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Das Impact Institut

Das Impact Institut mit
sechs Standorten in
Deutschland bildet
Menschen darin aus, eine
wohlwollende, klare und
empathische Haltung zu
entwickeln und zu leben.
Aus dieser Haltung POTSDAM
heraus, die sich am
RosenbergModell
orientiert, verkntpfen wir
Kommunikations-
werkzeuge mit Elementen
der Personlichkeits-
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Herzlich willkommen zu deinem Grundlagenseminar in Gewaltfreier
Kommunikation! Wir freuen uns,dir dabei zu helfen,Wertschatzung und
Augenhohe in deinen Beziehungen zu férdern.

Damit das gelingen kann, braucht es eine offene Haltung, gegenseitiges
Verstehenund die passenden Werkzeuge, um auch in schwierigen Gesprachen
Verbindung herzustellen

Eines der gréf3ten Hindernisse auf dem Weg dahin ist fehlende oder unproduktive
Kommunikation. Deswegen wollen wir dir helfen, die Elemente der Gewaltfreien
Kommunikation nicht nur zu kennen, sondern auch zu trainieren und sie in
schwierige Situationen griffbereit zu haben.

Wir freuen uns, unseren Beitrag leisten zu kénnen, indem wir dich auf diesem Weg
begleiten. Unte anderem eine Sammlung von Flipcharts, Texten und Ubungen zu
den Inhalten,aber auch zum vertieften Selbststudium.

Nun viel Freude, Inspiration und Erfullung beim Lernen und Leben der Gewaltfreien
Kommunikation!

Pierre, Markus & Stefan vom Impact Institut




— (5K RLUNDLAGEN=——_—

Inhaltsverzeichnis

Seite 1

Seite 2

Seite 3

Seite 4

Seite 5

Seite 6

Seite 7

Seite 8

Seite 9

Seite 10
Seite 11
Seite 13
Seite 14
Seite 15
Seite 16
Seite 17
Seite 18
Seite 19
Seite 20
Seite 21
Seite 22
Seite 23
Seite 24
Seite 25
Seite 26
Seite 27
Seite 28
Seite 29
Seite 30
Seite 31
Seite 32
Seite 37
Seite 38
Seite 39
Seite 40
Seite 41
Seite 42
Seite 44
Seite 45
Seite 46
Seite 47
Seite 48

Das Impact Institut

Vorwort

Inhaltsverzeichnis

Kennenlernen

Uber Marshall Rosenberg

Vier Grundhaltungen

Ein neuer Fokus

2 Arten von Ehrlichkeit

Die drei Saulen der GFK

Die Vier Elemente der GFK

Die Grundannahmen der GFK
Element 1: Beobachtungen
Beobachtenvs interpretieren

Ubung zu Beobachtungen

Element 2: Gefuhle

Geflihle von Gedanken trennen
Ubung zu Gefiihlen

Wie Gefiihle entstehen

Ubersicht Geflihle

Pseudogefiihle Ubersicht

Element 3: Bedirfnisse und Strategien trennen
Was brauchen wir, um uns wohl zu fihlen?
Bedurfnisse und Strategien trennen
Ubersicht Beduirfnisse

Ubung zu Bedurfnissen

Urteile in Bedlrfnisse Ubersetzen
Ubung zu Urteilen

Urteile Ubersetzen

Lésungsideen

Element 4: Konkrete Bitten &uf3ern
Loésungs- und Verbindungsbitten
Konkrete Handlungen

Ubung zu LésungsBitten

Ubung zu verschiedenen Bitten
Zusammenfassung der vier Elemente
Selbstausdruck auf drei Arten
Innere Klarung mit einfachen Bodenankern
Vier Ohren einen Vorwurf zu hdren
Gesprachsblockaden
Fragetechniken

Empathisch zuhdren

VVom Werkzeug zur Haltung/

meine Grenzen mit der GFK

mp

Seite 49
Seite 50
Seite 51
Seite 52
Seite 53
Seite 54
Seite 55
Seite 56
Seite 57
Seite 58
Seite 59
Seite 60
Seite 61
Seite 62

Grinde zu tun, was jemand von mir mochte
Unterschied von Wertschatzung und Lob
Wer hat wofir Verantwortung

6 Sthle zur Konfliktiésung
Gesprachsstrukturen fir den Einstieg
Klar Nein sagen auf Augenhohe

Nein sagen-warum so schwierig?
Feiern und Bedauern

Ubung Bestandsaufnahme

Ubung Stérung ansprechen

Ubung Wertschatzung ausdriicken
KISS- Transfer

Weitere Links und Bticher

Unsere Ausbildungen

Unser Seminar p——_1
pact
Zeiten und Pausen | /=" />
8. s
[° S
Pausen nach Bedarf

18:00 Uhr /
16:30 Uhr
Abschluss

12:30 Uhr
Mittagspause

Cc 3

INSTITUT.com



— (5K RLUNDLAGEN=——_—

Eine Runde zum ——.
Kennenlernen_
Q
o
— Austausch zu zweit

Ich heife...
So mochte ich gerne
angesprochen werden...

@ Meine Vorerfahrungen
mit der GFK...

Zu diesem Seminar
fiihrt mich...

Ich erhoffe mir...

F‘@zum Ankommen Impac CGL |

Tee trinken

Namensschild

suchen

Im Handout

bldttern

Schauen, wer noch
S0 hier ist
Mir einen Platz
suchen

.Oi
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Dr. Marshall Rosenberg

Quelle: Wikipedia

Der Begruinder der Gewaltfreien
Kommunikation

A 1934 in Ohio geboren. Februar 2015
verstorben.

A Klinischer Psychologe, Mediator und
Kommunikationstrainer

A Schiiler von Carl Rogers (Mitbegriinder
der Humanistischen Psychologie)

A 1984: Griindung des CNVC
(Centerfor Nonviolent Communication)

Rosenberg verstand die Gewaltfreie
Kommunikation als eine Methode zur
Verbesserung des zwischenmenschlichen
Miteinanders. Gelungene Kommunikation
und dauerhatt friedliche Beziehungen
gelingen nur bei

echtem empathischen Kontakt. Er war
Uberzeugt, dass die Art und Weise
unseres Sprechens eine entscheidende

Rolle bei unserer Fahigkeit spielt,
einfihlsam zu bleiben.
Beeinflusst war seine Arbeit u.a. von den Erkenntnissen seines Lehrer€arl Rogers(Humanistische

Psychologie) aus derklientenzentrierten Gesprachstherapieund
UberlegungenGandhis zur Gewaltlosigkeit. Er selbst sagte, dass sein Konzept nichts Neues
dgkpjcnvg. "4ycnngu. "ycu"kp"fkg"I HM" kpvgitkgtv"yw

darum, uns an etwas zu erinnern, das wir bereits kennery namlich daran, wie unsere
zwischenmenschliche Kommunikationwt ur t “ pi nkej@ i gf cejv"yctOoT

Mehr als drei Jahrzehnte lang bot er seine Seminare Uberall in der Welt an, sein Konzept wird
inzwischen angewandt in Familien, Schulen, in Therapie, Psychotherapie und Beratung,

Organisationen und Firmen und bei diplomatischen und geschéftlichen Verhandlungen. Auch in den
Krisen- und Kriegsgebieten greift man auf Rosenberg zurtick, um gewaltfreie Kommunikation, selbst
zwischen verfeindeten Volksgruppen, zu férdern (zB. in Israel & Palastina). So haben 1994 serbische
Padagoginnen und Psychologen, unterstiitzt vonUNICEF, ein dreibandiges Werk zum Erlernen
gewaltfreier Kommunikation nach Rosenbergs Methode fur Kindergarten und Schulen entwickelt.
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Vier Haltungen mir & Fn_ng
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? Du bist ok
6.
m S -
Resignativ Permissiv /
Laissez-faire
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Neben deinem Fiuhrungsstil kannst du
auch deine innere Einstellungdir und
anderen gegenuber reflektieren.

du zum Beispiel als Fuhrungskraft
arbeitest, kann es sein, dass du in
Gesprachen mit deinen Mitarbeitern
eine andere Einstellung an den Tag
legst als in Gesprachen mit deinem
Vorgesetzten. Nimm diese Felder
daher als Orientierung und
Reflexionshilfe.

Im autoritéaren Feld fokussierst du dich
eher auf Kontrolle und Dominanz. Du
neigst dazu, andere als untergeordnet
und weniger fahig zu betrachten und
ihre Meinungen und Bedurfnisse zu
ignorieren.

Im resignativen Feld hast du eine geringe
Motivation zur Problemlésung T bringt ja eh
alles nichts. Du neigst dazu, Probleme nicht
anzugehen und Entscheidungen
aufzuschieben.

Im kooperativenFeld bist du offen und
respektvoll im Gesprach. Du bist bereit, die
Meinungen und Bedurfnisse des anderen zu
berlcksichtigen und eine positive
Kommunikation auf Augenhéhe zu fthren.

Im permissiven Feld legst du Wert auf
Freiheit und Wohlwollen. Jedoch besteht die
Gefahr, dass klare Grenzen und
Entscheidungen vernachlassigt werden.

mp

Reflexionsfragen

In welchen Situationen neige ich dazu, eine
autoritare Einstellung einzunehmen?
Warum ist das so?

In welchen Situationen neige ich dazu, eine
resignative Einstellung einzunehmen?
Was hindert mich daran, aktiv zu werden?

In welchen Situationen neige ich dazu, eine
partnerschaftliche Einstellung
einzunehmen? Was fordert eine positive
Kommunikation und Zusammenarbeit?

In welchen Situationen neige ich dazu, eine
permissive Einstellung einzunehmen?

Wo muss ich klare Grenzen setzen, um
effektiv zu sein?

A Cc
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Je nach Situation und Rolle kann deine
Einstellung unterschiedlich sein. Wenn
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Ein neuer Fokus

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

Fiir unser Denken, Sprechen & Handeln_

~ Konflikte entstehen hdufig durch trennende sprachliche und
gedankliche Muster. Ein erster Schritf, um wirksamer mit Konflikten
umzugehen, ist unseren Fokus bewusst neu auszurichten.

Altes Denken

Wer hat Schuld?
Wer hat Rechi?
Was ist richtig

und was falsch?

N

Gedanken

fiihrt tendenziell zu Trennung,
Missverstdndnissen,
Verhdrtung und Gewalf.

C O
Fokus auf Fokus auf
(o] 0
Schuldzuweisungen ©,  Vermutungen Beobachtungen
Interpretationen

Stories( ( Forderungen
) ' Biften
Diagnosen Urteile .
Gefiihle
Vorwiirfe vage Ideen
Pseudogefiihle fixe Strategien Bediirfnisse
fiihrt tendenziell zu

Neues Denken

Um was geht es?
Wer braucht hier was?
Was wiirde die
Situafion verbessern?

G

Verbindung, Verstdndnis
und Win-Win Losungen.

Wir kbnnen nicht die Umsftdnde konftrollieren,
aber wir konnen uns entscheiden, worauf wir uns
konzentrieren und wie wir reagieren wollen

/

mpaet
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Stérungen ansprechen

2 Arten von Ehrlichkeit
Werte oder Bewerfungen_

‘ Wenn sich unerwinschtes Verhalten

Impa-et wiederholt, kann es zu Frustration fiihren.
Besser als abzuwarten, bis sich Frust in

Arger wandelt, ist eine offene Aussprache.
Erfolgreiche Konfrontation erfordert
Geschick und wird am ehesten gehort,
wenn sie mit Respekt und Wertschatzung
erfolgt. Es gibt keine allgemeingtltigen

Du bist echt
schlampig!

Ich kon‘ztenf[r’ige mich darauf... Regeln fir die Konfrontation mit
- was du "bist" ; :
- was ich iiber dich denke Menschen, aber bei John Maxwell finden ‘
I - meine Urteile & Bewerfungen ykt"fkg"y32"1l gdgvg"h"t'
(Maxwell, 2016).
Icz brauch% Die GFK erweitert diese Gebote, indem wir
Ordnung un
Strukfur! den Fokus vq.n unserer.l_ Be.wertungen auf
unsere unerflllten Bedurfnisse (Werte)
legen.
Ich konzentriere mich darauf...
- wie es mir geht
- was ich brauche
- was mein Leben schéner
machen wiirde

Urteile ——‘6‘

Unsere Orientierungshilfen |'"P2:¢

Die Qualitdt einer Beziehung hangt enischeidend / e
davon ab, worauf ich meine Aufmerksamkeit lege g
1. Du sollst andere unter vier Augen Funktionieren nach dem

konfrontieren. Prinzip gut/bése, richtig/falsch
2. Du sollst so schnell wie mdglich .

. . . " Verhindern Begegnungen auf
konfrontieren und nicht auf einen "besseren Augenhdhe

Zeitpunkt" warten.

3. Du sollst bei dem Thema bleiben, um das es
geht.

4. Du sollst deinen Standpunkt darlegen und ihn
nicht wiederholen.

5. Du sollst nur Handlungen ansprechen, die
geandert werden kdnnen.

6. Du sollst Sarkasmus vermeiden (besonders in

¥

einer EMail oder einem Text). €C
.. - " wes Auch in der Gewaltfreien
7. Du sollst Worter wie "immer" und "nie Kommunikation wird bewertef -
vermeiden, weil sie selten zutreffend sind.
8. Du sollst Fragen stellen und Vorschlage danach, ob etwas Bediirfnisse
erfiillt, dem Leben dient.
machen.
9. Du sollst dich nicht flr die Konfrontation Worauf mochte ich in meinem Leben
entschuldigen. meine Aufmerksamkeit legen?
10.Du sollst daran denken, die positiven Beitrage
der Person hervorzuheben. I
s L I | a"c—k' 8
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Die drei Saulen der Gewaltfreien Kommunikation

Die drei Sdulen der pe——,
Gewaltfreien Kommunikation |'"™'°*
1.1 BSTKLARUNESLBSEMPATHIE Die GFK beruht auf einer positiven
U Halfung mir und anderen Menschen
] N , gegentiber, gliedert sich in drei
A umvoll prasent zu sein Sdulen und besteht aus den vier
i Elementen, die ich verschieden
A gibt Orientierung im Umgang mit uns einsetzen kann.
selbst — —\ —
. /D 17 . 17
A gibt Klarheit, Sicherheit, Kraft fiir S ] [ —J [O
wirksames Handeln =) |=)] (5]
;  J v |
A schafft Selbstvertrauen und Vertrauen O -
gegenuber anderen, so dass wir ~ Z - Z
Selbst- Selbst- %
Beduirfnisse oder Storungen ansprechen (empahie ) (ausdruck ) (Empatie)
A schafft besseres Verstandnis der Qs Ischaltiiche Ha”"_,igi I

Gesprachssituation (zusétzlich zum Positives Menschenbild j
kognitiven Verstandnis)

Wohlwollendes Denken 7 7 J

2. AUFRICHTIGERLBSTAUSDRUCK 3.BMPATHISCNERMUTENMFUHLEN

A fur das eintreten, was fiir uns Bedeutung hat A  zeigen, dass wir den anderen verstanden

A ' haben (kognitiv UND emotional
A die Verantwortung fiir unsere Gefiihle aben (kognitiv UND emotional)

Ubernehmen T und unsere Bediirfnisse und A  erst sichtbares emotionales Verstandnis

Bitten aussprechen kann Stresspegel beim Gegenlber senken
A Ich-Botschaft (statt Schuldzuweisung, A Gezeigtes Verstandnis = Akzeptanz der Welt

Negativbewertung, Krankung; Forderung, des AnderenA schafft Vertrauen

Druck)

A Gefiihle rasch mit Bediirfnissen verbinden
A achtsame Wortwahl

A Vokabular, das unser Gegeniiber versteht
UND das die Dringlichkeit unseres Anliegens
transportiert

Impa«G—L 9
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Selbstklarungund Selbstausdruck mitden 4 Elementender GFK

, 7 Im Konflikt ist auf beiden Seiten der Wunsch
Die 4 Elemente der gleich grof3, verstanden und gehdrt zu

. L Impace
Gewalffreien Kommumkaﬂo—g:?_ werden. Meistens halten wir uns aber mit
Interpretationen Analysen und der Suche nach Schuldigen
Beobachtung auf, anstatt uns das Wesentliche
Vermutungen
anzuschauen.
Gedanken
o ﬂ Das Wesentliche aus Sicht der GFK sind vier

zentrale Elemente:

Schuldzuweisungen

Q 1. BeobachtungenT Was ist passiert?

@ G ﬁ! le Wiinsche m
v 2. Gefuhle _ wie geht es mir/dir damit?
Diagnosen Forderungen N Lo .
3. Bedurfnisse T Welche Bedurfnisse sind
Yorwtiste vage Ideen erfuillt/unerfuillt?
Pseudogefiihle . . . .
) Bediirfni sse 4.  Bitten T Welche Bitten gibt es ggfls.

fixe Strategien

Die 4 Elemente der —‘_‘6‘, I

Mit den 4 Elementen der GFK konzentrieren Gewaltfreien Kommunikation__

wir uns auf das Wesentliche und vermeiden . —
Eskalation und Missverstdndnisse. @ Aufydem Boden liegen
Legosteine und Socken....

d

Magst du die Sachen
' an ihren Platz raumen?

=)

...das nervt mich...

...weil mir Ordnung
und Unferstiitzung
wichtiqg sind.

Mit den 4 Elementen der GFK konzentrieren
wir uns auf das Wesentliche und vermeiden
Eskalation und Missverstdndnisse.

IIIl -l W o 1V
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: . .. 0
Die Grundannahmen der Gewaltfreien Kommunikatiogilize

Universalitat der menschlichen BedurfnisseWir
haben alle die gleichen Bedurfnisse. Worin wir
uns voneinander unterscheiden sind unsere
Strategien, Bedirfnisse zu erfillen. Konflikte
tauchen auf Ebene der Strategien auff nicht der
Bedlrfnisse.

Bediirfnisse sind uns wichtig: Als Bedurfnisse
verstehen wir Antworten auf die Frage: Was ist
mir wichtig, was liegt mir am Herzen?

A
ich | o It
Bedirfnisse verstehen sich als Bedurfnisse Uy
solange alle Menschen Wertschatzung dafur

haben.

Verbindung:Verbindung taucht auf, wenn wir
gegenseitiges Mitgefuhl (Empathie) flr unsere
Handlungen aufbringen indem es uns gelingt die

Absicht dahinter zu wirdigen (d.h. die Bedurfnisse zu
’ erkennen). Gerade in Konfliktsituationen ist es noétig
diese Tiefe der Verbindung zu erreichen, um
sicherzustellen, dass die Bedirfnisse aller Beteiligten
erfullt werden.
Alles was wir Menschen tun ist ein Versuch,
\ Bediirfnisse zu erfiillen:Unsere Motivation zu
- %g handeln entsteht aus dem Wunsch,
8 Bedurfnisse zu erflllen. Hinter allen unseren

Handlungen (Strategien) steckt daher immer
eine Absicht, welche uns allen wichtig ist. Die
Strategie, welche wir zu Erfullung unserer
Bedurfnisse wahlen, kann unter Umstanden
Bedurfnisse andere Beteliligte verletzen. In der
GFK versuchen wir dies zu vermeiden indem
wir Strategien wahlen, welche die Bedurfnisse
aller beteiligten beachten (=Konsens).

Mitgeflihl: Wir haben eine angeborene
Fahigkeit zum Mitgefuhl. Wenn diese
Fahigkeit genéhrt wird, sind wir in der
Lage einfiihlsam zu handeln und

Verstandnis fur die Absichten der

anderen aufzubringen. Dadurch

wéachst die Wahrscheinlichkeit, dass

Bediirfnisse (unsere eigenen und die (

der anderen) auf friedliche Weise erfiillt, ) LN
1

werden.
Impaet :
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Die Grundannahmen der Gewaltfreien Kommunikation

Gefilhle habe ihre Wurzeln in unerfiiliten oder erfillten
Bediirfnissen:Unsere Gefuhle sind direkt mit unseren
Bedurfnissen verbunden. Wenn unsere Bedurfnisse
erflllt sind, fihlen wir uns glucklich, erfillt, erregt, etc.
Wenn unsere Bedurfnisse nicht erfullt sind, fihlen wir
uns traurig, angstlich, witend, etc. Unser Gegenuber ist
daher nicht die Ursache fur unsere Gefiuhle, sondern der
Ausloser. Die Ursache liegt in unseren eigenen
Bedurfnissen.

Naturliches Geben:Wir Menschen haben eine uns
innewohnende Freude daran zum Wohle anderer
beizutragen (d.h. z.B. etwas fir jemanden anderen zu
tun). Die Voraussetzung dafir ist, dass wir dieses
Geben als Frejwillig erfahren.

\ /

Es ist genug fir alle da:Die meisten “

Menschen erfahren keine Fulle, weil sie
nicht wissen wie sie Fulle erfahren
kénnen und weil unsere sozialen
Strukturen nicht darauf ausgerichtet sind
Bedrfnisse zu erftllen (sondern
Strategien). Wenn unsere Systeme und
sozialen Strukturen darauf ausgerichtet
sind Bedlrfnisse zu erflllen entsteht
Flle.

Frieden schaffen:y T k e j v k {Ultdile n u ¢
fuhren zu Streit, Trennung und Kriegen.
Urteile auf Basis von Bedurfnissen

hingegen fuhren zu Verstandnis und
Verbindung und tragen daher zum
Frieden bei. Daflir bedarf es sowohl an
Mitgefihl fur einen selbst, als auch an
Mitgefihl fur alle Mitmenschen, ganz
gleich ob ich mit ihnen Gbereinstimme
oder nicht.

© 2005 vonlInbal Kashtanund Miki
Kashtan (frei Ubersetzt von Isabell Peters)

|mpa‘C—L 12
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Element 1: BEOBACHTEN: WAS IST WIRKLICH PASQI’?

Klar zu benennen, was mich stort, ohne es mit Urteilen zu verbinden, ist eine hohe
MwpuvO" Ygkn"wpu"xkgn"uejpgnngt"yfw"jcuvl
geht, als einfach zu beschreiben, was ich gesehen habe, enden viele

Klarungsgesprache schon, bevor sie Uberhaupt begonnen haben. Wenn ich lerne, klar

zu kommunizieren, woran ich mich reibe, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass mein
Gegentber mir zuhort, anstatt sich zu rechtfertigen.

1 schaffen einen nachvollziehbaren Einstieg ins Gesprach / eine
Gesprachsgrundlage

1 unterstitzen weitere Konfliktbearbeitung
1 motivieren Beteiligte, genauer hinzuschauen

1 geben ein klares Feedback an den Empfanger, damit er genau weif3, was er
zukiinftig lassen oder wiederholen konnten

Cwh"gkpg"ygtvhtgkg" Dgqgdcej vwpi h g ni-auf" o gk
gkpg"Dgygtvwpi "gthgniv"cnu"Tgcmvkgp"ogku
die nachfolgende Mitteilung deiner Geflihle, Bedirfnisse und Bitten erhoht

Impa*G—L 13
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BEOBACHMSWMTERPRETIEREN

rrrrrrrrrr

statt Interpretationen 2

Fakten und Interpre-
tationen auseinander-
zuhalten ist wichtig fiir
eine gemeinsame Ge-
” sprdchsbasis.

Dadurch bezieht sich
Feedback auf konkrefe
Handlungen und wird
leichter angenommen.

‘ rete Lernchancen ansprechen

N

Ich spreche von mir und dem was ich sinnlich
wahmehme: Was ich sehe, hore, rieche...

Wenn eine erwiinschfe Handlung ausbleibt
vermeide ich Negationen ("Du hast nicht...")
und beschreibe staftfdessen

Ich beziehe mich auf konkrete Situationen

Wenn mein Gegem’iber Kritik hort, prdzisiere
ich meine Beobachtung

Beobachtungen
ispielhafte Situationen

111111111111

Interpretationen Beobachtungen
Das hast du Ich wiirde das anders
falsch gemacht. machen/komme auf ein
anderes Ergebnis.
thre Leute kénnen sich Sie haben elf Uhr gesagt und
nicht auf Sie verlassen. sind um 11:20h erschienen.
Du hérst mir nie zu. Du greifst zu deinem Handy
wihrend ich rede.
Du jammerst rum. Ich hore wie du zum 3. Mal
von deiner Chefin sprichst.
Sie haben sich nicht an die  Sie haben den Dienstwagen
Vorschriften gehalten! fiir private Fahrten benuizi.
14
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Ubung! Handelt es sich um Beobachtungen oder Bewertungen?

Beobac | Bewe
htung rtung

Puh, das war mal ein teures Abendessen.

Mein Kollege ignoriert mich

Es sollten mehr Frauen in Vorstandspositionen eingesetzt werden.

Mein Kollege ist immer ziemlich vertieft in seine Arbeit

Man hat mir einfach so das Fahrrad geklaut

gestern habe ich meinem Kollegen Hallo gesagt, und er hat weiterhin auf den

Monitor geschaut

ich habe Achim vor drei Tagen geschrieben und bisher keindntwort gesehen

Du hast bestimmt Uber Nacht die Scheinwerfer angelassen

Endlich mal ein Auto mit dem Fahren Spal3 macht!

der Mindestlohn gilt nicht fir Werkstatten flr Behinderte

der Audi hat einen 2,6L Hubraum bei 164 Ps

Achim hat wohl ziemlich viel um die Ohren.
fcu"Guugp"ko"Tguvecwtcpv"jcv":9 "h't"|vyg
das Auto springt nicht an

laut DIW betrug der Frauenanteil in den Vorstadnden der 30 DAXInternehmen im Jahr
2020 durchschnittlich 12,8%.

Die Nachbarschaft wird immer schlimmer, wenn man jetzt nicht mal mehr sein Rad

stehen lassen kann

das bellen vom Hund hért sich andersan als gestern
Behinderte Menschen werden in Deutschland oft ausgebeutet

Trump ist wenigstens authentisch

Der Hund muss krank sein

ich habe das Fahrrad vor der Tur abgestellt jetzt sehe ich es nicht mehr
wir sind funf Minuten Auto gefahren und haben nicht geredet

Fur Munchner Verhéltnisse finde ich dieses Restaurant echt ginstig.

Die Batterie muss leer sein
Fc"yct"uq"gkpg"rgkpnkejg"Uvknng" | ykuejg
Achim ignoriert meine E-Malils

Der Motor ist vollig Uberdimensioniert.

Trump ist ein Lugner der sich die Fakterzurecht biegt

In Werkstatten haben auch behinderte Menschen eine Chance, Arbeit zu finden

Impa*C—L 15
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— (GFK RUNDLAGE

Element 2: Gefuhle

Gefuhle fuhren ein Nischendasein in unserer Kultur, und wenn man sich mit ihnen
beschaftigt, sind die (eigenen) Urteile nicht weit. Hier geht es aber nicht um
Weichspulrethorik, Betroffenheitsgedudel und esoterische Spriiche, sondern darum,
das eigene, korperliche Feedbacksystem wieder zu aktivieren. Geflihle zeigen mir an,
wenn ein Beddrfnis erflllt oder unerfillt ist.

Wenn ich die Verbindung zwischen meinen Emotionen und meinen Bedurfnissen
wieder herstellen kann, merke ich schneller, was ich brauche, wo meine Grenzen
sind und lerne, andere Menschen und ihre Bedurfnisse zu akzeptieren, ohne mit
allem einverstanden zu sein.

1 treten als Reaktion auf innere & aul3ere Ausldser auf hangen dabei aber eng
mit meinen Bedurfnissen zusammen

1 ermdglichen uns eine Qualitat von Verstandnis flr andere Menschen und deren
Absichten, die allein mit dem Verstand bei weitem nicht so schnell verfiigbar
ware

1 geben entscheidende Hinweise, wenn etwas flr ein zufriedenes Leben fehtt
und belohnen Gelingen und Kooperation

Davon unterscheiden wir Pseudogefiihle, das heildt Interpretationen dessen, was
jemand mit mir macht, verkleidet in Gefuhlssprache.

Beispiek " 4 Kej " h' j nd"ud Ke jK'eq K f ypengwdkej "ygt fg

An das Geflihl kann man kommen, indem man fragt:
cp."ygpp"kej"fgpmg<"K

4yYkg"h jnv"gu"ukej

nthalten keine W
Urteile tiber

Impa«G—L 16
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— (GFK RUNDLAGE

Element 2: Gefuhle und Gedanken

" Unterschiede zwischen
Gefiihlen & Pseudo-Gefiihles

: ...konnen mir anzeigen, wie es

um meine Bediirfnisse bestellt ist

...sagen etwas iiber mein Inneres,
das was im Korper statifindet

...fallen in meine
eigene Verantwortung

...Sind verkleidete Du-Botschaften
...enthalten Urteile iiber andere
...kommen aus dem Denken
driicken aus, was jemand anders
ngeblich mit mir macht ‘@

Meistens glaube ich,
dass andere fiir sie
verantworltlich sind.

Impa-€t

\

Alle Sditze die so anfangen:

"Ich habe das Gefiihl, dass..."
hier folgen Gedanken.

"Ich fiihle mich von dir..."
analysiert den anderen.

"Ich fiihle mich wie..."
hier folgt ein Vergleich.

——g

Impaes

Gefiihle & Pseudo-Gefiihle
ein paar Beispiele

...freue mich

...bin wiitend (sauer)

...fiihle Scham

...habe Angst (mache mir Sorgen)
...drgere mich

...bin traurig (betribt)

—

%
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— GFK KRUNDLAGE 5

Ubung: Gefiihle oder Gedanken

Jcpfgnv"gu"ukej "dgk"fgp"Cwuucigp"wo"lgh"jng"qfgt"Ru

Aussagen Gefiihl Pseudogefihl

Ich habe das Gefihl, du magst mich nicht

Ich habe das Gefiihl, du verschweigst mir etwas

Ich fuhle mich sehr argerlich.

Ich freue mich so fur dich.

Ich fuhle mich ausgenutzt

Ich spre eine grol3e Verbitterung.

Ich freue mich schon auf heute Abend.

Ich fhle mich im Stich gelassen

Ich habe das Gefiihl, du willst dich drticken

Ich spure, dassdu wegwillst

Ich bin sehr traurig, dass du gehst.

Ich bin sauer, dass duso spat kommst.

Ich spure, dass du nur an dich denkst

Ich flihle mich sehr ernst genommen von dir

Ich habe Angstdavor, das zu machen.

Ich bin so wiitend.

Ich flihle mich ganz klein gemacht

Ich flihle mich vernachlassigt von dir

Ich fuhle mich so erleichtert.

Ich bin beleidigt, dass du daran nicht gedacht hast.

Ich fUhle mich schlecht behandelt

Ich fihle mich gar nicht gut

Ich bin total begeistert davon, wie du das gemacht hast.

Es ist schmerzlich fur mich, das zu horen.

Ich fuhle mich, wie wenn man mir den Boden unter den Fi3en weggezogen hatte

Ich habe das Geftihl, du willst immer Recht haben

Ich zittere richtig vor Wut.

Impa*C—L 18
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Element 2: Gefuhle

Wie Gefiihle entstehen
und was sie uns mitteilen

~ ] “ Wir bemerken etwas im

S
Impact

Innen oder Auien und
messen ihm Bedeutung zu.

Unterbewusst bewerfen wir
die Wwahrmehmung, u.a. auf
Basis unserer Bediirfnislage

A

Diese Bewertung verursacht
ein Gefiihl, das wir bewusst
wahrnehmen kénnen

Marshall Rosenberg hat einen Zusammenhang
zwischen Gefuhlen und Bedurfnissen
hergestellt. Er unterschied dabei derAusldser,
die Ursache und die Wurzel von Gefiihlen:

Der Ausléser kann ein inneres oder auf3eres
Ereignis seinT etwas das wir wahrnehmen und
das wichtig genug ist, dass wir es registrieren.

Die Ursachevon Gefilhlen ist unsere
Bewertung. DieWurzel, aufgrund derer wir
bewerten, ist immer ein erfiilltes oder
unerfilltes Bedirfnis. Wenn uns dieses
Bedurfnis nicht bewusst ist, und wir
stattdessen eine moralistische Bewertung
verinnerlicht haben (gut/ schlecht/ sollte/
musste), mdann hangt das resultierend Gefuihl
haufig mit Arger zusammen.

Victor Frankl, der Begriinder der Logotherapie,
betont, dass unsere Bewertungen oft
unbewusst und automatisch erfolgen und dass
sie stark von unseren individuellen Erfahrungen,
Uberzeugungen und Bediirfnissen gepragt
sind.

Wenn wir es schaffen, den kurzen Moment zwischen Ausloser und Gefuhl auszudehnen und uns

unsere Bewertungen bewusst zu machen, erhalten wir ein htheres Mal3 an Freiheit und

Selbstbestimmung.

"Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl unserer

Reaktion. In unserer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere Freiheit."

Das Bewusstmachen und Veréndern unserer Bewertungen und Haltungen ist auch ein wichtiger

Schritt fir die zwischenmenschliche Kommunikation, da wir so besser in der Lage sind, unsere

Bediirfnisse und Geflihle zu kommunizieren und auch die Bedurfnisse und Gefiihle anderer zu

verstehen.

Reflexionsaufgabe

Wenn du das nachste Mal ein intensives Gefuhl spirst gi cn" gd" nti gt

kurz inne und mach dir bewusst, was der Ausloser ist, und wie du ihn bewertet hast.
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— (GFK RUNDLAGE

Element 2: Gefuhle

2efiihiszustdnde & Emotionen

essfiihler fiir Bediirfnisse IMm p aCL
bedriickt
enttduscht _ 9leichgultig entspannt
frustriert  einsam gliicklich
ruhig , .
Trauer/Schmerz o o .. |
betriibt  hoffnungslos Freude
traurig deprimiert ausgeglichen vy |
begeistert
unzufrieden zufrieden

peinlich berdibrt

verlegen scheu

Scham erregt
aufgeregt

zornig panisch

fassungslos
emport chtun besorgt

Wut drgerlich
hasserfiillt

unsicher

Angst  nervos
schockiert

ohnmdchtiqg
g widerwillig

gereizt beunruhigt

Ich bin...
Ich fiihle (mich)...

Gefiihle und Emotionen kommunizieren
“uns und Anderen, wie es um die Erfiillung
unserer Bediirfnisse bestellt ist

-3 ¥ 7]
A
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