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Unterscheidung Beobachtung und
Interpretation

Respekt vor individuellen Sichtweise und
Erfanrung jedes einzelnen Menschen

Bedeutung empathischen Zuhorens

Wichtigkeit ehrlicher Selbstkundgabe




Wolfs- und Giraffensprache

GrofBte Herz unter Heult los wenn ihn

Saugetieren etwas stort oder er
. , sorgen hat
Uberblick durch

langen hals Jagt Angst ein —

groBes Gebiss:
Abwertungen &
Schuldzuweisungen

Kann mit Speichel
Dornen auflosen

Nicht Gut & Bbse
¢ Andere Art, Gefiihle & Bedurfnisse auszudriicken.
Wolf als wichtige Funktion (Macht sich bemerkbar!)



Trennende vs. Verbindende
Kommunikation

S




Trennende Kommunikation (Wolf)

Moralische Urteile/Bewertungen

,Du bist selbstsuchtig, bequem, faul..."”

Analysen
,Dein Problem ist, dass du so abhangig
bist.”

Verurteilung durch Vergleiche
,Erist besser als Tom im FuBball.”

Verantwortung leugnen
,lch musste das tun, er muss das tun!
Ich hatte keine Wahl...”

Ratschlage erteilen
,Da hattest du besser mal...”

Moralisieren, Belehren
,Du Ssolltest anderen gegenuber wirklich
Rucksichtsvollen sein...

Einteilung in gut und schlecht,
richtig & falsch - Schubladen

Verhéren
,Warum hast Du so mit ihr gesprochen
obwohl sie Dir nichts getan hat...?*

Forderungen/Befehlen/Drohen
,BIs in einer Stunden hast Du Dein
Zimmer aufgeraumt...!”

Denkweisen, die uns (angeborene)
Schlechtigkeit, Mangelhaftigkeit und die
Notwendigkeit einer Erziehung vermitteln.




Trennende Kommunikation (Wolf)

Vier Saulen der Beeinflussung und Erziehung

Vor Strafe
und
Belohnung
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Verbindende Kommunikation (Giraffe)

Die verbindende Kommunikation ersetzt die vier Saulen
durch:

BERUHRTHEIT - MITGEFUHL




“Gewaltfreie Kommunikation ist
ein Weg, um unser Bewusstsein
Augenblick fur Augenblick auf die
Wahrnehmung der Schonheit in
uns und in anderen zu
fokussieren.”



3 Prinzipien der GFK

Einfuhlsames Zuhoren

Selbstempathie

Achtsamer & ehrlicher Selbstausdruck




Einfuhlsames Zuhoren

» Gegenseiteiges Verstandnis
 Beruhrender & vertrauensbildender Kontakt

* Kollektives Lernen



Selbstempathie

* Tiefere eigene BedUrfnisse erkennen
“Was ist mir wichtig? Was fehlt mir?”

* Erster Schritt Richtung Losung

« Grundlage flur innere Ausgegliechenheit und
authentischen Kontakt mit der Umwelt



Achtsamer & ehrlicher Selbstausdruck

» Keine Tater-Opfer Rolle

 VVerantwortung fur eigene Geflhle &
Bedurfnisse

» Keine Forderungen, Druck, Zwang



Modell der GFK: Selbstempathie > Empathie & Selbstausdruck

Absicht: Herzensverbindung, Einander verstehen,

gute Kooperation, Echtheit + Aufrichtigkeit

Selbstempathie:
das ICH verstehen

Das Vier-
Schritte-Modell

1. Wahrnehmung
2. Gefuhl

3. Bedurfnis

4. Bitte

Empathie: Selbstausdruck:
das DU verstehen das ICH mitteilen

Fokus: Hier + Jetz + So



Das Vier-Schritte-Modell

Wenn ich sehe, hore,
erlebe...,

Beobachtung

Geflnhl Flhle ich mich..., bin ich...,

Weil ich... brauche, weil mir...

Bedurfnis wichtig ist.

Waérst du bereit...?




1. Beobachtung vs. Interpretation

Was ist in der Situation konkret passiert?
Was wurde gesagt oder getan?

—>Deine & Meine Wahrnehmung haben Platz!
- Interpretationen [6sen Abwehr aus!

->Unsere Gedanken bleiben flir andere Nachvollziehbar




2. Gefuhle vs. Gedanken

Geflihle weisen uns auf erfiillte & unerfiillte Bedurfnisse hin.
,lch fuhle mich wach.” / ,Ich bin unsicher.”

- Im Alltag werden GeflihlsauBerungen haufig mir Gedanken
verwechselt
sich fuhle mich uber den Tisch gezogen*

—>Verbalisieren von Geflhlen bring Verstandnis, Verbindung,
Sicherheit & Vertrauen




Gefuhle, wenn unsere Bedurfnisse erfullt sind...

abenteuerlustig
absolbiert
aktiv

angeregt
aufgeregt
behaglich
belebt

beruhrt
bewegt
dankbar
energievoll
enthusiastisch
erfullt
erleichtert

erregt
erstaunt
erwartungsvoll
fasziniert
frei
freudig
friedlich
froh
fréhlich
gebannt
geborgen
gelassen
glucklich
heiter

hoffnungsvoll

interessiert
involviert
lebhaft
ruhig
liebevoll
lustig
mitteilsam
motiviert
munter
mutig
neugierig
optimistisch
sanft

selig

sicher

sorglos

stolz
uberglUcklich
Uberrascht
tberschwenglich
unbeklUmmert
zufrieden
vertrauensvoll
Wach

zartlich




Gefuhle, wenn unsere Bedurfnisse unerfullt sind...

Abscheu
abwesend
angstlich
frustriert
alarmiert
angespannt
angstvoll
apathisch
bekUmmert
belastet
besorgt
bestlrzt
betribt
bitter

deprimiert

desinteressiert
durcheinander

duster
einsam
elend
entsetzt
enttauscht
erschopft
erschreckt
faul
furchtsam
gehemmt
gelangweilt

gemein
gleichgultig
hilflos
irritiert

melancholisch

mude

kalt
kleinmatig
konfus
krank
kribblig
Kummer
lethargisch
matt

mutlos
neidisch
nervos
passiv
pessimistisch
Scham
ungeduldig
unruhig
schlaff
schlecht
Schmerz
unsicher
schwermutig
trage

traurig
Uberlastet
verdrossen
verloren
verwirrt
verzagt
verzweifelt
widerwillig
wutend




3. Bedurfnisse vs. Strategien

- Bedirfnisse sind universell & positiv (dienen dem Leben)

-Alles was wir tun, ist in diesem Moment unser bester Versuch
wichtige Bedurfnisse zu erfillen

—>Bedurfnisse stehen niemals im Konflikt miteinander (Alle
Konflikte spielen sich auf der Strategie-Ebene ab!)

- Es gibt viele Wege, um ein Bedurfnis zu befriedigen. Diese
Wege nennen wir Strategien! (Person, Zeit, Ort, Art & Weise)

—->Wir sind selbst-verantwortlich fur die Erflullung unserer
Bedurfnisse und die Wahl unserer Strategien!




KONTAKT
Akzeptanz
Anerkennung
Aufrichtigkeit
Ehrlichkeit
Einbezogen sein
Empathie

Ernst genommen werden

Feedback
Gegenseitigkeit
Gemeinschaft
Gleichbehandiung
Kooperation
Kommunikation
Liebe, Intimitat
Né&he

Offenheit
Respekt, Selbstrespekt
Ricksichtnahme
Stabilitat
Unterstiitzung
Verbindlichkeit
Verbindung
Verstandnis
Vertrauen
Wertschéatzung
Zugehorigkeit
Zusammenarbeit
Zuverlassigkeit

SPIRITUALITAT/FRIEDEN

Asthetik
Einkehr
Gleichheit
Harmonie
Innerer Frieden
Inspiration
"Ordnung"”
Schonheit

ENTSPANNUNG
Ausruhen
Begeisterung
Erholung
Harmonie
Humor
Lachen
Leichtigkeit
Ruhe

Spal}

Spiel

einige Beddurfnisse...

SINN/BEDEUTUNG
Absicht/Bestimmung
Beitragen
Bewusstheit/Erkenntnis
Bewusstsein
Entdecken

Etwas bedeuten
Feiern
Herausforderung
Hoffnung

Kompetenz

Lernen
Selbstausdruck
Selbstwirksamkeit
Stimulation/Anregung
Teilhaben

Trauern

Verstehen
Wirksamkeit




einige Beddurfnisse...

AUTONOMIE

Freiheit
Raum/Freiraum/Spielraum
Entscheidungsmaoglichkeit
Gleichwertigkeit
Selbstbestimmung
Selbstverantwortung
Spontanitat
Unabhéngigkeit

Wahl

SICHERHEIT
Klarheit
Schutz
Struktur
Transparenz
Ubersicht

INTEGRITAT

Authentizitat, Echtheit

Effektivitat
Ehrlichkeit
Eindeutigkeit
Einklang
Entwickiung
Glaubwiirdigkeit
Kongruenz
Kreativitat
Leichtigkeit
Prasenz
Unbeschwertheit
Wachstum

GESUNDHEIT
Bewegung/Training
Erholung/Schlaf

Balance von Aktivitat und Ruhe
Beriihrung

Luft

Nahrung

Schutz

Sicherheit

Wasser




4. Bitten vs. Forderungen

Bitten driicken unsere Ideen (konkrete Strategien) aus, wie
andere zur Erflllung unserer Bedirfnisse beitragen kdnnen.

,Menschen genieBen nichts mehr als zum Wohlergehen anderer
beizutragen.“ — M. Rosenberg

Eine Bitte ist ein Geschenk!
—->Wahlfreiheit
—>Konkret, positiv & machbar

>Warum? (Selbstausdruck)




Selbstempathie Empathie

Beobachtung

,Wenn ich sehe, hére, erlebe...” ,Als du gesehen, gehért, erlebt hast...”

Gefuhl

,Fuhle ich mich..., bin ich...* ,Hast du dich... gefahlt, warst du...?*

Bedurfnis

,Weil ich... brauche, gerne héatte, mir ,Weil du... brauchst, gerne héattest, dir
winsche, weil mir... wichtig ist.” wlnschst, weil dir... wichtig ist.”

Bitte

,Warst du bereit...?* ,Héttest du gerne, dass ich...?*




Bedurfnisse in meinen/anderer Handlungen erkennen

4

Kooperation
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