Beziehung im engeren Sinne, und Appell: „metakommunikatorischer“ Anteil der Nachricht, gibt Hinweise darauf, wie sie aufzufassen ist)“) sowie denjenigen von Bühler („drei Aspekte der Sprache: Darstellung (=Sachinhalt), Ausdruck (=Selbstoffenbarung) und Appell); Sofort ersichtlich wird, dass 1. „Klarheit“ der Kommunikation eine 4-dimensionale Angelegenheit ist, 2. In einer Nachricht sind viele Botschaften gleichzeitig enthalten und 3. alle Seiten des Quadrates gleich lang sind.
Aussichtsreiches Heilmittel gegen gestörte Kommunikation ist Metakommunikation (=Kommunikation über die Kommunikation, über die Art, wie wir miteinander umgehen).
Zur Verbesserung zwischenmenschlicher Kommunikation kann man an 3 Stellen ansetzen:
1. Ansatz am Individuum: Ich fange bei mir selber an oder berate/trainiere andere Individuen.
2. Ansatz an Art des Miteinanders: Umgangsstil einer ganzen Gruppe ist Patient.
3. Ansatz an institutionellen/gesellschaftlichen Bedingungen: Weder Einzelner noch Interaktion zwischen Mehreren sind veränderungswürdig, sondern die Zustände, unter denen Menschen zusammenkommen und ihnen bestimmte Umgangsformen aufzwingen/nahelegen.
1. Grundlagen

Grundvorgang zwischenmenschlicher Kommunikation: Mitteilungswilliger Sender verschlüsselt sein Anliegen in erkennbare Zeichen → Nachricht. Empfänger hat dieses wahrnehmbare, aus sprachlichen und/oder nicht-sprachlichen Anteilen zusammengesetzte Gebilde zu entschlüsseln. Stimmen gesendete und empfangene Nachricht überein, so hat Verständigung stattgefunden. Mittels Rückmeldung (Feedback) können Sender/Empfänger die Güte der Verständigung überprüfen.
Die Anatomie einer Nachricht (Nachrichtenquadrat)
Nachrichtenquadrat aus Sicht des Senders (vier Schnäbel): Er teilt Sachinformationen mit und stellt sich gleichzeitig selbst dar; drückt aus, wie er zu Empfänger steht, so dass sich dieser in der einen oder anderen Weise behandelt fühlt; und versucht Einfluss auf Denken, Fühlen und Handeln des anderen zu nehmen.

Nachrichtenquadrat aus Sicht des Empfängers (vier Ohren): Je nachdem, auf welche Seite er besonders hört, ist seine Empfangstätigkeit eine andere: Den Sachinhalt sucht er zu verstehen. Sobald er Nachricht bezüglich Selbstoffenbarungsseite „abklopft“, ist er personaldiagnostisch tätig („Was ist das für einer?“ bzw. „Was ist im Augenblick los mit ihm?“). Durch Beziehungsseite ist Empfänger persönlich besonders betroffen („Wie steht der Sender zu mir, was hält er von mir, wen glaubt er vor sich zu haben, wie fühle ich mich behandelt?“. Auswertung auf Appellseite geschieht unter Fragestellung „Wo will er mich hinhaben?“ bzw. in Hinblick auf Informationsnutzung („Was sollte ich am Besten tun, nachdem ich dies nun weiss?“).

· Sachinhalt (Sachinformation)
Worüber ich informiere, Problem: „Wie kann ich Sachverhalte klar und verständlich mitteilen?“.
Sach-Ohr: Empfänger versucht Sachinhalt zu verstehen. Ein Kardinalfehler zwischenmenschlicher Kommunikation: Beziehungsprobleme mit Sachargumenten ausfechten (z.B. Mutter und Tochter mit Jacke, vgl. Abb.17, S.50).
· Selbstoffenbarung (Selbstkundgabe)
Was ich von mir selbst kundgebe (Ich-Botschaft; dahinterstehende Gefühle und Einstellungen); dieser Aspekt spricht das Thema Echtheit (Authentizität) an. Beispiele: Sender ist offenbar deutschsprachig, er ist wach und innerlich dabei, er macht sich Sorgen um meine Gesundheit usw.
Selbstoffenbarungs-Ohr: Empfänger ist personaldiagnostisch tätig (nicht selbst betroffener Diagnostiker) → „Was ist das für einer?“ bzw. „Was ist im Augenblick los mit ihm?“. Kinder unter 5 Jahren haben noch kein Selbstoffenbarungs-Ohr („So einer bist du also“, z.B. Papa ist wütend wegen schlechtem Tag), sondern nehmen mit Beziehungs-Ohr auf („So einer bin ich also“, z.B. Papa wütend → ich bin böse). „Es wäre viel gewonnen, wenn wir die gefühlsmässigen Ausbrüche, die Anklagen und Vorwürfe unserer Mitmenschen mehr mit dem Selbstoffenbarungs-Ohr zu empfangen in der Lage wären.“ → Dem anderen eher seine Gefühle zugestehen können, ohne selbst besorgt um sein Seelenheil zu sein. → Wir können besser zuhören und erfahren deshalb, was wirklich los ist.
Negativ: Immunisierung durch das ausschliesslich diagnostische Ohr (Empfänger kann sich jede Betroffenheit ersparen) und Psychologisieren (=Sachaussage nur danach untersuchen und „entlarven“, welcher psychische Motor als treibende Kraft dahintersteht („das sagst du ja nur, weil…“) und zwar ohne das Gesagte sachlich zu würdigen, z.B. kapitalistisches Wirschaftssystem).
Positiv: aktives Zuhören (Bemühen, sich in die Gefühls- und Gedankenwelt des Senders nicht-wertend einzufühlen. Hilft dem Sender zu sich selber zu kommen.) Grundeinstellung des Therapeuten kommunikationspsychologisch ausgedrückt: „Auch wenn du vorwiegend auf der Sachseite sendest, so entdecke ich doch Selbstoffenbarungsanteile in deiner Nachricht. Ich versuche v.a. diese Anteile herauszuhören und dir zurückzumelden, so dass du sie direkter vor Augen hast, dich damit weiter auseinandersetzen kannst und so zu einem vertieften Verständnis deiner Selbst kommen kannst“.
· Beziehung (Beziehungsseite)
Was ich von dir halte, Wie ich dich sehe (Du-Botschaft) und Wie wir zueinander stehen, Wie ich Beziehung mit dir sehe (Wir-Botschaft) → „Wie behandle ich meinen Mitmenschen durch die Art meiner Kommunikation?“; Empfänger ist besonders empfindlich, denn hier ist er persönlich betroffen, fühlt sich als Person in bestimmter Weise behandelt (oder misshandelt).
Beispiele: Kein Reaktion in Zugabteil: Sie sind kein attraktiver Gesprächspartner für mich; Mutter vs. Tochter (Jacke): Allein wirst du richtige Entscheidung nicht treffen können.
Beziehungsohr: „Wie steht der Sender zu mir, was hält er von mir, wen glaubt er vor sich zu haben, wie fühle ich mich behandelt?“ Zu grosses Ohr: In beziehungsneutrale Nachrichten und Handlungen wird Stellungnahme zur Person hineingelegt oder übergewichtet. Beziehen alles auf sich, nehmen alles persönlich, fühlen sich leicht angegriffen und beleidigt. → Sind ständig auf „Beziehungslauer“. 
Gegenbeispiel zu Mutter-Tochter Konflikt (Jacke, Beziehungsauseinandersetzung auf Sachebene): S zu L: „Ach, schon wieder - Das haben wir doch schon huntermal gemacht“ L zu S: „Ich verbitte mir diesen Ton“. → Sachauseinandersetzung wird ausgewichen, es wird auf Beziehungsseite abgestiegen.
· Appell (Appellseite)
Wozu ich dich veranlassen möchte; Der Empfänger hat prinzipiell die freie Auswahl, auf welche Seite der Nachricht er reagieren will. Aber viele Empfänger haben auch einseitige Empfangsgewohnheiten.
Bei verstecktem Appell spricht man von Manipulation: Manipulierender Sender scheut sich nicht, auch andere 3 Seiten in Dienst des Appells zu stellen. → Funktionalisierung: Sach-, Selbstoffenbarungs- und Beziehungsseite werden als Mittel zur Zielerreichung missbraucht.
Appell-Ohr: „Wo will er mich hinhaben?“ bzw. in Hinblick auf Informationsnutzung („Was sollte ich am besten tun, nachdem ich dies nun weiss?“).
Gefahren bei übergrossem Appell-Ohr: 1. Empfänger sieht überall „berechnende“ Absicht → Funktionalitätsverdacht; 2. Empfänger ist meist wenig bei sich, hat keine „Antenne“ für das, was er selber will und fühlt“.
Finale Betrachtungsweise: Auf den Zweck hin gerichtet. → Wozu-Frage (statt nach Ursachezu fragen), z.B. Wozu dient Migräne?

Ein wesentlicher Appell dieses Buches: Versuche, in kritischen (Kommunikations-)Situationen, die „leisen“ Selbstoffenbarungs- Beziehungs- und Appellbotschaften direkt anzusprechen bzw. zu erfragen, um auf diese Weise quadratische Klarheit zu erreichen.
Die Nachricht als Gegenstand der Kommunikationsdiagnose
· Nachrichten und Botschaften: Nachricht kann viele Botschaften beinhalten. N. kann ein Wort, ein Blick, ein Satz oder mehr sein. Botschaften können explizit (ausdrücklich formuliert) oder implizit (hineingelegt, ist oft „eigentliche“ Hauptbotschaft) in Nachricht enthalten sein. Man kann nicht nicht kommunikativ sein (Watzlawick 1969) → Jedes Verhalten hat Mitteilungscharakter.
· Kongruente und inkongruente Nachrichten: Eine Nachricht heisst kongruent, wenn alle Signale in die gleiche Richtung weisen, sie in sich stimmig ist. Inkongruent ist sie, wenn sprachliche und nicht-sprachliche Signale nicht zueinander passen, in Widerspruch zueinander stehen.
Sender kommuniziert immer auch auf zwei Ebenen gleichzeitig: Mitteilungsebene und (implizite) Meta-Ebene (=Übergeordnete Ebene oder Sichtweise, spricht innerhalb von sich selbst über sich selbst). Botschaften beider Ebenen „qualifizieren“ einander, d.h. geben sich wechselseitig Interpretationshilfen darüber, wie die Botschaft der anderen Ebene gemeint ist. Menschen sagen nicht nur etwas, sondern qualifizieren das Gesagt auch. Bemerkung: Es gibt implizite und explizite Metakommunikation. Explizite MK ist MK im eigentlichen Sinne; implizite MK ist der "So-ist-das-gemeint-Anteil" jeder Nachricht.
Die Qualifizierung einer Nachricht kann durch den Kontext, durch die Art der Formulierung, durch Körperbewegungen (Mimik und Gestik) oder durch den Tonfall erfolgen.
Bei inkogruenten Nachrichten ist der Empfänger oft in der Zwickmühle: Wie auch immer er reagiert, reagiert er falsch (besonders heikel bei Abhängigkeit des Empfängers vom Sender). Was veranlasst Sender zu diesem „Verwirrspiel“? Welchen Vorteil haben inkongruente Nachrichten für den Sender? Er muss sich nicht festlegen und kann später dementieren. Vielleicht hat Sender 2 „Seelen in seiner Brust“ → „inneres Kuddelmuddel“ → Unbeabsichtigte inkongruente Nachrichten entstehen Vorzugsweise dann, wenn Selbstklärung des Senders nocht nicht abgeschlossen ist.
Beispiel Mutter: „Ich möchte, dass du tust, was für dich das Beste ist - ich werde mit Einsamkeit schon fertig.“ → Reife Erwachsenen-Persönlichkeit vs. kleines Kind; möglicher Theapieansatz: Gestalttherapie (zwei Stühle).
Mit vier Ohren empfangen (S.44-61 sind in Grundlagen integriert)
Die ankommende Nachricht: ein Machwerk des Empfängers
Kommunikationsvorgang
1. Mitteilungswilliger Sender verschlüsselt sein Anliegen (Gedanken, Absichten, Kenntnisse, d.h ein Teil seines Zustandes) in erkennbare Zeichen (=Kodieren). → Nachricht.

2. Zeichen werden „auf die Reise“ geschickt“, nicht aber die Bedeutung, die Sender mit den Zeichen verbindet.

3. Empfänger hat dieses wahrnehmbare, aus sprachlichen und/oder nicht-sprachlichen Anteilen zusammengesetzte Gebilde zu entschlüsseln (=Dekodieren). Er braucht ein Gehirn, welches die Bedeutung neu in die Zeichen hineinlesen kann. Ergebnis der Dekodierung hängt ab von seinen Erwartungen, Befürchtungen und Vorahnungen – kurzum: von seiner ganzen Person.
Wenn Empfänger seinen Unwillen über einen Kommunikationsaspekt nicht kundtut, dann können sich allfällige Missverständnisse nicht auflösen, sie werden verdeckt. Verdeckte Missverständnisse entstehen durch einseitige Kommunikation und belasten Beziehung künftig im Verborgenen. Bedenke: Missverständnisse sind das Natürlichste der Welt!
Ursachen für Empfangsfehler
1. Das Selbstkonzept (Selbstbild) des Empfängers: Teufelskreis: Durch negatives Selbstbild verschafft sich Besitzer immer wieder negative, das Selbstbild bestätigende und stabilisierende Erfahrungen. 
2. Das Bild, das der Empfänger vom Sender hat: Empfänger vervollständigt das Bild des Senders. Die wenigen Informationen verraten uns, in welche Schublade – bestehend aus ergängzenden Informationen und Vermutungen – wir ihn stecken sollen. Dieses Bild liefert nun den Schlüssel für die Interpretation seiner Nachrichten.

3. Korrelierte Botschaften: Neben der Kernbotschaft sind in einer Nachricht weitere Botschaften gekoppelt.
Beispiel 1: Appell als Kernbotschaft mit Beziehungsseite: „Würdest du bitte dein Zimmer aufräumen!“ mit „Du hättest schon lange…“.
Beispiel 2: Negative Gefühle als Kernbotschaft auf der Selbstoffenbarungsseite mit Beziehungsseite: „Ich habe mich über dich geärgert“ mit „Und du hast mir das angetan, du Böser!“. Diese Koppelung ist sehr geläufig. → Kein Wunder, dass Empfänger die Täterschaftszuweisung auf Beziehungsseite fast automatisch auch dann mithört, wenn sie nicht gemeint ist („Ich war traurig, dass du nicht gekommen bist“).
Beispiel 3: Negative Gefühle als Kernbotschaft auf der Selbstoffenbarungsseite mit Appell („Tu etwas dagegen“): „Ich fühle mich so alleine“ mit „Geh nicht weg“. Vermeindlicher Appeldruck kann auch dazu führen, dass mit Selbstoffenbarungs-Ohr nicht aktiv zugehört wird („Hör mir zu“ statt „Schaff Abhilfe!“).
Die Begegnung mit dem Empfangsresultat (Feedback), innere Reaktion des Empfängers
Empfangene Nachricht ist Machwert des Empfängers. Dies gilt erst recht für seine innere Reaktion darauf.
1.  „Psycho-chemische Reaktion“ (z.B. Ärger im Bauch)
Innere Reaktion ist Wechselprodukt zwischen der „Saat“ (gesendeter Nachricht) und dem psychischen „(Nähr)Boden“. → Was die Nachricht „anrichtet“ ist eine Art psycho-chemische Reaktion, die entsteht, wenn zwei „Stoffe“ zusammenkommen (analog zur Chemie).
Beispiel: Empfänger wird kritisiert → Nährboden: „Fehler machen ist eine Schande“ → „Wumm“.
Solche indoktrinierte Irrglauben (z.B. „Fehler…“,„Es ist für Erwachsene absolut notwendig, von allen geliebt zu werden“) bestimmen in starkem Masse unsere gefühlsmässigen Reaktionen auf „Reize“. Gute Therapie: Irrglauben ausfindig machen und durch realistischer Überzeugungen, neue Affirmationen, ersetzen.
Verborgene Schlüsselreize: Bei für Sender überraschender und unverständlicher Reaktion hat bei Empfänger eine unbeabsichtigte „psychochemische“ Reaktion stattgefunden.
Beispiel: Aggression von Jugendlichen bei (interpretiertem) „abfälligem“ Blick; u.U. genügt schon Kleidung als Auslöser.
2.  Drei Empfangsvorgänge auseinanderhalten
Wahrnehmen (Wahrnehmung): z.B. „abfällige“ Geste
Interpretieren (Interpretation): Das Wahrgenommene mit einer Bedeutung versehen; kann richtig oder falsch sein. Beispiel: „Er will mich provozieren.“.
Fühlen (Gefühl): Auf das Wahrgenommene und Interpretierte mit eigenem Gefühl antworten, z.B. Wut angesichts des „abfälligen Blickes“.
Diese 3 Vorgänge verschmelzen häufig zu „Kuddelmuddel-Produkt“. Z.B. Mann runzelt Stirn…
Sortieren der Vorgänge ist wichtig, damit sich Empfänger im Klaren ist, dass seine Reaktion immer seine Reaktion ist – mit starken Eigenanteilen.
3.  Realitätsüberprüfung von Phantasien
Oft reagiert man gar nicht auf andere Menschen, wie sie sind, sondern auf die Phantasien, die man sich von ihnen macht. Z.B. „Ich werde sie nicht anrufen, weil er sich belästigt fühlen wird“.
Es ist Punkt 2 (Interpretation), wo meine Phantasien über den Empfang der Nachricht mitbestimmen. Begriff Phantasie wird verwendet, weil der Vermutung über Gedanken und Gefühle des anderen keine klar angebbare Wahrnehmung zugrunde liegt.
Eigenschaften und Umgang mit Phantasien: Phantasien über den anderen sind etwas von mir, sie können zutreffend sein oder nicht und es gibt zwei Möglichkeiten, mit ihnen umzugehen: 1. Sie für sich zu behalten und eigenes Verhalten danach zu richten und 2. Sie mitzuteilen und somit auf Realität zu überprüfen. → Wichtige Schaltstelle für zwischenmenschliche Kommunikation: Weichen für klare Kommunikation werden gestellt; Frage von Kontakt oder Isolation, Freiheit oder selbstgebauter Käfig. Das Fatale: Unzutreffende Phantasien erfahren nie eine Korrektur, scheinen jedesmal bestätigt zu werden oder schaffen sogar erst unheilvolle Realität (→ sich selbst erfüllende Prophezeiung). Beispiel: Besuch bei Nachbarn. → „Bestimmt störe ich.“ → Innere Unruhe → Keine behagliche Atmosphäre. → Bei wiederholtem Male fühlen sich Nachbarn wirklich gestört...
Wir sind heimlicher Regisseur unseres Schicksals, auch dort wo wir ihm passiv zu erliegen scheinen.

Phantasien als Kontaktbrücken: Was nützt es mir, unheilvolle Phantasien auch noch bestätigt zu bekommen? 1. Das Unausgesprochene belastet die Kommunikation stärker („dicke Luft“), 2. Unausgedrückte Gefühle verwandeln sich Gift für Leib und Seele, 3. Ausgedrückte Gefühle ermöglichen Veränderung der emotionalen Realität. 4. Ob meine Phantasien zutreffen, kann nur der andere entscheiden.
4.  Die Verantwortung des Empfängers für seine Reaktion
Empfänger soll seinen Teil der Verantwortung für Gefühle und Reaktionen übernehmen und nicht dem Sender alleine aufbürden, nach dem Motto „Sie nur, was du angerichtet hast“. Übernahme ist sachlich angemessen und erleichtert Kommunikation ungemein. → Empfänger ≠ Opfer, Sender ≠ Täter → Feedback bietet Chance zur Verbesserung, wenn es hohen Selbstoffenbarungsanteil hat. → Ich Botschaft ↔ Du-Botschaft: Besonders ungünstig, wenn es sich um Diagnose und Interpretationen handelt, z.B. „Du baust eine Schutzwand auf, um nicht verletzt zu werden – aber sie hindert dich…“.
Vgl. Abb. 34, S.81: Vervollständigtes Kommunikationsmodell! (→ Scannen)
Interaktion oder: Das gemeinsame Spiel von Sender und Empfänger
Bisher: Nachricht als „kleinste Einheit“ der Kommunikation betrachtet.
Blickwinkel erweitern: Interaktion → Wechselspiel zwischen Sender und Empfänger, bei dem beide aufeinander Einfluss nehmen.

1. Individuelle Eigentümlichkeiten als Interaktionsresulat

Alltägliche Sichtweise (psychologische Alltagstheorie): Bestimmungsstücke (hier: Ursachen) des Verhaltens finden sich beim Individuum selbst, z.B. Willi ist Dauerredner, Mimi ist dominant usw.
Einfluss der Psychologie: Individuelle Eigentümlichkeit als Resultat vergangener Kommunikationserfahrungen, z.B. Mimi ist hilflos und abhängig, weil ihr Vater autoritär war und sie unterdrückte…
Moderne Kommunikationspsychologie geht noch einen Schritt weiter: Kommunikation ist ein Wechselwirkungsgeschäft mit mindestens zwei Beteiligten. Persönliche Eigenarten, individuelle Verhaltensweisen sind interaktionsbedingt. Diese Sichtweise ist
1. ent-individualisierend, weil zwischenmenschliche Verhaltensweisen nicht mehr in erster Linie aus den Eigenarten des Individuums erklärt werden, sondern aus den ungeschriebenen Regeln der gegenwärtigen Interaktion.
2. ent-moralisierend, weil es keinen „bösen Täter“ mehr gibt und kein „armes Opfer“ mehr gibt. Das Böse kann nur sein, wenn das arme Opfer sich zum Mitspielen bereit erklärt. Deshalb ist moralische Beurteilung unangemessen!
→ Nach dieser Auffassung ist nicht „Symptomträger“ krank, sondern interaktionelles Netzwerk der ganzen Bezugsgruppe. Chance: Auf der Opfer-Rolle herauskommen…

2. Interpunktion (oder: Wer hat angefangen?)
Watzlawick: „Interpunktieren“ heisst: (Willkürlich) Das eine Verhalten als Ursache, das andere als Folge oder Reaktion auslegen. Beispiel: Frau vs. Mann: Nörgeln vs. zurückziehen.
Es scheint menschliche Eigenart zu sein, eigenes Verhalten immer als Reaktion zu erleben. → In konfliktreichen Auseinandersetzungen fühlen sich meist alle im Recht. Beispiele: 1. Schlechte Atmosphäre in Schulklasse: L „Weil ihr so apatisch seit, muss ich soviel schimpfen“, S: „Weil Sie ständig rummeckern, haben wir keine Lust mehr mitzumachen“. 2. Neue Mitarbeiterin, welche in verkrachter Atmosphäre viele Fehler macht.
Aber: Kommunikation ist kreisförmig und ohne Anfang. Metakommunikation soll das gemeinsame Spiel erkennen und Neuverabredungungen treffen, anstatt Fragen nach dem Anfang oder der Schuld zu stellen.

3. 1+1=3 (oder: Grundzüge der systemtheoretischen Betrachtungsweise – Zusammenfassung)
Das Grundlegende der systemtheoretischen Betrachtungsweise: „Störungen“ widerspiegeln nicht so sehr Eigenarten eines Individuums, sondern beruhen sozusagen auf einer systematisch missglückten Form des Aufeinandertreffens. Die „übersummative“ Gleichung 1+1=3 besagt, dass in jeder Kommunikation eine Art sur-plus, eine Eigendynamik gibt, die nicht nur aus der Summe der Anteile der einzelnen Kommunikationspartner zu erklären ist. Beispiel: „Störung“ des einen kann „sinnvolles“ Mittel zur Aufrechterhaltung der Beziehung sein.
=> Systemtheoretische Betrachungsweise widmet den Relationen zwischen den Elementen grössere Aufmerksamkeit als den Elementen selbst und unterstellt ferner Kreisförmigkeit, d.h. eine wechselseitige Einflussnahme, bei der die Frage nach dem Anfang ohne Sinn ist und nur willkürlichen Interpunktionen Vorschub leistet. Entsprechend entfällt eine moralische Betrachtungsweise, entfällt die Frage nach Schuld und Recht.

Aber: Systemtheoretische Sichtweise darf nicht verabsolutiert werden. In besagter Gleichung sind auch die beiden Summanden auf der linken Seite enthalten! Beispiel: Neurosen sind auch interaktionsbedingt, aber wohl nicht ausschliesslich.
Metakommunikation - die Gewohnheit der nächsten Generation?

Nichts wird für gestörte Kommunikation so sehr empfohlen wie explizite Metakommunikation. Sie verlagt in erster Linie einen vertieften Einblick in die eigene Innenwelt und den Mut zur Selbstoffenbarung. Was geht - hier und jetzt - in mir vor - wie erlebe ich dich und was spielt sich zwischen uns ab? Belohnung ist eine Befreiung von unausgedrückter Spannung und die Chance, aus der Störung herauszukommen.
Metakommunikation (=Kommunikation über die Kommunikation): Auseinandersetzung mit der Art, wie wir miteinander umgehen, über die Art, wie wir die gesendeten Nachrichten gemeint und die empfangenen Nachrichten entschlüsselt und darauf reagiert haben. Zur Metakommunikation begeben sich die Partner auf „Feldherrenhügel“ (Langer), um Abstand zu nehmen vom Getümmel, in das sie sich verstrickt haben und in dem sie nicht mehr (oder nur zäh und schwierig) weiterkommen. Die vier Seiten der Nachricht, die Unterscheidung der Empfangsvorgänge und die systemorientierte Betrachtungsweise bieten hervorragendes Rüstzeug für Fähigkeit zur Metakommunikation, aber es ist nur dann hilfreich, wenn wir es als Wahrnehmungshilfe benutzen, um bewusster mitzukriegen, was zwischen uns läuft; nicht hingegen, wenn wir eine neue Imponiersprache der Eingeweihten daraus entwickeln.
2. Ausgewählte Probleme der zwischenmenschlichen Kommunikation

Die Selbstoffenbarungsseite der Nachricht
Sobald ich etwas von mir gebe, gebe ich etwas von mir.

Um anderen Zugang zu mir zu erlauben, muss ich erst einmal Zugang zu mir selbst gefunden haben und immer wieder finden. (Ziel utopisch; Annäherung möglich)
Selbstoffenbarungsangst
Sender weiss, dass seine Nachrichten auch unter Selbstoffenbarungsaspekt empfangen und gewertet werden, deshalb ist eine Art generealisierte Prüfungsangst allgegenwärtig → Selbstoffenbarungsangst.
Paradebeispiel Prüfung: Nicht-Wissen = Schwäche; Nachrichten werden mit Selbstoffenbarungs-Ohr ausgewertet → „Werde ich vor Urteil bestehen oder versagen?“; 70% der Schüler mit Angst, sich auszudrücken, v.a. bei grosser Empfängerschaft → Herzklopfen usw. als Zeichen für Ernstsituation („Fight or Flight-Reaktion“): Alarmsituation, Bedrohung für Selbstwertgefühl. → Risiko des Senders:„Si tacuisses, philosophus mansisses“ („Hättest du geschwiegen, würden dich die anderen weiterhin für weise halten“).

Teilweise ist Selbstoffenbarungsangst nicht mehr spürbar: Kommunikationstechniken zur Minderung der Angst gelernt (siehe Selbstdarstellung und Selbstoffenbarung).
Zur Entstehung von Selbstoffenbarungsangst
Folge des Zusammenstosses von kindlichem Individuum und Gesellschaft. → bleibender Unfallschaden des Zusammenstosses; Zwei Teilaspekte:
· Unvereinbarkeit kindlicher Eigenarten (Wünsche, Bedürfnisse usw.) und gesellschaftlicher Normen → Kind merkt, dass Teil seiner Persönlichkeit unerlaubt und böse ist und findet guten Grund, dieses geliebt Ich (vor Richtern) zu verstecken.
Im Laufe der Zeit macht Kind die Urteile seiner Eltern zu seinen eigenen (automatische Auslösung von Schuld- und Schamgefühlen) und Richter wird sogar nach aussen projiziert, in andere Menschen hinein (z.B. Vase stehlen und sich ständig beobachtet fühlen).
· Zusammenstoss kindlicher Unzulänglichkeit mit den Leistungsmassstäben der Umwelt → Minderwertigkeitsgefühle; Versuch der Selbstaufwertung zum Kaschieren der Unzulänglichkeiten. „Jedes Streben nach Geltung, Überlegenheit und Macht wurzelt in dem Bemühen, die eigene (eigebildete oder reale) Schwäche zu überwinden (Kompensation) und dabei möglichst über das Ziel hinauszuschiessen („Überkompensation“).
Je stärker Minderwertigkeitsgefühl des Erwachsenen, umso mehr - fasst er auch harmlose Situationen leistungsthematisch auf, - sieht er in anderen Rivalen und fürchtet Niederlagen – phantasiert er Mitmenschen in Rolle von strengen Richtern hinein.
Die Welt von Richtern (Eltern, Lehrer usw.) und Rivalen (Mitschüler) ist kein Phantasieprodukt: Schule dient nicht nur dem Lernen und der Persönlichkeitsbildung, sondern auch dazu die Spreu vom Weizen zu trennen.
Selbstdarstellung und Selbstverbergung
Techniken zur Gestaltung der Selbstoffenbarungsseite
· Imponiertechniken
Zielen darauf ab, die eigene „Schokoladenseite“ vorzuzeigen und Pluspunkte zu sammeln → Durch Hoffnung auf Erfolg gekennzeichnete Strategie. Problem: Eigene Vorzüge dürfen nicht offen herausgestellt werden  und es gehört selten „zur Sache“. → hochwertige Personalmeldungen auf Kanal der Beiläufigkeit senden. (Weitere Imponier-Techniken: Schwerverständliche oder „gehobene“ Sprache; „Heimspiel-Vorteil“)
· Fassadentechniken
„Unansehlicher“ Teil der eigenen Person soll geheimgehalten (versteckt/getarnt) werden → Durch Furcht vor Misserfolg motivierte Strategie.
Konsequenteste Form der Angstabwehrfassade: Schweigen. → Viele S vermeiden es, Fragen zu stellen („Werde ich mich nicht blamieren?“).
Fassadenhaftigkeit: Entscheidende Frage für Selbstoffenbarungsseite der Nachricht: „Bin ich in Kontakt mit mir selber?“ → Wurzelt das Gesagte im eigenen Erleben, Fühlen und Denken?
„Bei mir ist alles in bester Ordnung“ ist die Selbstsicht des „kranken Mannes, der nicht leiden darf“. (Gelte v.a. für Erfolgstyp.)
Wenn in Kindheit bestimmte Gefühle nicht ausgedrückt werden, werden sie fest verkorkt und abgespalten → halber „Plus-Mensch“. Reintegration muss sich dosiert vollziehen, in kleinen verkraftbaren Schritten.
Sprachliche Hilfsmittel zur Selbstverbergung: Man-Sätze (Inhalte ent-persönlichen, Wir (dito), Fragen (um mit eigener Meinung hinterm Berg zu halten; Technik zur Sicherung der Oberhand), Es statt Ich, Du-Botschaften (eigenes inneres Erleben wird in Aussage über den anderen übersetzt, z.B. „Musst du eigentlich immer dazwischenreden?“ statt „Ich bin sauer, wenn ich ständig unterbrochen werde…“ „Vorteile“: Eigene Innenwelt bleibt unkenntlich und anderer gerät in Bedrängnis.
· Demonstrative Selbstverkleinerung
Scheinbar widersprüchlich zu bisher gesagtem, aber: Selbstoffenbarungs-Botschaften haben auch appelative Aspekte. Z.B. „Widersprich mir“ oder der Empfänger soll zur Übernahme lästiger und schwieriger Aufgaben bewegt werden. Appellgemässes Reagieren setzt unter Umständen Entmutigung fort. Über Balanceakt zuwenig/zuviel Hilfe: „Wer weniger gibt als nötig, ist ein Dieb, wer mehr gibt, ein Mörder“ (Ruth Cohn).
Auswirkungen der Selbstdarstellungstechniken
Übermässige Besorgheit um Selbstoffenbarung hat negative Konsequenzen:

· Gefahr für den sachlichen Ertrag: Vieles geht verloren, weil 
1. Sender sich nicht traut, seinen Standpunkt offenzulegen oder Selbstdarstellung Oberhand gewinnt. 
2. Empfänger nur mit halbem Ohr zuhört.
· Barriere für zwischenmenschliche Solidarität: Solidarität setzt das offene Eingestehen der ganzen Person mitsamt ihren Schwächen und sogenannten Minderwertigkeiten voraus. → Geheimhalten von Schwächen, Ängsten und Problemen sowie Streben nach Überlegenheit lassen Distanzen zwischen Menschen nicht überwinden.
· Gefahr für seelische Gesundheit: (teilweise eingebildete) Notwendigkeit, sich nach aussen anders zu geben, als einem zumute ist, führt zu dauernden inneren Spannungen. → Risiko körperlicher Krankheiten.
Wegweiser der Psychologie
Sag einfach, was mit dir ist, das ist ein ungeheurer Trick (Thomann 1980). Selbstdarstellung: Überbesorgtheit (bez. Selbstdarstellung) ist Energieverschwendung und ein Todfeind klarer, sachlicher und solidarischer Kommunikation! Voraussetzung: Sich selbst erkennen. (Bem: Nosce te ipsum heisst erkenne dich selbst.) Bewusstheit (awareness): „Zustand aufmerksamer Wachheit gegenüber den Dingen, die im jeweiligen Augenblick hier und jetzt in mir, mit mir und um mich herum vorgehen“.
1.  Kongruenz und Authentizität (Echtheit) sind Wegweiser der Psychologie: „Sei du selbst, gib dich nach aussen hin so, wie dir innerlich zumute ist.“ Kongruenz: Übereinstimmung zwischen drei Bereichen der Persönlichkeit: Inneres Erleben (=was ich fühle, was sich in mir regt), Bewusstsein (=was ich davon bewusst mitkriege) und Kommunikation (=was ich davon mitteile, nach aussen hin sichtbar werden lasse).
→ Je kongruenter Sender kommuniziert, desto klarer und eindeutiger ist Nachricht zu verstehen. → Je weniger Sender sich in positiver Selbstdarstellung übt und je offener er Gefühle und Gedanken „preisgibt“, desto weniger braucht Empfänger selbst auf der Hut zu sein. → Je mehr Empfänger wirklich zuhört, umso mehr wird sich Sender verstanden fühlen und bringt so Empfänger positive Wertschätzung entgegen (auf Beziehungsebene) → Dies merkt Empfänger, fühlt sich akzeptiert und kann seinerseits kongruenter kommunizieren. => Positive Gesprächsmerkmale verstärken sich gegenseitig und zwischenmenschlicher Dialog nimmt therapeutische Qualitäten (3 Grundmerkmale) an: Kongruenz, positive Wertschätzung und einfühlendes Verständnis.
2.  Inkongruenz erster und zweiter Art. z.B. Reaktion auf Kritik: 1. Art: Empfänger erkennt seine Gekränkheit und versucht sie zu verbergen, oder 2. Art: Man ist sich Gefühlen gar nicht bewusst und glaubt, was man sagt. → Letzteres ist für seelische Gesundheit viel bedenklicher. Seelische Grundvoraussetzung für kongruente Selbstoffenbarung besteht also darin, sich selbst nichts vorzumachen.
Auf die Frage „Was fühlen Sie?“, lassen sich bei versch. Menschen 2 Arten von Reaktionen beobachten:
1. Direkter Zugang zu den Gefühlen (z.B. „Ich bin verletzt, weil…). Personen haben Fähigkeit, „ja“ zur seelischen Realität zu sagen und gewinnen dadurch Lebendigkeit, intensive zwischenmenschliche Beziehungen und ein Stück seelische Gesundheit.
2. Hergeleitete Gefühle. Gefühl erscheint als Resultat gedanklicher Ausführungen. Direkter Draht zu Gefühlen ging entweder verloren oder es wird versucht, sich ihn auszureden. Psychosomatische Beschwerden aller Art haben ihren Ursprung wohl in verleugneten, nicht ausgedrückten Gefühlen. Ein solcher Kommunikationsstil - durch den „Pressesprecher“ in uns - gilt in vielen Bereichen unseres Lebens als „souverän“ und anständig, daher ist er üblich und fast selbstverständlich.
3.  Selektive Authentizität (Ruth Cohn): Nicht alles, was echt ist, will ich sagen, doch was ich sage, soll echt sein. → optimale (hat immer selektiven Charakter) vs. maximale Authentizität
4.  Stimmigkeit (Begriff, um selektiven Charakter der Authentizität zu erläutern): In Übereinstimmung mit der Wahrheit der Gesamtsituation, zu der neben meiner inneren Verfassung und meiner Zielsetzung auch der Charakter der Beziehung, die Verfassung des Empfängers und die Forderungen der Lage gehören.
Stimmigkeit ist dann gegeben, wenn meine Kommunikation (und mein gesamtes Handeln) in jedem Augenblick dem Anliegen meiner Existenz entspricht und dabei den Ausdruck häufig höher gewichtet als die Wirkung (d.h. z.B. dass man Zustände angeht, auch wenn es scheinbar „doch nichts nützt“).
Nochmals: Übereinstimmung mit Wahrheit der Situation setzt die Bewusstheit meiner inneren wie äusseren Realität voraus und folgende Aspekte spielen v.a. eine Rolle: Mein inneres Zumutesein, die erkennbare Verfassung des Empfängers, meine Beziehung (auch: Rollenbeziehung) zu ihm, die Forderungen der Lage und die Anliegen meiner Existenz.

Lernziel Authentizität?

1. Authentizität setzt Mindestmass an Selbstwertgefühl voraus, und
2. Authentizität kann sich nur schwer entwickeln, wenn Institution auf Rivalität aufbaut (Schule: „Brutstätte der Selbstoffenbarungsangst“; Arbeitswelt: Karrierewettbewerb vs. offizieller Appell zur Zusammenarbeit → Diskrepanz).

Um Voranzukommen, müssen kleine Schritte auf individueller und gesellschaftlicher Ebene miteinander Einhergehen:
1.  Selbsterfahrungsgruppen: Mitglieder lernen sich zu offenbaren und „nicht-liniengetreue“ Gefühle auszudrücken. Ungünstiges Selbstwertgefühl ist nur dann korrigierbar, wenn gegenteilige Erfahrung ermöglicht wird.
2.  Hilfsregeln
- Per „ich“ sprechen.
- Beim Stellen einer Frage: Sage, warum du fragst und was Frage für dich bedeutet.
- In der Kommunikation authentisch und selektiv sein. Bewusst sein, was du denkst und fühlst und wähle, was du sagst und tust.
- Interpretationen solange möglich zurückhalten → persönliche Reaktionen ausdrücken.
- Signale des Körpers beachten → Körper weiss oft mehr als der Verstand!

3.  In der Blösse liegt die Grösse: Gefahr, dass man bald merkt, dass in Gruppe andere Norm als im Alltagsleben herrscht: Wer gut „aussehen“ will, spricht frei über seine Probleme. → Darauf achten, dass neue Werte nicht eine Art von Pflichtprogramm wird.
Die Sachseite der Nachricht

2 Probleme und Trainingsziele: Sachlichkeit (Gespräche und Auseinandersetzungen verlaufen häufig „unsachlich“ bzw. Gesprächspartner sind nicht „ganz bei der Sache“) und Verständlichkeit (Sachinfos kommen aufgrund von Schwerverständlichkeit nicht an).
Meinungsgegner ist kein Feind oder lästiges Übel. Kommunikationspsychologisches Ziel: Den eigenen Standpunkt mit dem Respekt vor Meinungsgegner zu verbinden, beseelt von der Grundhaltung: „Ich akzeptiere und begrüsse, dass jeder die Sache von seinem Standpunkt sieht, je nach seiner Lebensgeschichte und seinen Lebensumständen…“.
Sachlichkeit
Sachlichkeit ist erreicht, wenn Verständigung auf der Sach-Ebene weiterkommt, ohne dass Begleitbotschaften auf den anderen 3 Seiten störend die Oberhand gewinnen. Mittel, um sachliche Auseinandersetzung zu fördern:
1.  Erste Strategie: „Das gehört nicht hierher“: Störungen werden unterbunden → für langfristige Kooperation wenig aussichtsreich, da Deckel der Sachlichkeit auf die Schlangengrube der menschlichen Gefühle gepresst wird. Gefühle und Empfindungen sind nach wie vor vorhanden und bestimmen Kommunikation aus dem Verborgenen!
2.  Zweite Strategie: „Störungen haben Vorrang“: Kommunikationspsychologe sagt, sie sind da und dürfen nicht angehäuft werden, müssen bewältigt werden. → Mut zur gelegentlichen Metakommunikation mit starker Betonung der Selbstoffenbarungs- und Beziehungsseite der Nachricht. (Wie reagieren Teilnehmer auf solche (kleinen) Verstimmungen? 1. Aufmerksamkeit vortäuschen, 2. Sich zwingen zu Aufmerksamkeit, die nur durch Bruchteil der Energien gespeist wird, 3. Unterdrückte Emotionen schleichen sich auf Nebenwegen als Fehlerquelle in Entscheidungen und Gedankengängen ein).
Ruth Cohn: „Wir haben wenig Zeit, deshalb müssen wir langsam vorgehen…“.
Gefahren: 1. Vorgehen ist ungewohnt und bedrohlich („echter Fortschritt vollzieht sich im Schneckentempo und in kleinen, verkraftbaren Schritten“); 2. Sachziel wird aus den Augen verloren.

3.  Getrenntheit von Sach- und Beziehungsebene im täglichen Leben: Dreieck ist zerschnitten (E S: Sache, Thema, gemeinsame Aufgabe, I C H: Einzelner mit seinen Gefühlen, Möglichkeiten und Störungen; W I R: Gruppe mit Beziehungsnetz und Interaktionen). Heute regieren Sachzwänge, der Einzelne und Art des Miteinanders zählen nicht oder zumindest weniger.
4.  Offizielles und eigentliches Thema: Wir sind „ganz bei der Sache“, wenn innere Energie dem Thema zur Verfügung steht. „Zutagefördern“ des eigentlichen Themas beginnt mit der inneren Frage: „Was ist mir jetzt und in dieser Situation mit dir wichtig?“ Ernstnehmen dieser Frage macht Thema zu wirklichem Treffpunkt (≠ Pilzgespräch). Schicksal der privaten Beziehungen hängt von Fähigkeit ab, gemeinsame Themen zu entdecken!
Verständlichkeit
Unverständlichkeit von Büchern, Texten usw. kann unterschiedliche Ursachen haben. Man weiss nie, ob mangelnde Allgemeinverständlichkeit „in der Natur der Sache“ begründet ist, ob unterentwickelte Kommunikationsfähigkeit der Autoren oder Imponiergehabe der Autoren vorliegt.

1.  Was ist Verständlichkeit
- Einfachheit (in der sprachlichen Formulierung) vs. Kompliziertheit,
- Gliederung/Ordnung (im Aufbau des Textes → Bauplan der Nachricht sichtbar machen) vs. Unübersichtlichkeit,
- Kürze/Prägnanz vs. Weitschweifigkeit (weitschweifige Ausführlichkeit),
- zusätzliche Stimulanz (anregende Stilmittel) vs. keine z.St.; Sammelbecken für unterschiedlichste Stilmittel, um neben Intellekt auch Gefühl der Empfänger anzusprechen → Lernen darf auch Spass machen; Stimulanz-Strategien: Beispiele für Sachverhalt aus Lebenswelt der Leser, Sprachliche Bilder verwenden → Analogien zu elementaren Grunderfahrungen, Graphische Abbildungen (dient zusätzlich der Gliederung/Ordnung), Personifizierung abstrakter Begriffe und auftreten lassen in direkter Rede, von sich selbst sprechen und so Sachverhalte mit eigener Person in Verbindung bringen (in Wissenschaft eher verpönt, aber: Jede wissenschaftliche Veröffentlichung enthält auch eine Ich-Botschaft).
2.  Die Messung der Verständlichkeit: Für jeden Verständlichmacher wird eine Skala mit fünf Abstufungen verwendet.
3.  Die Verbesserung der Verständlichkeit von Texten (gute Beispiele auf S.152-154).
4.  Training in verständlicher Informationsvermittlung: Wahrnehmungstraining, systematisch üben!
Die Beziehungsseite der Nachricht

Überblick: Wie redet der eigentlich mit mir?

Dritte Seite der Nachricht: Ausserordentliche Bedeutung für zwischenmenschliche Kommunikation. Begleitende Beziehungsbotschaften gehen gleichsam direkt ins Herz. → persönliche Betroffenheit; Gefahr, nur noch mit Beziehungsohr zu hören.
· Beziehungsbotschaften tragen langfristig zum Selbstkonzept des Empfängers bei → „Persönlichkeitsbildung vollzieht sich weniger aufgrund des Lernstoffs (sachliche Ebene), sondern mehr nach Massgabe der Zigtausenden von Beziehungsbotschaften, die das Kind und der Schüler zu seiner Person empfängt“. Bedeutung in Pädagogik und Arbeitsleben: Betriebsklima und Führungsstil haben Einfluss auf Einsatzbereitschaft und Leistung. Gefahr: Funktionalisierung der Beziehungsseite, Führende werden in Human-Relations-Training ausgebildet. → Mittel zur Motivierung anstatt Ausdruck humaner Einstellung.
· Zwei Aspekte des Beziehungsgeschehens: Du-Botschaft (Wie sieht der Sender den Empfänger, was hält er von ihm; „So einer bist du“) und Wir-Botschaft (Beziehungsdefinition des Senders; „So stehen wir zueinander“). Die beiden Aspekte sind nicht bei jeder Nachricht deutlich trennbar.

Instrumente zur Erfassung des Beziehungsgeschehens
1.  Das Verhaltenskreuz (vgl. Abb. 58, S.164): 2 wichtige Dimensionen auf der Beziehungsseite der Nachricht, die emotionale und die Lenkungsdimension: Wertschätzung vs. Geringschätzung und Einräumen von Entscheidungsfreiheit vs. Lenkung / Bevormundung
Wertschätzung: Empfänger wird als achtenswerte, vollwertige, gleichberechtige Person angesehen und ihm wird Wohlwollen entgegengebracht (Höflichkeit und Takt, freundliche Ermutigung und Reversibilität im Sprachverhalten). ↔ Geringschätzung: Irreversibilität und Behandlung als minderwertige Person.
Lenkung/Bevormundung: Löst vielfach inneren Widerstand aus. Hohes Ausmass verhindert Entwicklung von Selbstständigkeit und Lernen von sinnvollem Gebrauch der Freiheit. ↔ Einräumen von Entscheidungsfreiheit.

Versuch von Thuns, mehr Demokratie zu wagen. Folgende Probleme sind aufgetaucht: 
1. Meinung, dass autoritäres Verhalten nur Resultat falscher Lernvorgänge sei und durch Umlernen gegen partnerschaftliches Verhalten eingetauscht werden kann. → Fkt. so nicht immer, jeder hat seine Geschichte und meist unbewusste Gründe, warum Verhalten ausgeführt wird. → Selbsterfahrung und Selbstakzeptierung müssen der Einübung voraus- oder zumindest mit ihr einhergehen!
2. Bei Verhaltensübungen wird implizit unterstellt, es gäbe ein situations- und personen- und beziehungsunabhängiges ideales Verhalten → Fundamentaler widerspruch zur Stimmigkeit; Verhalten kann u.U. sehr unecht und antrainiert wirken.
3. Unterstellung: Verhalten ist v.a. Ausdruck der Persönlichkeit; zu wenig auf Beziehungs​abhängigkeit des Verhaltens geachtet.
4. Unterschätzung des institutionellen Faktors: Gesellschaftlich vorgeprägte Bühne, auf der A und B sich mit auferlegten Rollenvorschriften begegnen. Herabsetzung von S durch L hat auch mit institutionellen Rahmenbedingungen der Schule zu tun: Legt genau jenes Lehrerverhalten nahe! (vgl. S.168 oben) → Notwendigkeit der (schrittweisen) Änderung der Bedingungen!
2.  Transaktionale Analyse (von Eric Berne): Bezieht auch Empfänger mit ein.
3 Persönlichkeitsinstanzen, die sich (als jeweilige „Ich-Zustände“) zu Wort melden können: Eltern-Ich (kritisch(-verurteilend-moralisierend) vs. fürsorglich), Kindheits-Ich (natürlich, angepasst oder rebellisch), Erwachsenen-Ich (Überprüfer und Vermittler; sachlich, informierend, vernünftig usw. → Computer, der Tatsachen der Realität auswertet und Impulse von Kindheits-Ich und Eltern-Ich auf Angemessenheit überprüft). Man kann Diagramme über vordergründige und verdeckte Transaktionen erstellen, die klar machen, was zwischen Partnern läuft, welche Muster bestehen (z.B. Abb.65, S.175).
Das Bild vom anderen
Verhalten anderen gegenüber hängt stark davon ab, welches Bild ich mir von ihm gemacht habe. Menschliche Wahrnehmung ist nicht nur selektiv, sondern auch ergänzend. Wenn ich anderen anders wahrnehme als er sich selbst, ergeben sich Beziehungsstörung.

2 seelische Mechanismen, die zu einer Bildverzerrung führen können:

1.  Projektion: Bestimmte seelische Vorgänge, die sich in mir unerkannt abspielen, projiziere ich nach aussen und erkenne sie beim anderen.
2.  Übertragung: Dritter ist im Spiel, ich bin mir dessen jedoch nicht bewusst, positive und negative Übertragung ist möglich; Tipp: Sich bei neuen Menschen fragen, an wen sie einen erinnern. → Gefahr einer Übertragung wird vermindert; auch als Empfänger ist es wichtig zu wissen, dass man eine „Übertragung abkriegen“ kann. → Gefühl gilt vielleicht nicht mir.
Auch unrepräsentativer Kontakt kann zu einem falschen Bild führen: Verabsolutierung der eindimensionalen Bekanntschaft (L kennt S nur als S, nicht die vollwertige Seite der Person).
Das Ringen um die Beziehungsdefinition
Die Wir-Botschaft: A und B müssen sich beim Aufeinandertreffen darüber einigen, „was geht und was nicht“. → Bestimmte Verhaltensweisen werden als stimmig ausgewählt.
1.  Vier Reaktionen des Empfängers auf einen Beziehungsvorschlag: Akzeptieren, durchgehen lassen, zurückweisen (implizitem Beziehungsvorschlag des Senders wird nicht gefolgt) oder ignorieren (=entwerten; Empfänger verweigert jede erkennbare Reaktion).
2.  Drei Grundarten von Beziehungen: Symmetrische Beziehungen (beide Partner können anderem gegenüber das gleiche Verhalten zeigen), komplementäre Beziehungen (A zeigt andere Verhaltensweisen als B, sie ergänzen sich aber; z.B. Frage ↔ Antwort oder Lehren ↔ Lernen) und metakomplementäre Beziehungen (z.B. kann A seinen Partner B dazu bringen, über ihn zu verfügen / zu lenken / zu helfen) oder der Mann fordert von seiner Frau, sie solle sich emanzipieren).
3.  Beziehungs-Manöver: Versuche, bestehende Beziehungen umzudefinieren.
Längerfristige Auswirkungen von Beziehungsbotschaften: das Selbstkonzept

Beziehungsbotschaften haben erhebliche Langzeitwirkung. „Meinung von sich selbst“ (gemäss Adler; =Selbstkonzept) gilt als eine entscheidende Schlüsselvariable der Persönlichkeit und der seelischen Gesundheit. → Hauptweichenstellung in der Persönlichkeitsentwicklung. „Hat sich Selbstkonzept erst einmal verfestigt, dann schafft Individuum eine Erfahrungswelt, in der sein einmal etabliertes Selbstkonzept immer wieder bestätigt wird.“
1.  Die Herausbildung des Selbstkonzeptes durch Du-Botschaften und Etikettierungen
Kind erhält explizite und implizite Beziehungsbotschaften. Auch nonverbale Signale prägen das Selbstkonzept eines Kindes.
· Die Institution als Sender von Du-Botschaften: (Implizite) Beziehungsbotschaften der Schule mit Vorschriften und Plänen S gegenüber oder geschlechtsstereotype Botschaft „Jungen weinen nicht“. Auch Herausbildung einer kriminellen Karriere lässt sich häufig so nachverfolgen.
· Die Gesellschaft als Sender von Du-Botschaften: Einrichtungen, Vorschriften, Gesetze (→ Selbstkonzept-prägende Du-Botschaften an bestimmte Untergruppen der Bevölkerung).
2.  Die Etikettierung des Taugenichts
Der Taugenichts ist ein Endprodukt von Etikettierungen, die zum Selbstkonzept “ich tauge nichts” geführt haben.
In Sanktionen implizit enthaltene Beziehungsbotschaften haben oft eine stärkere Wirkung als der darin enthaltene Appell „Lass es sein!“. → Paradox: Unterbindungsmassnahmen rufen Phänomene erst hervor. → Massnahmen gut prüfen! Moderne Beratungskonzepte suchen und behandeln Störung nicht im Individuum, sondern in den Interaktionen der Gruppe (weniger Ausgrenzung).
3.  Das Selbstkonzept als Macher von Erfahrungen
Zwei Mechanismen, wie ein etabliertes Selbstkonzept jene Umwelt schafft, in der Individuum genau diejenigen Erfahrungen macht, die Selbstkonzept bestätigen: 
Vermeidungen: Grosser Bogen um misserfolgversprechende Aspekte des Selbstkonzepts → Übungsrückstand → technisches Unvermögen, („zwei linke Hände“ wegen Erfahrungsrückstand) → sich selbst erfüllende Prophezeiung; Selbstkonzept als heimlicher Drahtzieher der Persönlichkeitsentwicklung.
Verzerrungen („damit es mir in den Kram passt“): Zwei Unter-Mechanismen: Nachrichten-Empfang (wie Nachricht empfangen wird, hängt stark vom Empfänger ab) und Kausalattributierungen (=Ursachen-Zuschreibungen; 4 Verursachungsfaktoren: Fähigkeit, Anstrengung, Aufgabenschwierigkeit, Zufall; bei niederem Selbstkonzept können Erfolge z.B. auf Konto des Zufalls verbucht werden).
4.  Vermeidungen und Verzerrungen von inneren Erfahrungen
Selbstkonzept „macht“ bzw. vermeidet nicht nur Erfahrungen der Aussenwelt, sondern genauso der Innenwelt. → Gefühle, die nicht in unser Selbstkonzept passen, dringen nicht bis ins Bewusstsein vor und können auch nicht direkt kommuniziert werden. → Nicht-liniengetreue Gefühle lassen wir gar nicht erst hochkommen. Dieses Nicht-wahr-haben-Wollen bedeutet aber, dass wir wichtige Teile unserer Person ablehnen und viele seelische Energie zur Abwehr dieser Gefühle verbrauchen.
Zum Umgang mit Beziehungsstörungen
Beziehungsstörungen sind an der Tagesordnung, die Fähigkeit, mit derartigen Störungen umzugehen und miteinander „klarzukommen“, ist normalerweise jedoch nicht sehr weit entwickelt.

Typischer Kardinalfehler zwischenmenschlicher Kommunikation: Beziehungsstörungen auf der Sachebene austragen. → Sachgespräche sind mit „Beziehungs-Stecknadeln“ (meist „alte, ungerupfte Hühnchen“) gespickt, es herrscht Spannung und Sachlichkeit ist bedroht. => Verflochtenheit der Ebenen => Dauerzustand der Verflochtenheit. Zu beheben mit expliziter Beziehungsklärung (aus systemorientierter Betrachtungsweise = nicht nur Symptomträger behandeln, sondern Störung des Systems); Einbeziehen eines Kommunikationspsychologen als „Entflechtungshelfer“: Seine Aufgaben 1. Zu expliziten Beziehungsaussagen ermutigen, 2. Hebamme sein für „dahinterliegende“ Ich-Botschaften (Selbstoffenbarung) 3. Zum Ausdrücken von Wünschen und offenen Appellen ermutigen.
Funktionalisierung der Beziehungsebene
Die Erkenntnis, dass sachliche Zusammenarbeit effektiver ist, wenn Beziehungsebene stimmt, verführt zu Missbrauch. Psychologie tritt in den Dienst der Manipulation. 

Die Appellseite der Nachricht

Kommunikation heisst auch immer: Einfluss nehmen. Erste 3 Seiten der Nachricht: Sender drückt aus, was mit ihm (Selbstoffenbarung), was mit der Beziehung und was mit der Welt los ist (Sachebene) → Ausdruck dessen, was ist. Andere Funktion: Wirkung erzielen, neuen Zustand hervorbringen oder allfälligen Zustand verhindern. Beschrieben werden im Folgenden
· heimliche (verdeckte) Appelle

· paradoxe Appelle

· offene Appelle

Ausdruck und Wirkung - zwei Funktionen der Kommunikation

· Grunddilemma zwischenmenschlicher Kommunikation: Es geht immer zugleich um Ausdruck und Wirkung und Empfänger und Sender stehen vor der Wahl, auf welchen Aspekt sie sich hin orientieren. Kommunikation stellt ständige Kompromisssuche zwischen beiden Anforderungen dar und Balance zwischen beiden Polen macht glückliche Kommunikation aus.
Ausdruck und Wirkung befinden sich nicht immer in Harmonie. Im Extremfall werden Gefühle wegen katastrophaler Wirkung (Entzug von Liebe, Demütigung) nicht mehr ausgedrückt oder können sogar nicht mehr gefühlt werden. → Unbewusst angelegte Charaktermaske („gute Miene zum bösen Spiel“).
· Beide Grundausrichtungen im Extrem: Ausdrucksorientierter (will Alles ausdrücken, was in ihm ist. → Stimmigkeit und Wahrheit) vs. wirkungsorientierter Sender (Antizipation der (vermutlichen) Wirkung ist primär handlungsleitend → Takt und Taktik)
„Funktionalitätsvergiftung“: Sender kommuniziert v.a. wirkungsorientiert, z.B. Chef mit Human-Relation-Training resp. Empfänger unterstellt ihm dies. → Probleme → Beziehung muss geklärt werden und Vertrauen geschaffen werden.
Jemand der nur ausdrückt und Konsequenzen nicht bedenkt, handelt unverantwortlich, wird unter Wirkungen zu leiden haben und verzichtet darauf, seine Sache zur Geltung zu bringen und Einfluss zu nehmen (→ er vertritt sich nicht). Jemand der nur wirken will, entfremdet sich von sich selbst und anderen. Ruth Cohns „selektive Authentizität“ enthält ebenfalls diesen Balancegedanken: Authentizität = Ausdrucksaspekt, Selektivität = Sorge um die Wirkung.

· Zwei Arten von Kommunikationstrainings: Steigern der Wirkungskompetenz (z.B. Rhetorikkurse) oder der Ausdruckskompetenz (eher therapeutisch, z.B. Selbstwahrnehmung schärfen).
Von der Erfolglosigkeit mancher Appelle

Empfänger sind teilweise sehr unempfänglich für Appelle oder reagieren sogar mit Widerstand, selbst wenn sie „gut gemeint“ sind. Einige Faktoren dafür sind

· Beziehungsbedingte Appell-Allergie
Wirksamkeit ist stark von Beziehung abhängig. Bemühen des Empfängers, sein Reich (der Freiheit und Selbstinitiative) zu verteidigen. Empfänger ist um Selbstachtung besorgt. → Befolgung als Eingeständnis einer persönlichen Niederlage (→ Reaktanz (= recht komplexe Abwehrreaktion, die als Widerstand gegen äussere oder innere Einschränkungen aufgefasst werden kann)).
Gegenstück zur Appell-Allergie: Angst, „autoritär“ zu erscheinen → Lehrer usw. haben Scheu, Befehle zu geben und klare Anweisungen zu erteilen.
· Appelle als untaugliches Mittel für tiefgreifende Änderungen
Wenn jemand Probleme mit sich selbst hat, wenn er auf Grund gefühlsmässiger innerer Vorgänge sich ungünstig verhält, dann nützen keine Ratschläge, Empfehlungen oder Ermahnungen. Sie schaden sogar (z.B. eifersüchtiger Ehemann und Rat-gebender Freund). → Gesprächstherapeut verhält sich appellfrei und fühlt sich stattdessen in die Welt des Senders ein.
Gute Ratschläge ersetzen auch keine sozialen Lernvorgänge. → „Anständiges Betragen“ (z.B. in der Schule) ist Sache des schrittweisen Einübens.
· Appelle als Diebstahl eines Urhebererlebnisses
Handlung ändert ihre psychologische Qualität, sobald sie appellgemäss erfolgt. → Ein gut gemeinter Appell beraubt den Empfänger des Urhebererlebnisses. Wenn durch ein lückenloses System von Regeln die “guten Taten” vorgeschrieben sind, werden sie auf diese Weise eher verhindert als gefördert (z.B. Junge, der Garten umgraben will). → „Heldentaten“ ertragen keine Weisung!
· Appelle machen spontanes Verhalten unmöglich
„Sei-Spontan-Paradoxie“: Sender richtet an Empfänger den Appell, eine dem Wesen nach spontane Handlung auszuführen (z.B. „Bring mir spontan Blumen mit!” oder “Du sollst mich lieben!” → unmögliche Forderung!).
Einem Empfänger negative Gefühle auszureden bewirkt eher das Gegenteil, z.B. „sei doch nicht so traurig“. → Empfänger wird noch trauriger. → Kann in bestimmten Fällen therapeutisch eingesetzt werden.
Untaugliche an sich selbst gerichtete Appelle
Auch an sich selbst gerichtete Appelle bewirken das Gegenteil, z.B bei Schlafstörungen oder in der Sexualität.
Grundregel in jeder therapeutischen Situation: Zulassen und erlauben, was ist. → Schlechte Stimmungen zulassen, ausdrücken und somit „erleben“: Freie seelische Bahn für andere Stimmungen. 
· Appelle, die den Seelenfrieden stören
Nicht nur Widerstand gegen den in der Nachricht enthaltenen Appell, sondern auch gegen korrespondierende Sachaussage. → Inhalt der Nachricht steht im Widerspruch zu Verhaltensweisen oder Überzeugungen des Empfängers, z.B. Botschaft „Rauchen löst Lungenkrebs aus“ oder „Dein neues Auto hat im Test ganz schlecht abgeschnitten“. → Dissonanz(theorie); Möglichkeiten, mit Dissonanz erzeugender Nachricht umzugehen: 1. Dissonanz aushalten und bestehen lassen, 2. Verhalten oder Überzeugung ändern, so dass Übereinstimmung mit dissonanzerzeugender Nachricht und ihrem Appell erreicht wird, 3. Widerstand gegen Nachricht und ihren ärgerlichen Appell. → Abwehrmassnahmen: Nachricht überhören / Vermeiden von solchen Situationen / Informationen und Gegenargumente parat haben (Sender „widerlegen“) / Seelenfrieden durch Herabsetzen des Senders wieder herstellen (2 Vorteile: Wegen Unfähigkeit muss Sachinhalt und Appell nicht mehr ernst genommen werden und Rachewünsche haben ein Ventil gefunden, schliesslich hat ja Dissonanz-Erzeuger quälenden Zustand erschaffen).
Verdeckte Appelle (Appelle auf leisen Sohlen)

Beeinflussung kann ohne Bewusstsein von Sender und Empfänger erfolgen! Beim Empfänger wird emotionales Klima erzeugt, das ihn bereit macht, von sich aus wunschgemäss zu reagieren.
Wer unbewusste Wünsche des Senders aufdecken will, muss auf seine eigenen Gefühle achten. Psychologische Arbeitsmethode der finalen Blickrichtung: Nicht Ursachen werden untersucht, sondern nach den Zielen des Verhaltens wird gefragt. → Wozu macht er das, was macht das mit mir? (z.B. jemand weint → u.U. erfolgreiche Kindheits-Strategie). Ein paar Beispiele: 

· Selbstmordversuche: Einerseits Selbstoffenbarungsseite, häufig aber auch Appell-Botschaft an die Umwelt.
· Angstzustände: Angst erfüllt Zweck; therapeutisch heisst das, 1. Angst (d.h. Strategie) darf keinen Erfolg mehr haben und 2. Selbstgefühl der Angstperson muss gestärkt werden.
· Empfindlichkeiten, z.B. gegen Kritik: Selbstoffenbarung = mangelndes Selbstwertgefühl; Appell = „Gebrauchsanweisung“ (z.B. „Den muss man wie ein rohes Ei behandeln“).
· Allerlei kindliche Unarten: „Satan“ hat Appellcharakter. Unarten (Aufmerksamkeitserregungs-Techniken) verschwinden oft, wenn kein Empfänger da ist. Ignoriert zu werden ist viel schlimmer als ausgeschimpft, ermahnt oder angeschrien zu werden. Frage für Empfänger: „Wie soll ich reagieren, spiele ich das Spiel mit?“.
· Allerlei Hilflosigkeiten, Unfähigkeiten und Schwächen: Schwäche des Senders (Selbstoffenbarungsseite: „Ich kann das nicht“ usw.) appelliert an Stärke des Empfängers → recht stark und machtvoll.
1. Was macht verdeckte Appelle so vorteilhaft?
1. Sie sind häufig erfolgreicher als offen geäusserte, weil sie den Empfänger in emotionale Stimmungen versetzen, die ihn bereiter machen, appelgemäss zu reagieren.
2. Sender muss nicht Verantwortung übernehmen (und kann notfalls dementieren). → Verletzungen (durch Zurückweisung) können so vermieden werden. Verdeckte Appelle zeigen Verwundbarkeitsregionen an: Sanktionierte Wünsche sind sozusagen in „seelischen Untergrund“ gegangen.
2. Appellwidriges Verhalten des Empfängers
Wie soll Empfänger reagieren? Gefahr, durch appellgemässes Reagieren problematisches Verhalten zu stabilisieren. Neues Lernziel lautet deshalb in bestimmten Fällen: Appellwidrig reagieren. Drei Schritte: 1. muss sich Empfänger über heimliche Vorgänge bewusst werden, 2. muss er sich nach Eigenanteil fragen (mein Interesse) und 3. Frage nach Alternative; Wichtig: Weigerung muss in wohlwollendem Kontext geschehen. => Konfrontation ist heilsam auf der Basis von Akzeptierung!
3. Geheimer Appellcharakter von Sachdarstellungen
Bisher: Hauptbotschaft schien auf Selbstoffenbarungsseite zu liegen.
Ideologiekritischer Empfang einer Nachricht: Jede Nachricht hat 4 Seiten und um der Appell-Wirkung willen sind manche Sachdarstellung tendenziös. → Den Appell aufspüren und Fragen, wer am Anklang eines solchen Appells Interesse hat und ob Sender sogar deren Einfluss unterliegt (z.B. Geld bekommt). → Falls Anhaltspunkte vorhanden sind, ist Nachricht „ideologieverdächtig“. → Als Dokument der Interessenlage des Senders auffassen. Aber: Ideologisch ist Nachricht nur, wenn sie objektiv falsch oder einseitig ist.
4. Einige Strategien der Werbung
Vormachen: Imitationsbereitsschaft des Empfängers → Je attraktiver und ansehnlicher vormachende Person, umso besser; Imagepflege auf Selbstoffenbarungsseite der Nachricht erhöht auch Chancen auf Appellseite. „Vormachen ist wirksamer als alles „Predigen“.
Konsequenzen darlegen: Beruht auf Erkenntnis, dass Verhaltensweisen sich am Erfolg orientieren. Maslowsche Regel: Nach Befriedigung lebensnotwendiger materieller Bedürfnisse treten psychische Bedürnisse in den Vordergrund.
Assoziationen stiften: „Klassische Konditionierung“: Verknüpfung von Reiz mit einer Reaktion (z.B. weisser Kittel oder Speichelproduktion nach Gong). Bestimmte Gefühle werden ausgelöst und versetzen uns in bestimmte Handlungsbereitschaften.
5. Die appellhaltige Begriffswelt
Nutzung bereits vorhandener Assoziationen ist unser aller Geschäft: Durch Gebrauch der Sprache. Jedes Wort hat Gefühlsanteile im Schlepptau, die sich aus vergangenen Erfahrungen ergeben. Gefühlsanteile machen Wertung aus und haben praktische Funktion: Sie steuern und rechtfertigen unser Verhalten, sie enthalten Appelle (z.B. allenfalls Assoziation von Bettler mit faul). → Da Sprache appellartig ist, können wir nicht nicht Einfluss nehmen.
Wie ich die Welt sprachliche darstelle, hängt von meiner (interessengeleiteten) “Brille” ab. Umgekehrt nimmt die mir zur Verfügung stehende Sprache Einfluss auf meine “Brille” (z.B. Arbeitnehmer vs. Arbeitgeber; Judensau).
Paradoxe Appelle
Bisher: In jedem Appell kommt Richtung zum Ausdruck, in der Empfänger sich bewegen soll.
· Vom Anbefehlen des Gegenteils:
Nichtbefolgung kann als Beweis der eigenen Unabhängigkeit erlebt werden. → Gelegenheit, eigene „Grösse zu fühlen“.
Mit Appell ist oft Druck empfunden, welcher Gegendruck hervorruft (besonders bei „Oberhand-Fragen“ oder wenn Konsequenz für Empfänger unbequem oder unmöglich ist).
Oft tritt Polarisierung ein: A betont positive Aspekte → B nimmt gleichsam die noch freie Position ein. Chance: „Ganze Wahrheit“ kommt zutage. ↔ Gefahr: Anwälte der Aspekte bekämpfen sich als Vertreter von Halbwahrheiten.
· Lösungen erster und zweiter Ordnung
Bei Problemen sind gewisse wünschenswerte Ereignisse oder Zustände nicht oder zu wenig vorhanden oder etwas Nicht-Wünschenswertes ist (zuviel) vorhanden.
Lösung erster Ordnung: Einführung des „Gegenteils“ und bei mangelndem Erfolg Verstärkung derselben Massnahmen, z.B. Heizung aufdrehen oder Rauchverbot erteilen. → Lösungs-Massnahme besteht in kommunikativer Beeinflussung: „Appelle in die gewünschte Richtung“. Bei bestimmten Problemen bewirkt Lsg. erster Ordnung das Gegenteil und Lsg. selbst wird zum eigentlichen Problem. → Verschärfung des Problems (z.B. Alkoholprohibition, Aufheitern bei Melancholie (Appelle sind ungeeignet bei gefühlsmässigen Zuständen) oder Freiheit in der Ehe).
→ Lösungen zweiter Ordnung: Richten sich nicht gegen Schwierigkeit selbst, sondern gegen die Lösungsversuche erster Ordnung, die aus Schwierigkeiten ein “dickes Problem” machen. Beispiel: Ehemann will mehr Freiheit und geht öfter weg. Frau bittet und wirft vor, er soll zu Hause bleiben. Folge, er geht öfter weg. Lösung zweiter Ordnung. Frau sagt, es ist o.k., wenn du weggehst, sein Wunsch, aus Gefängnis auszubrechen, wird hinfällig.
· Symptomverschreibungen
Zur Erinnerung: Appelle fruchten nichts, wenn Reaktionen nicht willkürlicher Steuerung unterliegen.
→ Stattdessen Klient anweisen, das Symptom auszuführen („Mach es extra“, z.B. Wach bleiben bei Einschlafstörungen, Tics). → Paradoxe Appelle können als Gesundmacher oder als Krankmacher (z.B. bei „Sei-Spontan-Paradoxien“) fungieren.
· Paradoxe Appelle als taktische Manöver zur Oberhand-Sicherung
Spontane Handlung verliert durch Instruktion ihren Charakter oder wird ganz unmöglich. Gilt auch für Handlungen, die als Beweis für eigene Unabhängkeit und Unbeeinflussbarkeit dienen. Beispiel: Klasse auffordern, Lärm zu machen oder „ich möchte jetzt, dass ihr euch prügelt“). → Notlösung zur Sicherung der Oberhand. Paradoxe Appelle sind jedoch zweischneidiges Schwert: Gefahr, alle Gemeinschaftsgefühle zu untergraben, ohne Selbstständigkeit des Urteils zu fördern. → „Negative Abhängkeit“ ist grösseres Übel als Folgsamkeit.

Offene Appelle
Bisher: Verdeckte und paradoxe Appelle stellen Versuch dar, die Spuren der eigenen Absichten zu verwischen. Wenn jedoch Wunsch besteht, jenseits von Manipulation und Geschicklichkeit sich eine Welt aus klaren, ehrlichen und herrschaftsfreien Beziehungen aufzubauen, gehört der offene Appell zu den tragenden Säulen einer solchen Kommunikation. → Vielfach ist er „Heilmacher“ einer „kranken“ Kommunikation.
· Gründe für Vermeidung offener Appelle im zwischenmenschlichen Umgang
Selbstoffenbarungsangst: Keine Preisgabe der Bedürfnisse und keine (vermeindliche) Prestige-Einbusse.
Angst vor Zurückweisung: Empfänger kann Nachricht überhören und Sender erspart sich so ausdrückliche Zurückweisung.
Kinder mit ‘nem Willen: Kinder haben gelernt, sich mit Wünschen zurückzuhalten.
Unklares Ausmass an Zumutung: Sender schätzt Zumutbarkeit für Empfänger ein, dem Wunsch nachzukommen. → Kein Risiko der Verschlechterung der Beziehung.
Ermöglichung von Freiwilligkeit: Infolge eines Appells verändert sich Charakter einer Handlung (für Empfänger oftmals unattraktiv). → Versuch, Appell indirekt zu geben und so dem Empfänger die Möglichkeit geben, „freiwillig“ appellgemäss zu handeln (z.B. Besuch am Abend).
Befürchtung, dass dem Empfänger der Mut zum Nein fehlt: Man möchte Wunsch nur erfüllt sehen, wenn Empfänger es „gerne macht“ oder es ihm „nicht zuviel ausmacht“. → Empfänger halten Ablehnung für beziehungsschädigend.

· Romantische Vorstellung von Liebe: Beweis echter Liebe, Wünsche von den Lippen abzulesen, d.h. Worte würden Wunscherfüllung entwerten. Gefahr einer unentwirrbaren Verflechtung eigener Phantasie und Wünschen des anderen. → Gefahr der „Konfluenz“ (des Zusammenfliessens).
Beispiele: „Wollen wir heute ins Kino gehen?“ oder Frau kocht für Mann jahrelang Spaghetti, weil er es so gerne hat…
Vermeidung von Verantwortung: Wenn sich Entscheidungen als falsch herausstellen, könnte Urheberschaft dementiert werden (z.B. Chef mit unklaren, umständlichen Ausführungen).
· Der offene Appell als Heilmacher einer kranken Kommunikation
Offene Appelle stehen im Gegensatz zu taktischen Schleichwegen, konfluentem Umgangsstil („Wünsche von Lippen ablesen“), unausgedrückten Wünschen und rückwärtsblickenden Klagen. → Energien sollten in Zukunftsgestaltung hineinfliessen und nicht allzusehr auf Klagen über Gewesenes gerichtet sein.
Offene Appelle sind nur dann Heilmacher, wenn sie kein Beziehungs-Gift haben.
· Notwendige mit dem offenen Appell verbundene Grundhaltungen
Voraussetzungen und einige Grundhaltungen für offenen Appell:
Mit sich selber klar sein: Gute Kommunikation setzt eigene Klarheit voraus, aber: Ausprechen der eigenen Unklarheit kann Mittel zur Selbstklärung sein!
Appell mit Informationscharakter: Ich möchte Wunsch sagen, damit du informiert bist, um der Transparenz der Situation willen. Und ich möchte wissen, was du willst, um Entscheidungen auf Grundlage vollständiger Information treffen zu können.
Verantwortung des Empfängers: Bei einem JA als Reaktion auf einen Appell muss Empfänger Eigenverantwortung übernehmen, und Sender sollte ein klares „NEIN“ wertschätzen. Er ist vielleicht enttäuscht (über den Inhalt), kann sich jedoch gleichzeitig freuen (über den Prozess der offenen Kommunikation). Ausserdem sollte Empfänger bei einem Nein kein Ressentiment über „Zumutung“ des Appells hegen. → Analog zu oben: Ablehnung des Appell-Inhalts, aber Zustimmung zum Prozess.
→ Es ist erlaubt und erwünscht, dass der Sender seine Wünsche deutlich anmeldet - und es ist erlaubt und erwünscht, dass der Empfänger dem Appell unter Umständen nicht nachkommt. → Dieser Umgangsstil begünstigt klare Lsg. und „klare Luft“. (s. Abb.85, S. 253)
Infos von der Schulz-von-Thun-Homepage:

Das Kommunikationsquadrat
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Das Kommunikationsquadrat ist das bekannteste und inzwischen auch weit verbreitete Modell von Friedemann Schulz von Thun. Bekannt geworden ist dieses Modell auch als "Vier-Ohren-Modell". Die vier Ebenen der Kommunikation haben nicht nur Bedeutung für das private Miteinander, sondern auch und vor allem für den beruflichen Bereich, wo das Professionelle und das Menschliche ständig miteinander "verzahnt" sind. 

Wenn ich als Mensch etwas von mir gebe, bin ich auf vierfache Weise wirksam. Jede meiner Äusserungen enthält, ob ich will oder nicht, vier Botschaften gleichzeitig:

· eine Sachinformation (worüber ich informiere) - blau 

· eine Selbstkundgabe (was ich von mir zu erkennen gebe) - grün, 

· einen Beziehungshinweis (was ich von dir halte und wie ich zu dir stehe) - gelb, 

· einen Appell (was ich bei dir erreichen möchte) - rot. 

Schulz von Thun hat daher 1981 die vier Seiten einer Äusserung als Quadrat dargestellt und dementsprechend dem Sender "vier Schnäbel" und dem Empfänger "vier Ohren" zugeordnet. Psychologisch gesehen, sind also wenn wir miteinander reden auf beiden Seiten 4 Schnäbel und 4 Ohren daran beteiligt, und die Qualität des Gespräches hängt davon ab, in welcher Weise diese zusammen spielen.

Auf der Sachebene des Gesprächs steht die Sachinformation im Vordergrund, hier geht es um Daten, Fakten und Sachverhalte. Dabei gilt zum einen das Wahrheitskriterium wahr oder unwahr (zutreffend/nicht zutreffend), zum anderen das Kriterium der Relevanz (sind die aufgeführten Sachverhalte für das anstehende Thema von Belang/nicht von Belang?) und zum Dritten erscheint das Kriterium der Hinlänglichkeit (sind die angeführten Sachhinweise für das Thema ausreichend, oder muss vieles andere auch bedacht sein?) 

Für den Sender gilt es also den Sachverhalt klar und verständlich zu vermitteln. Der Empfänger, der das Sachohr aufgesperrt hat, hört auf: die Daten, Fakten und Sachverhalte und hat entsprechend der drei genannten Kriterien viele Möglichkeiten einzuhaken.

Selbstkundgabe: Wenn jemand etwas von sich gibt, gibt er auch etwas von sich. Jede Äusserung enthält auch, ob ich will oder nicht, eine Selbstkundgabe, einen Hinweis darauf, was in mir vorgeht, wie mir ums Herz ist, wofür ich stehe und wie ich meine Rolle auffasse. Dies kann explizit ("Ich-Botschaft") oder implizit geschehen. Dieser Umstand macht jede Nachricht zu einer kleinen Kostprobe der Persönlichkeit, was dem Sender nicht nur in Prüfungen und in der Begegnung mit Psychologen einige Besorgnis verursachen kann. 

Während der Sender also mit dem Selbstkundgabe-Schnabel, implizit oder explizit, Informationen über sich preis gibt, nimmt der Empfänger diese mit dem Selbstkundgabe-Ohr auf: Was sagt mir das über den Anderen? Was ist der für einer? Wie ist er gestimmt? etc...

Die Beziehungsseite. Ob ich will oder nicht: Wenn ich jemanden anspreche, gebe ich (durch Formulierung, Tonfall, Begleitmimik) auch zu erkennen, wie ich zum Anderen stehe und was ich von ihm halte — jedenfalls bezogen auf den aktuellen Gesprächsgegenstand. In jeder Äusserung steckt somit auch ein Beziehungshinweis, für welchen der Empfänger oft ein besonders sensibles (über)empfindliches Beziehungs-Ohr besitzt. Aufgrund dieses Ohres wird entschieden: "Wie fühle ich mich behandelt durch die Art, in der der andere mit mir spricht? Was hält der andere von mir und wie steht er zu mir?"

Appellseite: Wenn jemand das Wort ergreift und es an jemanden richtet, will er in der Regel auch etwas bewirken, Einfluss nehmen; den anderen nicht nur erreichen sondern auch etwas bei ihm erreichen. Offen oder verdeckt geht es auf dieser Ebene um Wünsche, Appelle, Ratschläge, Handlungsanweisungen, Effekte etc. Das Appell-Ohr ist folglich besonders empfangsbereit für die Frage: Was soll ich jetzt machen, denken oder fühlen? 
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Weder die Autoren/innen, noch die Fachschaft Psychologie übernimmt irgendwelche Verantwortung für dieses Skript. 

Das Skript soll nicht die Lektüre der Prüfungsliteratur ersetzen. 

Verbesserungen und Korrekturen bitte an fs-psycho@uni-koeln.de mailen.

Die Fachschaft dankt den AutorInnen im Namen aller Studierenden! sn
Daniel Mächler, 04.01.2009
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