Herzlich willkommen

Gewaltfreie Kommunikation

eine Weiterbildung fur mehr Respekt, ein Konzept gegen Gewalt



Mochten Sie...

...mit lhren Kindern und Ihrem Partner/Partnerin in
Herzens-Verbindung bleiben, auch im Konflikt?

...zU sich, lhren Gefuhlen und Ihren Wiinschen stehen
kdnnen, ohne jemanden zu verletzen?

...gegenseitigen Respekt, Offenheit und Mitgefuhl?

...im Konflikt eine friedliche L6sung, ohne Verlierer?









e Kommt lhnen das bekannt vor?

e Welche konkrete Situationen kommen lhnen in den Sinn?

 Was hat die andere Person falsch gemacht?

e Was denken Sie liber die andere Person?



~ ) Unsere Gedanken hindern uns daran
-

Interpretationen
Wertungen
Urteile

Vergleiche

- Dies nennt die GFK Gewalt
- Das Symboltier: der WOLF



~ > Unsere Gedanken, Urteile, Vorwiirfe
_ I

«Sei doch nicht immer so faul und raum endlich die
Spulmaschine aus!»

«Auf dich konnte man sich noch nie verlassen!»

«Du kommst immer zu spat nach Hause!»






~ ) Was ist Gewaltfreie Kommunikation?
.

[Gewaltfreiheit} [ Respektvoller J
Umgang

Gewaltfreie

Kommunikation

Innere Komm.-Modell
Haltung Technik




~ ) Gewaltfreiheit
-

Vom Wolf zur Giraffe

Selbstempathie Empathie
Meine Gefiihle (== seine/ihre Gefiihle
Meine Bedurfnisse seine /ihre Bedurfnisse

~N 7

Kompromiss (Giraffentanz)



~ ) Gewaltfreiheit
.

Vom Wolf zur Giraffe




~ ) Innere Haltung der GFK
-

**Was ist in dir und in mir lebendig?
e Selbstempathie
— Eigenverantwortung
* Empathie
— Nicht werten
— Nicht urteilen

*** Wie finden wir eine gemeinsame Losung?



"Wenn jemand darauf vertrauen kann, dass er
in einem Konflikt gehort und ernst genommen
wird, dann stehen die Chancen gut, dass er
bereit ist, sich ebenfalls partnerschaftlich

(respektvoll und wertschatzend) zu verhalten."

Dr. Marshall Rosenberg GFK



Frage dich nicht, was die Welt braucht.

Frage dich, was dich lebendig werden lasst
und dann geh los und tu das.

Was die Welt namlich braucht, sind Menschen,
die lebendig geworden sind.

HAROLD WHITMAN



Selbstempathie

* Wie haben Sie sich gefiihlt? Gefiihle?

 Was hatten Sie gebraucht? Bediirfnisse?

Empathie

* Wie hat sich wohl die andere Person gefiihit?
Gefiihle?

* Was hatte wohl die andere Person gebraucht?
Bediirfnisse?



/ ) Gefluihle, wenn Bedurfnis nicht erfillt
-

angstlich
argerlich
angespannt
ausgelaugt
bedrickt
besorgt
bestlirzt
betroffen
deprimiert

einsam
emport
enttauscht
erschopft
frustriert
gelahmt
genervt

hilflos
gelangweilt

irritiert

mude

nervos

perplex

traurig
schockiert
unglicklich
unter Druck
durcheinander

ungeduldig
unruhig
unwohl
unzufrieden
verargert
verzweifelt
witend
Zornig
ohnmachtig



Bediirfnisse

Autonomie Toleranz Empathie Frieden

Feiern Wertschatzung Liebe frische Luft
Authentizitat Wirdigung Geborgenheit Nahrung
Kreativitat Nahe Unterstutzung Bewegung

Spiel Kontakt Vertrauen Schutz

Freude Gemeinschaft Verstandnis Ruhe

Lachen Zugehorigkeit Sexualleben
Leichtigkeit Klarheit sichere Unterkunft
emotionale Warme Lebendigkeit Korperkontakt
emotionale Sicherheit, Achtsamkeit
gehort / gesehen werden Ricksichtnahme

respektvoller Umgang
Selbstbestimmung



4 ) Kommunikations-Modell / Technik
_J

Die 4 Schritte im ICH und DU

1. Beobachtung =

2. Geflhle

~4
@%‘f{”@ 3. Bedurfnisse

4. Bitte/Frage




Die 4 Schritte im ICH und DU

1. Beobachtung

2. Gefuhle

3. Bediirfnisse

4. Bitte/Frage [ﬁ.‘a:»ﬂ @



Auf Wiedersehen

Ich winsche lhnen eine friedvolle Zei
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