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Lektion 01: Worum geht es iiberhaupt?

In unserer westlichen Kultur haben wir Sprach- und Denkmuster
entwickelt, die uns nicht gut tun. Die Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg hilft, diese Muster zu erkennen.

ewaltfreie

Zum Beispiel: Ich muss ...

»Muss" ist eine innere oder duBere Verpflichtung,

die uns von dem abschneidet, was wir wollen.
Verschiedene Anteile von uns, sind im Kampf miteinander.

Gewaltfre;

ie
Kommunikation

Marshall Rosenberg:
Gewaltfreie Kommunikation.
Eine Sprache des Lebens.
Junfermann, 2016, 2012, 2005
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Lektion 01: Worum geht es iiberhaupt?

In unserer westlichen Kultur haben wir Sprach- und Denkmuster
entwickelt, die uns nicht gut tun. Die Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg hilft, diese Muster zu erkennen.

Zum Beispiel: Ich muss ...

Ubung:
1. Schreibe 3 bis 10 Satze mit ,Ich muss ..." auf.
2. Schreibe neben jeden dieser Satze:
Jlch habe selbst gewdhlt ... zu tun, weil mir ... wichtig ist."
Es kann sein, dass du keinen guten Grund findest. Marshall Rosenber:
Oder du stellst fest, dass dir die Dinge wieder mehr Spaf§ Eine Sprache des Lebens.

. e . Junfermann, 2016, 2012, 2005
machen, nachdem du dir den guten Grund vergegenwartigt hast.
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Lektion 02: Selbst-Empathie 101

Ein kurzer, gefiihrter Selbst-Empathie-Prozess.

Denke an eine Situation, in der du aus dem inneren Gleichgewicht
gekommen bist. Nimm dir fiir jeden Schritt Zeit.
1. Finde den Moment, an dem das angefangen hat. Was
genau ist da passiert? Formuliere es so neutral wie mdoglich.
e Hore deinen Gedanken zu, ohne sie zu glauben.
2. Gehe mit deiner Aufmerksamkeit tiefer in deinen Kdrper.
Wenn du an diesen Ausldser denkst, was passiert in dir?
Wie fiihlst du dich? (z.B.: Arger? Sorgen? Hilflosigkeit?)
3. Was wiinschst du dir? Was hattest du in dieser Situation
gebraucht? GenieBe diese Wunschvorstellung.

4. Was willst du jetzt tun oder ausdriicken?
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Lektion 03: Beobachtung

Den Auslser so neutral beschreiben, wie moglich - Warum?
e Anschlussfahigkeit - weniger Widerstand bei Gegeniiber.

e Manchmal wird dir daran noch etwas klar,
zum Beispiel, dass das ganze eine langere Geschichte hat.

e Fiir Klarheit und Self-Empowerment wichtig, trennen !
zu kénnen, was Ausldser war und was es in mir ausldst

Und wie geht das?

Keine Bewertungen, Interpretationen, Urteile

Keine Verallgemeinerungen ,immer wenn", , nie"

Wie eine Filmkamera. Was wiirde die aufzeichnen?

Prife: Wiirde die andere Person zustimmen?



Lektion 04: Gefiihle und Gedanken

Gefiihle V Gedanken @

e beziehen sich nur auf dich e Gedanken uber uns oder andere

e meist korperlich spiirbar Personen, Urteile,

o 2.B.: Arger, Angst, Traurigkeit, e insb. dariiber, was andere oder wir

Freude hatten tun sollen

e z.B.: Ich bin frustriert.” e z.B.: Ich fiihle mich ausgenutzt”

Gedanken sind Geschichten, keine Wahrheiten.

Nimm sie als Wegweiser: S )

e Wenn ich denke, ich werde ausgenutzt (ausgegrenzt,
hintergangen, etc.), wie fiihle ich mich dann?

Ube das mit allen Gedanken, die sich als Gefiihle tarnen.
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Lektion 05: Gefiihle spiiren

Es gibt einen Grund dafiir, dass Gedanken/Geschichten unsere
Gefiihle verdecken. Gefiihle waren nicht immer willkommen. Als
Kinder haben viele von uns gelernt, uns von ihnen abzuschneiden.

— Visualisierung zum Spiiren von Gefiihlen.

Motivation: Gefiihle zeigen uns an, wenn etwas uns gut tut
oder nicht. Deswegen ist es wichtig, sie spiiren zu kénnen.
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Lektion 05: Gefiihle spiiren

Visualisierung:
e Wahle ein Medium (Malstifte, Zeitungspapier, Knete, etc.)
e Atme bewusst. Lass dich mit Leere fiillen.
e In diese Leere gebe ich dir das Gefiihl: Getrieben sein.

e Was passiert in dir? Beobachte ohne zu bewerten.
Wie lebt das Gefiihl ,Getrieben sein” in dir?

e Betrachte es. Hat es eine Beschaffenheit? Vielleicht
eine Farbe, eine Temperatur, eine Richtung?

e Vielleicht verdndert es sich auch, wahrend du es betrachtest.
o Offne die Augen. Driick das Gefiihl mit deinem Medium aus.
Steh nach der Ubung auf, schiittel dich aus und das Gefiihl ab.
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Lektion 06: Bedurfnisse

Wenn du nur eine Sache aus diesem Kurs mitnimmst, dann dies:

Jede Handlung ist der Versuch, sich ein Bediirfnis zu erfiillen.

Bediirfnisse sind positive, abstrakte Dinge, die von Ubung: Erinnere dich an
jedem Menschen auf der Welt geteilt werden, wie eine Handlung, die du nicht
Selbstbestimmung, Gemeinschaft, Sinn, Luft, Nahrung. nachvollziehen konntest.
Sie sind unabhangig von konkreten Personen, Frage dich: Was hat die
Handlungen, Orten und Zeitpunkten. Person, die gehandelt hat,
Die konkreten Handlungen, die wir wihlen, um uns versucht sich zu erfillen?
Bediirfnisse zu erfiillen, nennen wir Strategien. Was wollte sie erreichen?

- ) P oseg
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Lektion 07: Bitte

Wenn du mit deinen Bediirfnissen verbunden bist, taucht die Frage nach dem ni3chsten
Schritt auf. In der GFK nennen wir das , Bitte". Eine Bitte ist keine Forderung.

Eine Bitte ist dann eine Bitte, wenn wir bereit sind, ein Nein zu akzeptieren.

Die Chance, dass die Bitte erfiillt wird, Bitten auf unterschiedlichen Ebenen:
erhoht sich durch: 1. Verstindnis: Bitte um Wiedergabe,
e Positive Handlungssprache, wir sagen, was jemand gehort hat.
was wir uns wiinschen, was die andere 2. Beziehung: Wie geht es dir mit dem,

Person tut (nicht: lassen soll). was ich gesagt habe?

e konkret und machbar 3. Handlung: Bitte um eine konkrete

e Im Hier und Jetzt Handlung.
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Lektion 08: Selbst-Empathie 102
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Wollen
(Bediirfnisse finden)

Hawndeln
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Lektion 08: Selbst-Empathie 102

% ungsblan: Selbsteinfiihlung
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gent, hne 2u

Beobachtung:

Gedanken:
Gefiihl:
Wunsch:
Bediirfnis:
Bitte:
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Lektion 09: Schonheit der Bediirfnisse

Wahle eines deiner Bediirfnisse aus der letzten Lektion.
Nimm dir mindestens drei Minuten fiir folgende Fragen
(schriftlich, im Kopf oder gefiihlt im Kérper):
e Wie ware es wenn dieses Bediirfnis zu 100% erfiillt ware?
e Woran wiirdest du das merken?
e Wie wiirde es sich anfiihlen?

e Was wire dann noch moglich?
Beschreibe so viele Details und spiire so genau wie méglich.

Wenn dir das schwer fallt, versuche dich an eine Situation zu erinnern, wo dieses
Bediirfnis ansatzweise erfiillt war und geh von dieser Erinnerung aus in die Vorstellung
der vollen Erfiillung.
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Lektion 10: Einfiihlung in Gegeniiber

Nutze die gleichen Schritte um eine Ahnung davon zu bekommen,
was moglicherweise in einem anderen Menschen los ist.

?
Sei dir bewusst, dass dies keine Analyse oder Wahrheit ist, *
sondern eine empathische Vermutung. Eine Leitfrage ist,
wie es dir wohl an Stelle der anderen Person gehen wiirde. @ ¢
1. Wie hat sich die Situation mdglicherweise fiir die andere v
Person dargestellt? f o\
2. Wie hat sich die andere Person moglicherweise gefiihlt? ‘9
i,
3. Was hitte die andere Person mdoglicherweise gebraucht ?
oder was konnte sie jetzt brauchen? ‘ ‘

4. Was konnte eine daraus resultierende Bitte sein,

die die andere Person haben konnte?
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