






[image: ]


















	 Zuhause
	 Dokument hinzufügen
	 Anmelden
	 Ein Konto erstellen
	 PNG-Bilder









































Jahrestraining Skript - GFK

Kurz vor Dienstende gibt Ihnen ein Kollege einen neuen Auftrag, der noch heute erledigt werden soll. Das hieÃŸe mindestens drei ... Ihr Kollege liefert Ihnen eine Arbeit ab, mit der Sie unzufrieden sind und nicht weiterarbeiten kÃ¶nnen. Sie sprechen mit ihm ...... Wenn Du erwachsen sein willst, musst du auch mal nachgeben ... 
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EINLEITUNG Nach gut zehn Jahren Trainings in Gewaltfreier Kommunikation wird es wieder Zeit, mein Skript zu überarbeiten. Angefangen hat es mit einem Skript für meine Einführungsseminare und das 3x3tägige Basistraining. Im Laufe der Zeit sind ein Jahrestraining und eine Trainerausbildung dazu gekommen und für all diese Trainings ist dieses Skript geschrieben. Es soll den Seminarteilnehmern einen fundierten Überblick geben über alle wesentlichen GFK Themen, es beinhaltet alle wesentlichen Kurzvorträge und Übungen. Das Skript ist ein Work-in-Progress und wird so alle 2-3 Jahre neu überarbeitet. Ich habe nach bestem Wissen und Gewissen alle Quellen gekennzeichnet und auch die verschiedenen Bilder gesucht. Leider ist gerade bei den Bildern die Suche nicht immer erfolgreich gewesen. Wenn Ihr Bild oder Ihr Text hier vorhanden ist und es für Sie nicht passt, dann bitte melden Sie sich bei mir. Da finden wir eine gemeinsame Lösung. Ich bin Anhänger der „Links-Schreibung“, denn obwohl ich Germanistik studiert und auch erfolgreich abgeschlossen habe, beherrsche ich wede die alte noch die neue „Recht-Schreibung“. Und aus diesem Mangel mache ich einfach eine Tugend und bitte etwaige „Drekfeler“ zu entschuldigen und mich auf sie hinzuweisen. Danke. Viele Inputs/ Übungen sind von mir, d.h. Ergebnis meines Lernprozesses, nicht im Sinne von originell, sondern nur was ich von der GFK verstanden und integriert habe. Ich habe jeweils versucht, die inhaltlichen Quellen der Inputs anzugeben, soweit es meine grauen Zellen erinnern. Die erste Fassung des Skriptes liegt neun Jahre zurück und da ist schon einiges vergessen. Neben der GFK habe ich verschiedene andere Ansätze integriert, die nicht rein GFK sind. Ich liebe die GFK und gleichzeitig finde ich, dass sie Ihre Grenzen hat und Ergänzungen sehr befruchtend sein können. Für den Einkauf von Giraffenmaterialien und –büchern empfehle ich folgende Shops: http://www.conexbooks.de/index.php http://www.life-resources-shop.com/ Für weitere Trainings und Übungsgruppe schaut einfach auf: www.gewaltfrei.at www.gewaltfrei.de



Dieses Werk ist lizenziert unter einer Creative Commons Namensnennung - Weitergabe unter gleichen Bedingungen 4.0 International Lizenz.
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ORGANISATORISCHES
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Zum Einstieg: Übungen und mehr 1. Pokerface-/ Intuitionsübung Suche dir möglichst einen Unbekannten als Spielpartner, entscheide wer A und B ist A spekuliert über B Versuche zu beschreiben ohne groß zu bewerten, B spielt Pokerface Mögliche Themen/Aspekte Name, Alter, Familienstand, Herkunft, Schule, aufgewachsen, bisherige Ausbildung Wohnsituation: Wo, wie, mit wem?, Nachbar Alltag: Aufstehen, Frühstück, Arbeit, Freizeit, TV Hobbies, Lieblingsessen, -musik, -farbe, -filme, -sport Spiritualität, Lebensvision, Berufung Interesse an dem Seminar hier Wenn A nichts mehr einfällt, löst B auf und beschreibt, was mit dem eigenen Selbstbild übereinstimmt oder nicht Für das Spekulieren und Auflösen stehen 5` Minuten zur Verfügung B spekuliert über A + Auflösung (5 Minuten) Vice Versa Gemeinsame Reflexion (5 Minuten) Wie ist es A + B in den unterschiedlichen Rollen gegangen + weiterer Austausch, z.B.: Wie war es über A/B zu spekulieren? Wie war es da still und mit Pokerface zu sitzen und hören? Woher kamen die „richtigen“ und woher die „falschen“ Antworten? Was möchte ich noch vom anderen wissen? _________________________________________________________________________



2. Kennenlernen im Plenum Wie heiße ich und wie möchte ich angeredet werden (Du/Sie)? Wie geht es mir jetzt? Was beschäftigt mich noch zurzeit? Was möchte ich hier bis zum Seminarende gelernt haben? Was brauche ich, um mich hier wohlzufühlen und viel mitzunehmen? Was kann ich/der Trainer/die Gruppe dazu beitragen? Mein beruflicher Kontext ist Meine Lieblingsbeschäftigung derzeit? _________________________________________________________________________



Einstiegsrunde bei langfristigen Trainings Wie geht es mir jetzt nach der Empathieübung? Was hat sich seit dem letzten Mal bzgl. der GFK getan? Was läuft gut, was ist noch verbesserungswürdig in meinem Lernprozess Welche konkreten Wünsche habe ich für dieses Modul?
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3. Konfliktsammlung Denken Sie an einen mittelschweren Konflikt zwischen zwei Personen/Parteien, den Sie schon selbst/ in einer Mediation erlebt haben. Funktion/Rollen der Beteiligten + kurzen Konfliktdialog Mutter 16jähr. Tochter



Du wirst heute Abend sicher nicht bei Deinem Freund übernachten Und warum nicht? Hast du kein Vertrauen zu mir? Du bist nur eifersüchtig, weil du keinen Freund hast!!! _____________________________________________________________________________



4. Meine Themen Konflikte mit Menschen, die mir nah/fern sind Themen, die mich zuzeit beschäftigen Partnerschaft Kinder/Erziehung Soziales: Freunde und Familie Beruf und Berufung Persönlichkeitsentwicklung – wo ich mich verbessern möchte/interne Konflikte Spiritualität/Sinn Alltagsleben Gesundheit Unerledigtes aus der Vergangenheit



_______________________________________________________________



5. Zuhör-Mediation A spricht zu einem selbst gewählten Thema B unterbricht nach ein paar Sätzen und gibt wieder, was B verstanden hat Wörtliche Wiedergabe (vgl. Imago-Ansatz) Kurze Zusammenfassung Gedanken-Gefühle-Wünsche unterscheiden und als solche wiedergeben A korrigiert, bestätigt und erzählt weiter Nach einer bestimmten Zeit: Wechsel Rollen A+B Reflexion: Wie ist es mit in der jeweiligen Rolle gegangen? Was war leicht/schwer/hilfreich/nicht hilfreich? Wer hat geführt? Was waren meine Aha-Erlebnisse?



_______________________________________________________________



6. Verlangsamtes Gespräch Such dir einen Partner, dem du vertraust oder mit dem du spielen möchtest Sucht Euch ein Thema/Konflikt aus und legt fest wer anfängt A A redet und B hört zu. Spätestens nach 2-3 Minuten gibt B das Gehörte wieder. A bestätigt oder korrigiert. B redet und A hört zu. Spätestens nach 2-3 Minuten gibt A das Gehörte wieder. B bestätigt oder korrigiert.
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7. Morgenrunde Wie geht es mir jetzt? Was beschäftigt mich zur Zeit? Was ist von dem Seminar gestern noch übriggeblieben? Was ist seit gestern passiert? Was wünsche ich mir für den heutigen Tag? ___________________________________________________________________________



8. Abschlussrunde Wie geht es mir jetzt? 1-2 Situationen, in denen etwas passiert ist, was meine Bedürfnisse erfüllt hat 1-2 Situationen, in denen etwas passiert ist, was meine Bedürfnisse NICHT erfüllt hat + konkrete Bitte für morgen dazu Wünsche für morgen Was ich sonst noch sagen möchte? Letzte Worte ____________________________________________________________________________



9. Seminargestaltung 1. Was brauche ich, damit ich mich hier im Seminar wohlfühle und ich am Ende zufrieden nach Hause gehen kann? (BEDÜRFNISSE) 2. Was kann ich/die anderen TeilnehmerInnen/der Trainer konkret tun, damit diese Bedürfnisse erfüllt werden? (BITTEN) ____________________________________________________________________________



10. Innere Klarheit/ Gruppenentscheidungen



_____________________________________________________________________________



11. Mögliche Vereinbarungen für ein gutes Miteinander Wohlfühlen: Sitzen/Liegen/gemütlich machen/Futtern + Bitten äußern (Pause/ Luft) Pünktlichkeit: fange idR pünktlich an, trommle TN zusammen, zu spät kommen okay, bitte bei längeren Abwesenheiten Bescheid geben Freiwilligkeit + Selbstverantwortung: Aufträge = Bitten, können so verändert werden, dass es für die TN passt, auch anderes machen/tun/lernen Echtheit + Rücksichtnahme: jeder redet wie der Schnabel gewachsen ist + Rückmeldung, wenn jenseits der Toleranzgrenze Schutz/ Vertrauen: persönliche Fallbeispiele nicht oder wenn nur anonymisiert weitergeben Konzentriertes Arbeiten/ Effektivität: Seitengespräche bitte auf Pausen/KleingruppenArbeit verschieben
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GFK-Menükarte Fundament der GFK (die Haltung) – wie mehr in der Haltung bleiben?? Beziehungsbitten stellen/ variieren: Wie geht es dir? Was hast du verstanden? Selbstempathie: Sich selbst Einfühlung geben Umgang mit starken inneren Anteilen wie z.B. dem inneren Kritiker, Perfektionist… Aufstellungen des Inneren Teams Zuhören lernen: Empathisch in Kontakt treten Das Vier-Ohren-Modell Sich authentisch ausdrücken/ Scary Honesty – in schwierigen Situationen etwas ansprechen Giraffisch/ vom Herzen „Nein“-Sagen Giraffisch auf ein „Nein“ reagieren: Ein „Nein“ nicht persönlich nehmen Dankbarkeit/ Wertschätzung ausdrücken (Gemeinsam feiern) Bedauern ausdrücken: „Ups, das wollte ich nicht!“ Giraffentanz – Gemeinsam zu einer Konsenslösung kommen Wolfstanz – Tanz mit dem Wolf + schwierige Gespräche führen Die Qual der Wahl – Es gibt kein „Muss“ Liebevoll mit den eigenen Fehlern umgehen, Umgang mit eigenen Misserfolgen Ärger verwandeln oder adäquat ausdrücken Selbstbehauptung auf Giraffisch oder am Rande der GFK Gewaltfrei und anders unterbrechen Die Giraffenmacht nutzen GFK mit Kindern/ mit dem Partner/ am Arbeitsplatz (besondere GFK-Situationen) GFK und Mediation (offiziell oder inoffiziell vermitteln) Konfliktskulptur – einen Konflikt als Skulptur/ Standbild darstellen, Empathie Übung Zivilcourage – sich bei schwierigen Situationen einmischen Mit Kritik umgehen lernen Konstruktives Feedback geben GFK im Alltag anwenden – wie kann ich die GFK besser in meinen Alltag integrieren? Versöhnung – Giraffengespräch mit einer Person, die mich verletzt hat (Rollenspiel) Schlüsselunterscheidungen kennen- und anwenden lernen GFK und Sozialer Wandel – mit Hilfe der GFK die Gesellschaft verbessern Quickies – kurze GFK-Gespräche im Plenum GFK live – anderthalb Stunden Dialog im Kreis, was jetzt lebendig ist Glaubenssätze verwandeln - The Work nach Byron Katie Gefühle schnell verwandeln EFT – Emotional Freedom Technique Versöhnungshilfe Teil 1 = Ho`oponopono Versöhnungshilfe Teil 2 = Naikan Lachyoga – ein paar Übungen für mehr Freude/ Auflockerung Die innere Vielfalt annehmen - Inneres Reisen nach Klaus Lange Radikale Ehrlichkeit – wirklich mal die Wahrheit sagen Vergleich Schulz von Thun und GFK – einige Modelle von Schulz von Thun Als Paar zueinander finden Teil 1 = Dyaloge nach Michal Luka Moeller Als Paar zueinander finden Teil 2 = Imago-Training GFK für Gruppen Teil 1 = Konsentspiel - wir ziehen in eine WG (Soziokratie) GFK für Gruppen Teil 2 = Systemisches Konsensieren GFK für Gruppen Teil 3 = Dynamic Facilitation
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Alltagsbezug Situationen, die mich im Alltag immer wieder aufregen oder nerven. Situationen, in denen ich mit dem Ausgang des Gesprächs unzufrieden war. Situationen, in denen ich mich nachher schuldig gefühlt habe. Situationen aus der Vergangenheit, die mich verletzt haben. Situationen, in denen ich erfolgreich/ glücklich war. Situationen, die ich im Nachhinein als „Fehler“ bewertet habe, wo es mir leid getan hat, etwas Bestimmtes getan zu haben. Situationen, in denen ich mich über mich selbst geärgert habe. Situationen, in denen es mir schwer fiel ein „Nein“ zu sagen. Situationen, in denen es mir schwer fiel ein „Nein“ zu hören. Situationen, in denen ich mit meinem Gegenüber innig verbunden war. Situationen, in denen ich einen großen Schmerz erlebt habe. Situationen, in denen ich gerne etwas gesagt hätte, mich aber nicht getraut habe. Situationen, in denen ich für meine persönliche Wahrheit eingestanden bin. Situationen, in denen ich eine ungeheure Wut/ Traurigkeit/ Freude gespürt habe. Situationen, in denen ich so sehr Verständnis und Einfühlung gebraucht hätte, aber nicht bekommen habe. Situationen, in denen ich an einem „faden“ Gespräch beteiligt war und nicht unterbrochen habe. Situationen, in denen ich mich über etwas beschwert habe. Situationen, in denen mein Herz bis zum Hals klopfte. “schwierige“ Situationen mit meinen Kindern. “schwierige“ Situationen mit meiner Mutter/ Vater. „schwierige“ Situation mit meinem Chef/ Lehrer in der Schule. “schwierige“ Situation mit meinem Partner. Situationen, in denen mein Gegenüber im tiefen Schmerz war. Situationen, in denen jemand sagt: „Das verletzt mich aber, wenn du das tust/ sagst!“ Situationen, vor denen ich mich fürchte. ständig wiederkehrende Konflikte in der Partnerschaft/ Familie oder im Beruf oder in mir. Was mir an mir nicht gefällt/ sehr gefällt. Welche Themen/ Probleme beschäftigen mich zurzeit? Wo brauche ich Klarheit? Was mir an meiner Partnerschaft/ Arbeit nicht gefällt/ sehr gefällt. Autoritätspersonen, bei denen ich nicht einfühlsam reagieren kann. Gespräche mit meinen Eltern/ Kindern/ Partnern, die immer wieder im Kreis gehen oder im Streit enden. Was ist heute/ in dieser Woche Wundervolles/ Schreckliches passiert? Menschen, die mich beeindrucken/ abschrecken. Was mir wichtig ist im Leben. Was mir an meiner Erziehung nicht gefallen hat. Wofür ich mich engagiere. Was mich ohnmächtig macht. Was ist ein schwieriges Gespräch, dem ich schon seit längerem aus dem Wege gehe? Mit welcher Reaktion kann ich schwer umgehen? Welche Menschen fordern mich enorm heraus, welchen weiche ich aus? Jedem, der einen wertvollen Beitrag für mein Leben geleistet hat. Jemandem, dem ich vertraue. Was sind meine Glaubenssätze?
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Konfliktsituationen (Viele dieser Konfliktsituationen sind entweder meinem persönlichen Alltag oder dem meiner Seminarteilnehmer, aus der Konfliktkiste von Ingrid Holler übernommen oder von mir erfunden) Alltag Im Restaurant. Am Nebentisch sitzt eine Frau, die nach dem Essen genüsslich eine Zigarette raucht und in Ihre Richtung ausatmet. Sie stört das und sie möchten rauchfrei essen. Vor der Wurst-/ Brottheke beim Billa bedient die Verkäuferin eine Frau, die nach Ihnen gekommen ist. Sie möchten jetzt bedient werden. Mit einem Bekannten betreten Sie die U-Bahn und Sie möchten sich gerne mit ihm unterhalten. Alle Sitze sind mit jeweils einer oder drei Personen besetzt. Sie haben beim Niedermeyer eine günstige TV-Karte für Ihren Computer gekauft, die aber nicht funktioniert. Nun möchten Sie sie umtauschen. Sie gehen in eine Gymnastikstunde. Ein Mitturner schwitzt sehr stark, so dass die Übungsmatte voll Schweiß ist. Die Stunde ist beendet und der Mitturner will die Matte so auf die anderen drauflegen. Ihnen ist das unangenehm. Ihre Nachbarn spielen am Samstag Abend nach 22 Uhr noch laute Musik. Sie möchten in Ruhe einen Film anschauen. Ihre Nachbarin kommt aus dem Iran und beherbergt eine Landsmännin, die hier Asyl beantragt hat. Die Wohnung der Nachbarin ist klein und Sie fahren für drei Wochen in Urlaub. Die Nachbarin frägt sie, ob Sie ihrer Freundin die Wohnung in Ihrer Urlaubszeit überlassen würden. Sie haben auf ihrem Computer eine Vielzahl von kostenlosen Programmen. Sie wählen eins aus und sagen in einem Forum für Programmierer „Danke“. Sie sitzen am Abend in ihrer Wohnung und hören, wie die Nachbarn nebenan laut streiten. Das dauert jetzt schon länger als eine Viertelstunde. Sie möchten gleich schlafen gehen, trauen sich aber nicht direkt bei den Nachbarn vorbeizuschauen, weil sie nicht in den Streit hineingezogen werden wollen. Geben Sie sich Selbstempathie. Sie fahren mit dem Rad zum Einkaufen. Es ist schon dunkel, das Geschäft schließt bald und sie haben es eilig. Sie vergessen so das Licht mitzunehmen und werden von einem Polizisten verwarnt, müssen 20 Euro Geldstrafe zahlen. Sie ärgern sich über sich und den Polizisten. Sie gehen zum ersten Mal nach der Geburt Ihres Kindes mit Ihrem Mann aus. Die Patentante kümmert sich um Ihre Tochter, aber sie rufen mehrmals am Abend an, um sich zu erkundigen, wie es ihr geht. Beim 5. Mal reagiert die Patentante wütend: „Wenn du kein Vertrauen in mich hast, dann brauche ich es ja nicht zu machen!“ Es klingelt an der Wohnungstür und ihre Nachbarin, die sich schon seit einiger Zeit um Sie bemüht, möchte mit Ihnen ins Kino gehen. Sie wollen jedoch keinen Kontakt, der über das Nachbarschaftliche hinausgeht. Sie treffen Ihren Nachbarn beim Postkasten. Er erzählt Ihnen, was er neulich in der Krone über einen Afrikaner gelesen hat. „Die sollen nach Hause gehen. Hier gibt es sowieso schon zu viele Ausländer, die uns Österreichern nur die Arbeit wegnehmen oder mit Drogen dealen!“ Arbeit Sie sind Projektleiter und einer Ihrer Mitarbeiter meldet sich schon zum dritten Mal im Monat am Montag krank. Sie möchten der Sache auf den Grund gehen. Ihre Abteilung wurde seit dem 01.10. einer anderen neu zugeordnet. Der Abteilungsleiter vergibt Weihnachtsbonifikationen an alle Mitarbeiter, deren Arbeitsverhältnis vor dem 30.09. begonnen hat. Sie gehen leer aus und wollen gerne auch in den Genuss kommen. Ein Kunde Ihrer Bank kommt zu Ihnen und beschwert sich über die gefallenen Aktien. Er hat dadurch mehr als 20.000 Euro Buchverlust eingefahren und will das nicht so hinnehmen. Ein Kunde hat in ihrem Friseurgeschäft einen Termin um 16 Uhr. Leider ist eine Friseurin krank geworden und alle anderen bis zum Abend beschäftigt. Die Kundin ist sauer und sagt: „Ich habe heute Abend was Wichtiges vor. Das geht nicht, Sie müssen dafür sorgen, dass ich meinen neuen Haarschnitt bekomme!“ Ihr Chef hat Sie vor dem Projektteam zusammengestaucht. Sie sind frustriert und bitten ihn um ein Vier-Augen-Gespräch. Als sie ihm Ihre Lage schildern, antwortet er: „Ach seien Sie doch keine Mimose. Ein bisschen Kritik muss man in dem Geschäft schon vertragen können!“
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Sie arbeiten schon seit mehr als einem Jahr mit Ihrem Kollegen in einem Team zusammen und möchten gerne „Danke“ sagen für die vielen hilfreichen Momente. Bei einer Projektbesprechung haben Sie mit dem Graphiker über die Entwürfe für die Präsentation gesprochen. Nach drei Wochen liefert er andere Ergebnisse ab, als sie gemeinsam abgemacht haben. Ihm seien noch ein paar Ideen gekommen, die er umsetzen wollte. Als nach einer weiteren Woche noch nicht die gewünschten Graphiken vorliegen, reden Sie mit ihm. (Verständnis sichern) Ihr Vorgesetzter möchte, dass Sie im nächsten Monat zwei Wochen in eine andere Stadt fliegen und dort bei der Entwicklung eines neuen Produkts mitarbeiten. Ihnen ist das unangenehm, weil Sie gerne bei Ihrer Familie sind und Ihre Frau Unterstützung mit den beiden Kleinkindern braucht. Kurz vor Dienstende gibt Ihnen ein Kollege einen neuen Auftrag, der noch heute erledigt werden soll. Das hieße mindestens drei Überstunden heute. Sie sind damit nicht einverstanden bzw. wollen das mit ihrer Frau abklären. Sie arbeiten zusammen mit einer Kollegin beim IT-Support eines größeren Unternehmens. Sie bekommen mit, wie Ihre Kollegin versucht, bei einem aufgebrachten Kunden ruhig und höflich zu bleiben. Sie kommt kaum zu Wort und sagt, nachdem sie den Hörer aufgelegt hat: „Wieso muss ich seine Launen ertragen? Das ist ja unerhört, was fällt dem denn ein. Beim nächsten Mal lege ich einfach auf, ich muss mir doch nicht alles gefallen lassen, oder?“ Sie haben sich mit der örtlichen VHS auf ein Wochenendseminar geeinigt und es schon beworben. Drei Wochen nach dem Abschluss, sagt der Programmverantwortliche ab, weil es schon einen ähnlichen Kurs gibt, der AK-gefördert ist und die Chefin Platz im Programmheft sparen möchte. Ihr Kollege liefert Ihnen eine Arbeit ab, mit der Sie unzufrieden sind und nicht weiterarbeiten können. Sie sprechen mit ihm darüber. Sie sollen eine Arbeit übernehmen, die Ihrer Meinung nach in der geplanten Zeit nicht gut machbar ist. Sie sprechen mit Ihrem Chef darüber. Sie sollen mit einem Kollegen in einem Projektteam zusammenarbeiten, mit dem sie nicht so ganz können und schon schlechte Erfahrungen gesammelt haben. Sprechen Sie mit ihrem Chef/ mit diesem Kollegen darüber. Ihr Mitarbeiter hat die letzten drei Monate engagiert an einem Projekt gearbeitet, für das Sie keine Perspektive sehen und das sie einstellen wollen. Als sie das dem Mitarbeiter sagen, reagiert er wütend: „Was soll denn das? Sie können das Projekt doch nicht einfach abblasen, nachdem ich so lange dafür gearbeitet habe. Ich glaube nicht, dass Sie wirklich wissen, was Sie tun!“ Bei einer Teambesprechung macht ihr Kollege einen Vorschlag, der von allen Beteiligten abgelehnt wird. Daraufhin verschränkt er seine Arme und sagt nichts mehr. Sie fühlen sich mit der Situation nicht wohl und geben sich selbst Empathie. Nachher sprechen Sie mit ihm. Partnerschaft Sie kommen spät am Abend von der Arbeit nach Hause. Der Partner hat sich und dem Kind schon Essen gemacht. In der Küche steht das dreckige Geschirr herum, und Sie möchten morgen in einer sauberen Küche arbeiten. Seit zwei Wochen haben Sie nicht mehr miteinander geschlafen. Sie möchten gerne herausbekommen, was da los ist. Sie sitzen in der Straßenbahn und schräg gegenüber sitzt Ihr Traummann. Sie wissen nicht so ganz, wie sie das Gespräch beginnen sollen und trauen sich nicht. Nach fünf Stationen steigt er aus, und Sie ärgern sich über Ihre Zurückhaltung. Sie möchten im Sommer nach Kreta fliegen, haben sich schon Prospekte besorgt und schlagen es ihrem Partner begeistert vor. Er/ Sie antwortet: „Immer müssen wir dahin fahren, wo du willst. Das reicht mir. Ich möchte auch mal entscheiden, wo es lang geht!“ Sie haben eine Frau kennen gelernt, die sehr auf Sie steht. Sie sind sich aber unsicher, weil sie nicht ganz Ihr Typ ist, wollen die Frau aber nicht verletzen. Sie hatten eine Affäre, und Ihre Frau ist misstrauisch geworden. Sie frägt Sie, ob da was mit Ihrer Kollegin läuft. Sie sind mit Ihrem Partner zu dessen bestem Freund eingeladen. Leider finden Sie ihn total unsympathisch und würden an diesem Abend lieber für sich sein. Sie haben seit drei Jahren eine Fernbeziehung und endlich wird Ihre Freundin mit ihrem Studium fertig. Nun wünschen Sie sich, dass sie zu Ihnen nach Wien zieht, sie aber meint: „Wieso denn das? Lass uns doch so weitermachen wie bisher. Ich möchte meine Freunde nicht einfach verlassen und fühle mich wohl hier in Berlin!“
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Sie leben seit fünf Jahren in einer Partnerschaft und interessieren sich für eine Frau, die Sie auf einer Ausbildung kennen gelernt haben. Sie würden gerne mit ihr was anfangen, aber nur mit Wissen Ihrer Partnerin und möchten das ansprechen. Sie hatten sich mit dem Partner auf einen finanziellen Rahmen für die neue Couchgarnitur geeinigt. Jetzt sagt er Ihnen, dass er eine Ledergarnitur bestellt hat, die wunderschön sei, allerdings ca. 25% teurer als ausgemacht. Sie sind schon seit sieben Jahren mit ihrem Partner zusammen und möchten jetzt am Jahrestag für die schönen Momente „Danke“ sagen. Sie haben sich schon ein paar Mal mit ihrem Schwarm getroffen und möchten ihr gerne näher kommen und sagen ihr das. Sie entgegnet: „Aber das kann man doch nicht planen, entweder es geschieht oder nicht!“ Sie sehen einen Mann, der Ihnen sehr gefällt und kommen ins Gespräch. Sie fühlen sich wohl und merken auch eine Resonanz bei ihm. Er sagt: „So ich muss jetzt weiter, hat mich gefreut, Sie kennen zu lernen!“ und macht sich auf. Sie würden Ihn gerne wieder sehen. Sie haben acht Stunden auf einem Messestand gestanden, sind erschöpft, nehmen ein Bad und möchten gerne von Ihrem Freund massiert werden. Der sitzt gerade bei einer Tüftelei und möchte da nicht unterbrochen werden: „Nein, Schatz, jetzt geht es wirklich nicht!“ Sie haben ein GFK-Seminar besucht und möchten gerne ihre neuen Erfahrungen in der Partnerschaft anwenden. Ihr Freund ist davon gar nicht begeistert: „Ach lass mich doch mit diesem Psychokram in Ruhe!“ Sie regen sich über Ihren Chef auf, und statt dass Ihr Freund sie unterstützt, sagt er nur: „Ja, da muss man sich halt wehren!“ Sie werden traurig und wütend und sagen: „Du bist sowas von unsensibel! Ich halte das nicht mehr aus!“ Er zieht sich zurück, surft im Internet und sagt kein Wort mehr. Freundschaften/ Familie Sie sehen wie Ihr Freund jede Woche mehr als 60 Stunden arbeitet und nicht aufhören kann. Sie sind besorgt, zumal sich bei ihm immer wieder der Körper mit Krankheiten meldet. Und sie haben im Hinterkopf, dass sein Vater an einem Herzinfarkt gestorben ist. Ihre Mutter ruft an und möchte auf Besuch kommen. Das ist Ihnen gar nicht recht, und Sie sagen es ihr auch. Sie antwortet: „Naja, ich kann mir den Buckel krumm arbeiten, damit es dir gut geht, aber wenn ich mal was brauche, interessiert es niemanden!“ Eine gute Freundin hat ihren Vater bei einem Autounfall verloren und besucht ihre Schwester hier in Wien. Sie könnten sich melden, sind aber hin und her gerissen, weil sie nicht wissen, wie Sie auf den Tod reagieren sollen. Nach einer Woche ruft die Freundin an und fragt, warum Sie sich nicht gemeldet haben. Ein guter Freund von Ihnen heiratet in Ihrer Heimatstadt und lädt sie dazu ein. Sie fühlen sich diesem Freund nicht so sehr verbunden und möchten nicht extra dafür dorthin reisen und noch Geld für Unterkunft und Geschenke ausgeben. Wie sagen Sie ab? Sie sind umgezogen und mehrere Freunde haben mitgeholfen. Jetzt möchten Sie sich bei Ihnen bedanken. Sie sind Mutter einer siebenjährigen Tochter und haben jetzt das Gröbste hinter sich. Wenn Sie an die letzten Jahre zurückdenken, können Sie mehr wertschätzen, was Ihre Mutter für Sie getan hat. Sie sagen Ihr „Danke“. Ein Freund von Ihnen hat seit ein paar Wochen eine Affäre neben seiner festen Partnerschaft. Sie sitzen gemeinsam im Cafe, und er sagt zu ihnen: „Weißt du, das ist total schön mit meiner Geliebten, aber ich halte diese Lügen und Verheimlichen nicht mehr aus. Ich mag meine Frau und will sie nicht hintergehen!“ Ihre langjährige Freundin ist schon seit mehr als einem Jahr arbeitslos und jammert herum: „Es ist so schwierig, einen Job zu bekommen. Ich habe schon so viel versucht, aber heutzutage ist einfach nichts mehr drin. Ich bin total verzweifelt und weiß nicht mehr, was ich machen soll!“ Ein guter Freund von Ihnen zieht nächste Woche um. Er meldet sich kurzfristig bei ihnen: „Hi, ich brauch unbedingt deine Hilfe, mir sind zwei Leute für den Umzug ausgefallen, und ich habe den Wagen bestellt. Kannst du am Samstag den ganzen Tag dabei sein?“ Sie wollten den Samstag ausspannen und ein paar wichtige Besorgungen machen. Er sagt: „Aber das kannste noch später machen, das ist nicht so wichtig!“ Sie möchten endlich mal mit ihrem Mann ins Theater gehen, und bitten Ihren Vater, auf die Kinder aufzupassen. Sie möchten die Kinder keinem Fremden anvertrauen und sind deshalb auf seine Hilfe angewiesen. Er sagt: „Nein. Ich habe schon was anderes vor.“
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Ein guter Freund kommt zu Ihnen und möchte Sie um etwas Geld bitten. Er braucht das für ein neues Fahrrad, das er beruflich benötigt. Sie wissen, dass er mit Finanzen nicht wirklich umgehen kann, und schon beim letzten Mal mussten Sie dem Geld mehr als ein Jahr hinterherlaufen. Sie treffen sich mit einer Freundin zum Plausch. Sie erzählt von einer neuen Bekanntschaft, die recht schnell zudringlich wurde: „Ist immer dasselbe mit den Männern. Die wollen nur das eine, und dann lassen sie dich fallen!“ Leben mit Kindern & Jugendlichen Ihre Tochter kapselt sich immer mehr von Ihnen ab. Sie sehen, wie sie sich in etwas verrennt und möchten sie vor den negativen Folgen warnen. Ihr Sohn füttert in dem Streichelzoo die Ziegen. Aber er hält das Futter mit den Fingern fest, so dass Sie Angst haben, dass ihn die Ziege in die Finger beißt. Ihr Sohn ist mit seinen Freunden auf dem Spielplatz. Es ist Zeit zum Abendessen, und Sie rufen ihn herein. Peter fängt an zu schreien: „Immer muss ich am frühesten von allen nach Hause gehen! Das ist so gemein!“ Sie machen heute zum Mittagessen eine gesunde Mahlzeit aus dem Bioladen. Ihr Sohn kommt aus der Schule nach Hause, sieht das Essen und sagt: „Was ist das für ein Zeug? Das esse ich nicht. Ich will Spaghetti haben!“ Der Zahnarzt Ihres Kindes empfiehlt eine feste Zahnspange für ihre Tochter, die 13 Jahre alt ist. Sie möchte sie auf keinen Fall tragen. Ihre 10jährige Tochter bäckt Ihnen zum Muttertag einen Kuchen. Sie wussten nicht, dass sie es schon kann und haben nichts davon bemerkt, weil sie das bei Ihrer Freundin gemacht hatte. Sagen Sie „Danke“ dafür. Ihre 15jährige Tochter möchte bei ihrem Freund übernachten und bittet um Ihre Erlaubnis. Sie fühlen sich unwohl und drucksen herum. Die Tochter interpretiert es (bewusst) als „Ja“ und sagt: „Danke Papa/Mama. Du bist der/die Beste!“. Jetzt möchte Sie aber einschreiten. Alternative: Sie sagen auf die Bitte der Tochter von Anfang an „Nein!“. Die Tochter reagiert darauf: „Warum kannst Du mir nie vertrauen?“ Sie hatten mit Ihrem Sohn vereinbart, dass er nicht später als 23 Uhr nach Hause kommt oder vorher anruft. Jetzt ist kurz nach Mitternacht und er kommt heim: „Mum, ich hätte gerne angerufen, aber der Akku meines Handys war leer!“. Sie glauben ihm nicht ganz und stellen ihn zur Rede. Ihr Sohn ist acht Jahre alt und tut sich schwer mit der Schule. Ihre Tochter kommt stolz dazu und berichtet, wie sie die letzte Prüfung als Klassenbeste abgeschlossen hat. Ihr Sohn wirft wütend seinen Tornister in die Ecke und verschwindet in sein Zimmer. Sie gehen hinterher und geben ihm Empathie. Ihr Sohn kommt wie jeden Samstag vom Fußballspielen nach Hause und wirft seine Tasche mit den nassen und dreckigen Sportsachen in die Ecke. Sie regt das total auf, denn sie hatten vereinbart, dass er die Sachen in die Badewanne tut und vorreinigt. Es sind jetzt schon zwei Stunden vergangen und nichts ist geschehen. Sie haben sich mit Ihrem Sohn gestritten, und Ihnen ist die Hand ausgerutscht. Im Nachhinein fühlen Sie sich schuldig und machen sich Selbstvorwürfe, dass es so weit kommen konnte. Sie haben mit Ihrem Sohn vereinbart, dass er am Nachmittag nach gemachten Hausaufgaben ins Kino darf. Als die Zeit fürs Kino immer näher rückt, er die Hausaufgaben nicht mal zur Hälfte hat, fragt er, ob er trotzdem gehen könne. Sie sagen „Nein“, und er verzieht sich in sein Zimmer. Auf der Zimmertür steht: „Kein Zutritt für Mütter!“. Sie klopfen an der Tür, aber er rührt sich nicht. Es kommt eine schwangere Frau in die Straßenbahn und möchte sich hinsetzen. Ein Junge steht aber nicht auf. Der Mann neben Ihnen sagt: „Das ist ja mal wieder typisch. Die Jugend von heute. Das hätte sich früher mal einer trauen sollen!“ Es ist 7.30 Uhr, und Sie möchten Ihren Sohn in die Schule bringen. Er sitzt noch am Frühstückstisch im Schlafanzug und mümmelt an seinem Brot herum. Sie packen Ihren Sohn am Arm und schreien: „Jetzt aber los, wir haben nicht ewig Zeit!“ Er schaut erschrocken drein und verschwindet in seinem Zimmer. Sie bedauern, dass Sie so heftig reagiert haben.
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Impulsfragen 1. Reflexion GFK-Input Was leuchtet mir ein? Was kann ich nachvollziehen? Was kann ich davon in meine Lebenspraxis umsetzen? Was tue ich schon? Was gefällt mir nicht an dem Ansatz? Wo habe ich Zweifel? Was habe ich noch nicht verstanden? Wo brauche ich noch zusätzliche Erklärungen? 2. Mein Konfliktverhalten Mein typisches Konfliktverhalten ist… (Muster/ Fallen/ Erfolgsstories) Welche Streits/ Auseinandersetzungen hatte ich bisher? Was ist dort gut gelaufen? Was ist verbesserungswürdig? Wann/ Wie spreche ich etwas an? Wann vermeide ich Auseinandersetzungen? Was sind da Vor- und Nachteile? Mit wem streite ich gerne/ mit wem nicht? Wo sind da die Unterschiede? Was ist mir wichtig im Miteinander? Welche Werte habe ich da? (z.B. partnerschaftlicher Umgang, Fairness, Respekt) Wie lebe ich die Werte in Konflikten? Wie schaut für mich ein „idealer“ Streit aus? Wie ein „idealer“ Streitpartner? Was mache ich, um ein solcher zu sein? Was sind hilfreiche Strategien/ Ressourcen, um einen Konflikt konstruktiv zu lösen? Oder zu Win-Win-Lösungen zu kommen? 3. Gefühle Ich und meine Gefühle – welche mag ich, welche nicht? Welchen Umgang mit Gefühlen habe ich im Elternhaus/ in der Schule/ auf der Arbeit gelernt? Welche Strategien habe ich, um mit unangenehmen Gefühlen umzugehen? Welche unterdrücke ich, welche kenn ich gar nicht? Was sind die Ursachen und Auslöser von Gefühlen? Woher kommen sie? Was ist für mich emotionale Intelligenz/ Kompetenz? Welchen Umgang mit Gefühlen wünsche ich mir? 4. Meine Werte/ meine Motivation Was treibt mich an? Was motiviert mich zu handeln? Was ist die Ursache meiner Handlungen? Welche Kraft/Energie steckt dahinter? Was ist mir wichtig im Leben? Was sind meine Werte am Arbeitsplatz/ in meiner Familie/ im sozialen Miteinander? Welche Beziehungen/ Begegnungen habe ich schon erlebt, bei denen viele dieser Werte erfüllt waren? 5. Bedürfnisse Wenn ich mein praktisches Handeln anschaue, welche Bedürfnisse/ Werte erfülle ich mir vor allem? Welche Bedürfnisse kommen zu kurz? Wie könnte ich sie mehr leben? Was sind konkrete Strategien, um mehr von meinen Werten im Alltag zu leben? Was hindert mich daran, sie umzusetzen? Gibt es für mich eine Hierarchie der Werte/ Bedürfnisse? Welche Handlungen von anderen verstehe ich nicht oder billige ich nicht? Welche Werte könnten hinter den jeweiligen Handlungen stehen? Was könnte die „gute“ Absicht sein? Und wie könnte der andere zu seinem Bedürfnis kommen, ohne dass meins unerfüllt bleibt? 16



6. Bitten Wie kann ich meine Bedürfnisse erfüllen? Was sind die „guten“ Zutaten für eine Bitte? Was erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass sie dann erfüllt wird? Wieso fällt mir das Bitten so schwer? Was könnte es leichter machen? Was sind die „guten“ Gründe, keine Bitten direkt zu stellen? Was ist die Alternative dazu? Was ist der Unterschied zwischen Bitte und Forderung? Aus welchem Grund möchte ich, dass ein anderer etwas für mich tut? Wann ist es für mich egal? 7. Offene Fragen und Alltagsbezug Was ist noch offen für mich? Was möchte ich noch unbedingt geklärt haben, um zufrieden nach Hause zu gehen? Inwieweit kann ich die GFK in meinem Alltag einsetzen und anwenden? Wo genau? Wo sind die Grenzen? Wo kann ich sie im Alltag nicht einsetzen? Wie geht es mit mir und der GFK weiter? Meine konkreten Vorhaben:… Und wer kann mich dabei unterstützen? 8. Widerstände gegen die GFK Was für Widerstände spüre ich in mir oder im Kontakt mit Anderen, die die GFK betreffen? Welche Teile/ Elemente der GFK passen für mich nicht? Welche Erfahrungen stecken dahinter? Was sind für mich die Grenzen der GFK? Wann und wie funktioniert die GFK so nicht? 9. Selbstbehauptung auf Giraffisch In welchen Situationen hätte ich mir mehr Selbstbehauptung gewünscht? Wo habe ich klein beigegeben, obwohl es besser gewesen wäre, meine Interessen/ Bedürfnisse durchzusetzen? Was hat mich gehindert, auch auf mich zu achten und bei meinem Standpunkt zu bleiben? Was sind die positiven Gründe, klein beizugeben? Welche Bedürfnisse erfülle ich mir damit? Und kann ich dem ganz zustimmen? Wie kann ich für mich und meine Bedürfnisse sorgen, ohne den anderen abzuwerten oder mein Bedürfnis nach Rücksichtnahme zu vernachlässigen? Wann ist es gerechtfertigt, mich selbst zu behaupten? Wann ist es notwendig? 10. Nein-Sagen/ - Empfangen Wie geht es mir mit dem Nein-Sagen/ - Empfangen? In welchen Situationen habe ich Schwierigkeiten damit? Wo fällt es mir leicht? Was passiert, wenn ich „Nein“ meine, aber „Ja“ sage? Was macht es schwierig, ein „Nein“ als Geschenk zu sehen? Wie kann ich das „Nein“ zur Sache von dem „Nein“ zur Person trennen? Was wäre mein Optimum beim Nein-Sagen/-Empfangen? Wie könnte ich da einen Schritt weiterkommen?



17



11. Vom Zwang zur Selbstverantwortung – Es gibt kein Mus Welche Dinge in meinem Leben müssen gemacht werden? Was sind unabänderliche Pflichten? Wirklich? Wie geht es mir, wenn ich so was tun muss? Wer sagt mir im Inneren/ Außen, dass ich was tun muss? Kann jemand anders mich zwingen etwas zu tun? Wie macht er das? Was kann der Andere tun, damit ich meine Macht abgebe? Was kann ich tun, um in meiner Kraft zu bleiben? Was kann ich tun, um frei entscheiden zu können, ob ich was tue oder aus vollem Herzen „Nein“ zu sagen sage? Was würde passieren, wenn es in der Welt kein Muss mehr gibt? 12. Umgang mit starken Emotionen Welche starken Gefühle kenne ich bei mir? In welchen Situationen treten sie auf? Wodurch werden sie ausgelöst? (äußerer Anlass/ rote Knöpfe) Wer ist für die starken Emotionen verantwortlich? Was kann er/sie dafür tun, dass sie weniger stark werden? Gibt es einen persönlichen Gefühlswächter? Jmd. in mir, der versucht bestimmte Gefühle zu vermeiden oder loszuwerden?? Wie macht er das? Mein bisheriger Umgang mit starken Gefühlen: Was hat funktioniert? Was nicht? Was wäre ein konstruktiver Umgang? Was hindert mich daran? Wie könnten mir hier die GFK oder andere Ansätze hilfreich sein? 13. Umgang mit Ärger An welche Situationen kann ich mich erinnern, in denen ich sehr ärgerlich war: Was ärgert mich? Warum? Wer ist schuld? Was sind meine roten Knöpfe? Warum? Was mache ich, wenn ich mich ärgere? Wie (re)agiere ich dann? Wie ist meine innere Haltung dem Ärger gegenüber? Ist das ein willkommenes Gefühl oder ein abgelehntes? Gibt es sowas wie gerechten Zorn? Ist Wut in Ordnung? Oder welchen Zweck erfüllt sie? Wann drücke ich meinen Ärger aus? Wann nicht? Was spricht für den Ausdruck? Was dagegen? Wie drücke ich meinen Ärger aus? Wann + warum + was sind die Konsequenzen? Unterdrücke ich meinen Ärger? Wie? Warum? Mit welchen Konsequenzen für mich und andere? Wie könnte ich angemessen mit meiner Wut umgehen? Was wäre mein Ideal? Wann habe ich mich schon mal „ideal“ verhalten? Was sind meine Erfolgserlebnisse im Umgang mit meiner Wut? 14. Umgang mit Kritik An welche Situationen/ Kritik kann ich mich erinnern? Welche sind mir hängen geblieben? Was macht es mir schwer, mit dieser Kritik umzugehen? Was geht da innerlich ab? Welche Gefühle und Bedürfnisse sind bei mir durch solche Rückmeldungen lebendig? Welche Strategien könnten hilfreich sein im Umgang mit dem inneren/ äußeren Kritiker? Inwieweit könnte die GFK da hilfreich sein? Was sind die „guten“ Absichten des inneren/ äußeren Kritikers? Was sind seine Gefühle und Bedürfnisse? Wie könnte ein hilfreicher Handlungsrahmen für den Umgang mit Kritik aussehen? (Checkliste) Wie würde ich mir eine Kritik an mich wünschen? Wie könnte ich Kritik ala GFK ausdrücken? 18



15. Umgang mit Fehlern In welchen konkreten Situationen gehe ich nicht liebevoll mit mir und meinen Fehlern um? Was passiert innerlich bei mir, wenn ich einen sogenannten Fehler mache? Welche inneren Teile sind dann aktiv? Was sind die jeweiligen Bedürfnisse? Was sind die großen/ schweren Fehler, die ich bisher gemacht habe und wie gehe ich damit um? Was macht das mit mir? Wie gehe ich mit den Fehlern der Anderen um? Was ist da anders ggü. meinen eigenen? Was wäre ein konstruktiver/ optimaler Umgang mit meinen Fehlern? Was für Widerstände tauchen da auf + Welche Bedürfnisse stecken dahinter? Welche inneren Anteile könnten bei einem liebevollen und konstruktiven Umgang zusammenspielen? Welche Rolle könnte die GFK dabei spielen? Welche anderen Strategien/Hilfen könnten für einen konstruktiven Umgang mit Fehlern hilfreich sein? 16. Umgang mit Lob Was macht es schwer mit Lob umzugehen? An welche Situationen denke ich da? Was ist meine ganz persönliche Lob-Lebensgeschichte? (Highlight/ Dunkelkammer)? Wie und wann lobe ich mich selbst? Was hindert mich daran? Wie und wann lobe ich Andere? Warum? Was hindert mich daran? Was wäre ein optimaler persönlicher Umgang mit dem Thema Lob für mich? Was würde die GFK dazu sagen? Wie könnte die GFK dabei helfen? Was für andere Hilfen/Ressourcen gibt es? 17. Aufrichtigkeit und Scary Honesty Welche guten Gründe gibt es, echt und aufrichtig zu sein? Welche guten Gründe gibt es, nicht echt und aufrichtig zu sein? Welche Bedürfnisse erfülle ich mir, wenn ich etwas nicht anspreche? Wie möchte ich, dass mein Gegenüber sich mir gegenüber verhält? In welchen Situationen ist es mir gelungen, trotz Angst und mögliche Nachteile meine Meinung zu sagen? Was ist dann innerlich/ im Außen passiert? Wann ist es mir nicht gelungen und was ist dann geschehen? Was kann mich ermutigen, häufiger zu sagen, was mir auf dem Herzen liegt, auch wenn es schwer fällt? Wann kann es sinnvoll und ggf. überlebenswichtig sein, nicht aufrichtig zu sein? Wie kann ich mich optimal auf ein angstbesetztes Gespräch vorbereiten? Welche Techniken/ Ressourcen habe ich? Welche möglichen Gespräche könnte ich führen? Ordne sie der Schwierigkeit nach. 18. Umgang mit Kindern Was sind meine Bedürfnisse im Umgang mit Kindern? In welcher Rolle bin ich da hauptsächlich? Was sind meine Vorstellungen von „guter“ Mutter/ Lehrerin und inwieweit sind diese Vorstellungen bewusst gewählt? Was für Assoziationen habe ich, wenn ich an die Schublade „Kind“ denke? Was sind die herausfordernden Situationen mit Kindern für mich? Welche Gefühle und Bedürfnisse gibt es da bei mir? Und welche bei den Kindern? Wie könnte ein optimaler Umgang mit kleinen Menschen aussehen? Wie könnte ich meine Bedürfnisse nach „zum Wohlergehen beitragen“ und „meiner Verantwortung als … gerecht werden“ und den jeweiligen Bedürfnisse der Kinder erfüllen? Was könnte für mich ein nächster Schritt in die Richtung „GFK auch mit kleinen Menschen leben“ sein? 19



19. Beratung und Coaching: Was ist meine Beratunsphilosophie? Worauf achte ich in meinen Beratungen? Wie sehe ich meine Rolle in der Beratung? (Begleiter, Experte, Infodrehscheibe, Retter, Ratgeber) Mein typisches Beratungsverhalten/ -verlauf ist… Was macht mir Spaß an Beratungen? Was nicht? Was waren bisher die schwierigsten Beratungssituationen? Und wie bin ich mit ihnen umgegangen? Was waren bisher die Highlights in meinen Beratungen? Was sind hilfreich Strategien/ Ressourcen in Beratungen? Was sind meine Vorbilder? 20. Social Change Wie schätze ich meine Macht ein, meine soziale Umgebung zu verändern? Wo scheint es möglich? Wo nicht? Was sind die Bereiche, in denen ich meinen Beitrag leiste? Was mache ich da genau? Wo gibt es in meiner Umgebung Missstände? Und was könnte da geändert werden? Was hält mich davon ab, aktiver zu werden? Was sind die guten Gründe für das Erdulden? Was könnte ein kleiner Schritt zu mehr Aktivität für mich sein? 21. Gewaltfrei unterbrechen Was passiert innerlich, wenn ich eine Situation erlebe, in der ich unterbrechen/eingreifen sollte? Was hindert mich? Welche Bedürfnisse sind erfüllt, wenn ich NICHT eingreife? Welche Bedürfnisse möchte ich mir durch ein Eingreifen erfüllen? Wieso will ich unterbrechen? In welchen Situationen ist es mir gelungen, in welchen Situationen nicht und warum? Was wäre mein optimales Verhalten in der nächsten Situation? Und wie komme ich dahin? Was würde ich meinen Kindern zu dem Thema sagen? 22. Widerstände/Grenzen der GFK Was für Widerstände spüre ich in mir oder im Kontakt mit Anderen, die die GFK betreffen? Welche Teile/ Elemente der GFK passen nicht für mich? Warum? Welche Erfahrungen stecken dahinter? Was sind für mich die Grenzen der GFK? Wann und wie funktioniert die GFK so nicht?
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Hilfreiches während des Seminares Hilfreiche Infos zu Rollenspielen Unterschiedliche Schwierigkeitsgrade Leicht: Falleinbringer spielt Wolf, gut Perspektivwechsel Schwierig: Falleinbringer spielt sich selbst als Giraffe Mögliche Rollen Giraffe Wolf Unterstützer Giraffe = Begleiter der Giraffe Beobachterin Varianten Nur grüne Karten, keine 4-Schritte Keine Selbstklärung – gleich hinein in den Tanz Unterbrechen, Rollenwechsel, ErsatzspielerInnen rein – for-/rewind



_________________________________________________________ Hilfen für den Beobachter Ziel: nachvollziehbare, konkrete Rückmeldung mit wenig Bewertungen Spieler A „Es ist immer das gleiche mit Dir: Du hörst nie zu“



Spieler B



Du bist genervt, weil du gerne verstanden werden möchtest?



Beobachter Gedanke: Wieder diese Vorwürfe, das kenn ich doch Aha, so hätte ich das nicht gesagt, aber passt…



Auswertung Rollenspiel Fragen an die Rollenspieler Wie geht es mir jetzt? Was hat sich für dich ggü der Ausgangssituation geändert? Was war förderlich/ hinderlich für den Verlauf/ Deine Kooperationsbereitschaft? Kriterien für den GFK-Erfolg: Gemeinsame Lösung gefunden?? – fauler Kompromiss, guter Kompromiss, Win-Win?? Eindruck verstanden worden zu sein: Mehr, weniger, gleich geblieben Kooperationsbereitschaft: Höher, geringer, gleich geblieben Qualität der Beziehung: besser, schlechter, gleich geblieben Fragen an die Beobachter Welche Sprechakte sind mir besonders aufgefallen? Welche Wirkung hatten sie? Gab es einen Wendepunkt? Was hat dazu geführt, dass der andere „weicher“ geworden ist? Was war förderlich/hinderlich für den Verlauf/ das gegenseitige Verstehen? Was möchte ich noch wissen von den Rollenspielern? Welche Erinnerungen hat das bei mir ausgelöst (SHARING)
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Vertiefende Übungen Freies Üben Jeder für sich überlegen Was (Thema/Situation) möchte ich Wie (Technik/Form) In welcher Rolle (Wolf/ Giraffe/ Begleiter/ Zuschauer) Mit wem/ wievielen machen? Wie lange brauche ich ungefähr dafür? Konkrete Wünsche koordinieren _____________________________________________________________________________



Einstieg in ein Thema Was beschäftigt/interessiert mich an dem Thema? Mit wem/in welchen Situationen ist das Thema für mich aktuell? Was macht den Umgang mit dem Thema für mich schwer im Moment? Wo sehe ich meine Lernfelder? Was wünsche ich mir für mich im Umgang mit dem Thema? Meine Bedürfnisse/ Visionen/ Ziele sind… Was erwarte ich mir dabei für eine Unterstützung/Hilfe von der GFK? Wie kann die GFK dazu beitragen, dass das Thema leichter für mich wird? _____________________________________________________________________________



Weitere Übungen Wahrnehmung - Dialog Martha und George Gefühle: Lieder und Gefühle Bitten: 2er Übung: „Bitte“ und „Hohoho“ Bitten: 2er Bitten/fromme Wünsche o Die Hand geben, Namaste-Geste, Winken – begrüßt einander o Auf die Schulter klopfen, Daumen hoch zeigen, Was mir an dir gefällt – wertschätzt einander Konfliktskulptur Remembering Lach-Yoga Reise nach Jerusalem: Nicht-Kooperation/ Kooperation
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GRUNDLAGEN DER GFK
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Wolfs- und Giraffenwelt



Kopf: Interpretationen, Schubladen, Urteile So-ist-das-Bewertungen (objektiv): Es ist so und so Statische Sprache Vergangenheit, Zukunft, Erwartungen Mangelbewusstsein



Herz/ Bauch: Gefühle und Bedürfnisse Ich-finde, dass-Bewertungen (subjektiv): Meine Sichtweise ist – deine SW ist ok Dynamische Sprache Gegenwart: Hier, Jetzt und So Bewusstsein der Fülle – es ist genug für alle da Kampf/ Konkurrenz Grundhaltung der Kooperation Strategisch vorgehen, verstellen, Echtsein und Vertrauen auf den Tanz, evtl. Schlachtplan, Machiavelli gute Vorbereitung – in der Gegenwart sein Recht haben Einander Verstehen Opfer + Sündenbockdenken = Jmd. ist schuld Jeder übernimmt seinen Teil der Verantwortg Zwang (Gehorsamkeit oder Rebellion): Freie Wahl – reflektierte Aktion: Ich muss, es gehört sich Ich entscheide, Ich tue, weil ich brauche… Stellen häufig Forderungen Stellen häufig Bitten Fixiert auf bestimmte Lösungen/ Strategien Verbunden mit Bedürfnissen, flexibel auf Lösungsebene Fassaden, Masken, Lügen, Manipulation, Authentizität, Echtheit, Klarheit, Vertrauen strategisch vorgehen auf den Tanz, Konsequenz, Spieltheorie Bestrafende Gerechtigkeit Versöhnende Gerechtigkeit/ Vergebung (Rache/ Vergeltung) Wiedergutmachung Fehlerkultur/ Kritik – Wertschätzungskultur – zuerst das Positive auf Fehler achten und verurteilen sehen, Dankbarkeit Belohnung – positives Konditionieren Wertschätzung – Selbstausdruck Bestrafender Einsatz von Macht Schützender Einsatz von Macht Wolfsverurteilung – Ärger gegen jemanden Giraffenschrei – Ärger weil ich brauche Egoismus – nur meine Wünsche zählen Selbstbehauptg: eigene Bedürfnisse wichtig Selbstaufgabe: eigene Bedürfnisse nicht Bedürfnis das Leben des anderen zu wichtig bereichern Polarität: Unabhängigkeit – Co-Dependenz Interdependenz – wir sind alle verbunden NETT EHRLICH Ernst des Lebens Spiel des Lebens Schuld, Genervt sein, Depression, Ärger Traurigkeit Angst zu bitten, Angst sich verletzlich zu trotz Angst Selbstausdruch – Ideal: Bitten als zeigen, Geschenk HOHOHO Weihnachtsmann-Geist Stress Ruhe Normal, gewöhnt und erlernt (sind wir alle Natürlich, neu zu erlernen (sind wir alle Experten drin: Liebe deinen Wolf!) Anfänger drin: Lernprozess/ Babygiraffe) Feindbilder (sehen nur Wölfe) Mitgefühl (sehen nur Giraffen, d.h. Wölfe sind nur Giraffen mit Sprachproblemen) 24



Innere Anteile als Wolf oder Giraffe



Kritiker & Perfektionist: Es muss perfekt sein und ich finde jeden Fehler, der sofort korrigiert werden muss (Selbst-)Entwerter: Zwängli/ Diktator: Du musst/ Man muss Rebell: Ich will nicht Antreiber inkl. Zwängli Dogmatiker: So ist es!!



Qualitätsmanager & Akzeptierender (Selbst-) Wertschätzer = innerer bester Freund Freier Mensch: Ich muss gar nichts… ich entscheide mich, weil ich brauche… s.o. Impulsgeber & Gelassener Pluralist: Es gibt so und so. Mir liegt eher das und ich lasse dir deins



Kontinuum zwischen Wolf und Giraffe – wir sind BEIDES!!!



100% Wolf



100% Giraffe



Es sind Bilder für unterschiedliche Bewusstseinszustände und gleichzeitig höchst unvollkommene Schubladen. Wir sind beides!! Es bringt überhaupt nichts, einen Teil davon zu bekämpfen oder ausschalten zu wollen. Das Ziel ist es, ungeliebte Teile ganz anzunehmen und zu lieben. Dann verwandeln sie sich eh. Handlungsspektrum erweitern – beides pro-aktiv verfügbar haben, sich bewusst für das eine oder andere entscheiden zu können



Liebe den Wolf Warum sollten wir noch viel Wölfischer sein + auf die Giraffensprache pfeiffen? Wozu deint mir mein Wolf? Was verdanke ich ihm/ihr? Welche verschiedenen Wölfe habe ich? Welche sind leicht und welche sind schwierig zu erkennen? Welche mag ich, welche mag ich nicht?? Wie könnte eine Hommage an meine Wölfe ausschauen??
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Selbstverantwortung Grundannahmen Jeder Mensch ist für sich selbst verantwortlich, d.h. o für die Gedanken, denen er/ sie Kraft und Glauben schenkt o für die Worte, die er/ sie spricht o für die Gefühle, die er/ sie fühlt (Auslöser mag eine bestimmte Situation oder Handeln anderer sein) o für die eigenen Bedürfnisse o für die Strategien, die gewählt werden, um bestimmte Bedürfnisse zu befriedigen Selbstverantwortung schließt auch das Bedürfnis ein, das Leben des anderen zu bereichern/ zu seinem/ ihrem Wohlergehen beizutragen. Selbstverantwortung ist ein Lernprozess, der nicht früh genug beginnen kann. Die GFK kann beim Erlernen von mehr Selbstverantwortung und der deutlichen Trennung zwischen dem ICH und dem DU sehr hilfreich sein. Beispiele: Jemand gibt mir eine Ohrfeige Jemand schneidet mich beim Autofahren Mein Partner sagt mir, dass er/sie sich von mir trennen möchte



Für unsere Gefühle und Bedürfnisse



JA Für unsere Handlungen/ Worte



JA Für die Reaktion anderer auf unsere Handlungen/ Worte



NEIN Für unsere Reaktion auf deren Reaktion



JA
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Übung: Persönliche Verantwortung (für die eigenen Gefühle) übernehmen In der Wolfswelt herrscht das Prinzip der Schuld vor. Wenn ich mich schlecht fühle, dann liegt das an den Handlungen des Anderen, der eben diese Gefühle verursacht hat. Im Übergang in die Giraffenwelt fällt es immer wieder schwer, dieses Denken zu durchbrechen, weil es uns sehr vertraut ist, und gerade in nahen Beziehungen die Grenzen zwischen Ich und Du leicht verschwimmen. Um nicht in diese Falle zu stolpern, ist es sehr, sehr hilfreich solche Statements schnell empathisch zurück zu spiegeln. Lies dir die Sätze durch und entscheide, ob die Person volle Verantwortung für ihre Gefühle übernimmt oder nicht. Wenn nicht, dann übersetze den Satz in GFK (Gefühle + Bedürfnisse) Nr. Satz Übersetzung 1 Du nervst mich, wenn Du Deine Klamotten einfach so rumliegen lässt! 2 Ich bin sauer, weil Du mich beleidigt hast. 3 Es hat mich total verletzt, als Du gestern mir bei meinen Problemen nicht zuhören wolltest. Das war total rücksichtslos! 4 Ich bin traurig, als Du gestern nicht zum Essen gekommen bist. Ich hätte mir sooo gewünscht, dass wir den Abend zusammen verbringen. 5 Ich bin total enttäuscht. Nicht mal an unseren ersten Jahrestag hast Du gedacht! 6 Ich bin verzweifelt, weil Du schon wieder nicht angerufen hast. 7 Ich bin entmutigt, weil ich gerne schon weiter in meiner Arbeit sein wollte. 8 Mami ist traurig, wenn Du nicht Dein Zimmer aufräumst. 9 Ich kann einfach nicht aus vollem Herzen geben, wenn Du immer nur Forderungen stellst. 10 Du bist gestern nicht zum Termin gekommen. Ich bin total enttäuscht, weil mir Verlässlichkeit wichtig ist. 11 Als Du gestern nicht angerufen hast, habe ich mich ganz allein gefühlt. Einsam und verlassen 12 Mein Bruder hat mich geärgert. Es ist seine Schuld, dass ich ihn gehauen habe. 13 Wenn Du noch dicker wirst, habe ich überhaupt keine Lust mehr, mit Dir zu schlafen! 14 Das ist ja unerhört! Wie konnten Sie nur so schlampig arbeiten. Ich koche vor Wut! 15 Ich bin so glücklich, dass Du mich heute bei der Arbeit überrascht hast! 16 Ich bin total zufrieden, weil ich eine Gehaltserhöhung bekommen habe! 27



Kurzreferat: Einführung GFK Anhand der Übersicht auf der nächsten Seite Fokus auf die Verbindung und das Leben in der Gegenwart es gibt drei Stellungen/ Positionen: Selbstklärung (Giraffenohren nach Innen), Empathie (Giraffenohren nach Aussen) und Selbstausdruck/ Aufrichtigkeit (Giraffenmund) wesentliche Hilfe ist das Vier-Schritte-Modell, die Konzentration auf Wahrnehmung, Gefühl, Bedürfnis und Bitte



Verschiedenes andere Namen: einfühlsame/ wertschätzende Kommunikat., Giraffensprache, Sprache der Herzen Ziele/ Bedürfnisse: einander Verstehen, mit Freude geben, Selbstverantwortung, Spaß, Kooperation, Konsens – einen Weg finden, wo die Bedürfnisse aller berücksichtigt werden Bilder: Fremdsprache, spiritueller Weg, Tanz, Universalschlüssel GFK funktioniert nicht als Manipulation, dazu den anderen zu etwas zu veranlassen, was nicht seinen eigenen Bedürfnissen dient GFK ist Kommunikationsprozess und eine dynamische, keine statische Sprache. Der jeweilige Kontext ist entscheidend, z.B. Aufstehen, Geschrei der Kinder, Anruf eines Freundes. Ebenso wandeln sich auch die Gefühle und Bedürfnisse permanent. GFK braucht beide Elemente, die Haltung eines wertschätzenden Miteinanders und die Technik der vier Schritte GFK basiert auf einem positivem Menschenbild, d.h. jeder tut das Beste, was er/sie zur Zeit machen kann; es gibt immer gute Absichten/ Beweggründe/ Bedürfnisse hinter einzelnen Handlungen; jeder Mensch ist lernfähig und kann den Kontakt zu den eigenen Gefühlen/ Bedürfnisse wieder finden; jeder Mensch hat Freude daran, dem anderen zu helfen/ beizustehen; jeder Mensch möchte in seinem Wesen verstanden und akzeptiert werden GFK ist eine hilfreiche Orientierung im alltäglichen Miteinander. Viele Konzepte helfen, wieder in Kontakt mit sich selbst und dem anderen zu kommen (z.B. Wofür wir verantwortlich sind!) GFK ist wie eine Fremdsprache mit eigenem Vokabular sowie Grammatik GFK ist ein einfaches Modell, aber schwierig zu lernen, ganz besonders mit dem eigenen Partner, Eltern, Kindern oder sonstigen Autoritätspersonen GFK beantwortet zwei zentrale Fragen: Wie geht es mir/dir? Was können wir tun, um einander unser Leben zu bereichern? GFK ist aktive Beziehungsarbeit: Wie können wir unsere Beziehung so verbessern, dass ein Geben von Herzen kommt?



Anwendungen/ Wo einsetzbar? überall durch Einfühlung mit dem „Aggressor“ Gewalt verhindern (Gewaltprävention) sich selbst klarer werden, innere Konflikte lösen (Selbstklärung) in Beratungsgesprächen/ Konflikten helfen, dass der andere in Kontakt mit seinen Gefühlen und Bedürfnissen kommt, sich selbst klarer wird (Klärungshilfe/ Beratung/ Therapie) Konflikte in der Partnerschaft, Nachbarschaft, in der Arbeit lösen (Konfliktmanagement) in sozialen und heilenden Berufen: Empathie erleichtert (Heilung) als Mediator/ Vermittler und für jede Verhandlung im beruflichen oder politischen Kontext



Geschichte/ ähnliche Ansätze Carl Rogers und seine Gesprächspsychotherapie: Echtheit, Empathie, Wertschätzung Thomas Gordons Famlienkonferenz Martin Buber: Vom Ich zum Du (Dialog/ Begegnung) Seelsorge, Beichtgespräche, Therapie Früchte/ Erkenntnisse der Mystiker: Finde Gott in deinem Inneren/ Bedürfnisse sind Manifestationen der göttlichen Energie (Jetzt, Heilung Vergangenheit, Frieden/ emotionale Freiheit, Mitgefühl, Gelassenheit, Fülle der Gefühle).
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Das Modell der Gewaltfreien Kommunikation Absicht: Herzensverbindung, Einander verstehen, gute Kooperation, Echtheit + Aufrichtigkeit



Selbstklärung: das ICH verstehen



Das VierSchritte-Modell 1. Wahrnehmung 2. Gefühl 3. Bedürfnis 4. Bitte



Empathie: das DU verstehen



Selbstausdruck das ICH mitteilen



Fokus: Hier + Jetzt + So



Der Rahmen Absicht und Fokus = Ethik der GFK Drei Positionen Selbstklärung = Selbstempathie = innere Klarheit finden Selbstausdruck = Aufrichtigkeit/ Echtheit Empathie = Klärungshilfe für mein Gegenüber Die vier Schritte Universalschlüssel, konkrete Formulierungshilfe, Orientierung



Quelle: Bridget Belgrave/ Gina Lawrie: Das GFK-Tanzparkett, 2006, S. 48a, www.gnb.org.uk
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Das Vier-Schritte-Modell (in Kurzform)



Wahrnehmung „Wenn ich sehe/ höre…“



Gefühl „bin ich [Gefühlswort]“



Bedürfnis “weil mir … [+ Bedürfniswort] wichtig ist.“



Bitte “Wärest du bereit [ + konkrete Handlung im Jetzt]…? Zusätzliche Erläuterungen Leiter vom Wolfsbewusstsein hin zum Giraffenbewusstsein Orientierung für Selbstklärung und Gespräche Jeder Schritt kann auch weggelassen werden Jeder Schritt kann auch anders gegangen werden
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Kommunikations-Flow



Selbstempathie (Das ICH verstehen) Wenn ich sehe/ höre..., bin ich (Gefühlswort), weil ich (Bed.wort) brauche. Bitte an mich/ jemand anders.



Absicht/ Intention



Absicht/ Intention Ich möchte Verbindung. Ich möchte verstehen und verstanden werden



Ich möchte nur meine Interessen durchsetzen



Ich wähle: Empathie (Das DU Verstehen)



Ich wähle: Selbstausdruck (Das ICH ausdrücken)



Ich konzentriere mich auf die andere Person: Wenn du siehst/ hörst, bist du (Gefühlswort), weil du (Bed.wort) brauchst. Du möchtest, dass ich... tue/ sage?



Ich drücke aus, was in mir steckt: Wenn ich sehe/ höre, bin ich (Gefühlswort), weil ich (Bed.wort) brauche. Könntest Du bitte...?



Fokus: Gegenwart = Hier + Jetzt + So Absicht: Herzensverbindung/ Einander verstehen und alle Bedürfnisse berücksichtigen Quelle: S. Hart/ V. Kindle Hodson: Empathie im Klassenzimmer, Junfermann, 2006, S. 76. 31



Was ist die Gewaltfreie Kommunikation (GFK)? Drei Bilder Sprache mit eigenem Wortschatz (Gefühle und Bedürfnisse) mit eigener Grammatik (Vier-Schritte-Modell, drei Positionen) wie eine Fremdsprache ein Lernprozess Zusammenhang Weltbild - Sprache Giraffensprache als Metapher



Tanz dynamisch, lustvoll, hin und her, macht Spaß bestimmte Grundschritte (Vier-Schritte) + Figuren einer führt (ist verantwortlich für den Gesprächsverlauf) Kooperation/ gute Zusammenarbeit es gibt kein direktes Ziel – es geht um das Tanzen an und für sich, das Sein im Hier und Jetzt



Leitstern für den Weg Ideal, nicht immer realisierbar gibt Orientierung (4-Schritte, Giraffenohren) ist manchmal ganz fern führt zum Ziel, ist ein Weg Weitere Bilder: Universalschlüssel



Grundhaltung GFK Lieben (in Gedanken, Worten und Taten = nur Giraffen sehen) Geh ins stille Kämmerlein… (Beten-Betten, Selbstklärung) Liebe deinen Nächsten wie dich selbst (Empathie) Ein Ja sei ein Ja… (Selbstausdruck, Echtheit) Fülle des Lebens (Gottvertrauen – Fülle der Gefühle – den inneren Frieden finden) Heilung/ Vergebung Vgl. Carl Rogers, Begründer der Gesprächspsychotherapie/ Humanistischen Psychologie Echtheit + Authentizität Empathie + Akzeptanz Grundvertrauen ins Leben/ das Gute im Menschen partnerschaftlicher Umgang/ Gleichwertigkeit



Ziel/ Zweck der GFK? liebevoller, partnerschaftlicher Umgang; Wertschätzung + Respekt + Mitgefühl für einander Verstehen und Verstanden werden Mit Freude geben + aus vollem Herzen schenken („wie Kinder Enten füttern“) aus einer inneren Kraft, in Verbindung mit den eigenen Werten leben GEMEINSAM Wege finden, die die Bedürfnisse aller berücksichtigen (Konsens-/ Win-WinLösungen)
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Haltung GFK – Giraffenbewusstsein – Dogmen ☺ Es ist schwierig, das halbwegs verständlich in Worte zu fassen. Das ist also nur ein Versuch, eine Annäherung für einen Zustand der Präsenz, der mitfühlenden Gelassenheit, des Offenseins für das, was kommt... Innerlich frei und dennoch mit den anderen verbunden (INTER-SEIN): Wir alle haben die gleichen Bedürfnisse, nur bei den Strategien unterscheiden wir uns. Präsent sein, in der Gegenwart sein: Befreit von Vergangenheit und Zukunft. Bewusst sein: aus dem Blickwinkel des inneren Beobachters, zumindest ihn schnell abrufen können, innerlich gelöst und frei Santa-Claus-Energie: HOHOHO = meine Bedürfnisse sind Geschenke für die anderen Don´t do anything, that isn´t play – nur im Kontakt mit den eigenen Bedürfnissen handeln, es zumindest versuchen Giraffenohren und –brille aufsetzen (Giraffenbewusstsein): Auf das Herz und die Bedürfnisse des Gegenüber achtend, sonst nichts – „Mit dem Herzen sehen“ (vgl. „Kleiner Prinz“) Wirklich sehen, klar zwischen Beobachtung und Bewertung unterscheiden können, jenseits von Stereotypen und Schubladendenken: Weder Frau noch Mann, weder alt noch jung, weder Amerikaner noch Afrikaner. Akzeptanz und Wertschätzung für sich und andere Ich bin mein eigener König/ Chairman = Selbstverantwortung Meine Gefühle gehören mir: Ursache sind MEINE erfüllten/ unerfüllten Bedürfnisse; Ich bin dafür verantwortlich oder zumindest irgendwas in mir Selbstverantwortlich sein: für die eigene innere Klarheit/ bzw. Erreichen der inneren Bedürfnisse sorgend Sanft und dennoch kraftvoll, beharrlich im Giraffenbewusstsein bleibend, sich nicht da rausziehen lassen Follow the flow – der inneren Luststimme folgen – das tun, was Spaß macht, bzw. sich gemäß den frei gewählten Entscheidungen verhalten (Selbstdisziplin) Unvollkommen, den Wolf akzeptierend und ihm auch den nötigen Platz gebend – „I love my wolf!“ (Spirituality of imperfection) Idee der „restorative-justice“: Versöhnung statt Vergeltung oder Bestrafung Grundsätzlich bereit zur Kooperation und für einen Kontakt der Herzen Glaube an ein Universum der Fülle, des Überflusses Flexibel, durch den Kontakt mit den eigenen Bedürfnissen und dem „Nicht-Anhängen“ an konkrete Strategien, Bewusstheit über den Unterschied zwischen Bedürfnissen und Strategien, zwischen Bitten und Forderungen von der Intention her, was wirklich auf der jeweiligen Ebene gebraucht wird (Richtung/ Ziel) ICH (selektive) Authentizität Selbstverantwortung



DU Empathie/ Verstehen Akzeptanz
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WIR Zusammenarbeit/ Kooperation Win-Win-Lösungen gegenseitige Wertschätzung Partnerschaftlicher Umgang



Arbeitsdefinitionen (im Sinne der GFK) Was ist ein Problem? Ein wichtiges Bedürfnis, das nicht erfüllt wird oder zu kurz kommt. Was ist ein Konflikt? Ein Konflikt entsteht, zwischen mind. zwei Menschen, die miteinander für längere Zeit verbunden oder aufeinander bezogen sind und die zu einem Anlass/ Thema unangenehme Gefühle erleben, weil wichtige Bedürfnisse noch nicht erfüllt werden konnten bzw. (wenigstens scheinbar) nicht miteinander vereinbar sind. Meistens wird dann auf der Ebene der Strategien/ Bitten diskutiert und ein gegenseitiges Verstehen der jeweils dahinter liegenden Bedürfnisse ist noch nicht vorhanden. Was ist Gewalt? Jeder Versuch, andere Menschen zu bestrafen oder die eigenen Bedürfnisse ohne Rücksicht auf die Bedürfnisse anderer Menschen durchzusetzen. Was ist Kooperationsbereitschaft? Das Interesse daran, dass die anderen ebenfalls ihre Bedürfnisse erfüllt bekommen. Was ist ein Konsens? a) Eine Strategie/ Lösung, bei der die wichtigsten Bedürfnisse aller Beteiligten berücksichtigt werden. b) Eine Strategie/ Lösung, die im Wohlfühlbereich aller Beteiligten liegt, mit der alle (gut) leben können („Konsent“ im soziokratischen Sinne) Was ist Aufrichtigkeit? Dem anderen mitteilen was ich wahrnehme (Fakten) wie es mir dabei geht (Gefühl) was ich brauche (Bedürfnis) was ich mir wünsche (Bitte)
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Vier innere Einstellungen – Einladung ins Giraffenland (oder auch vier mögliche Formen, mit anderen zusammenzuarbeiten, zu kooperieren)



Quelle: M. Oboth/ G. Seils: Mediation in Gruppen und Teams, Junfermann, 2005, S. 15



Giraffenland Universum der Fülle, Grundoptimismus, -vertrauen WIN-WIN-Lösungen, wo die Bedürfnisse aller berücksichtigt werden = gemeinsamer Weg oder Giraffentrennung schützender Einsatz von Macht – Giraffenschrei Perlentaucher/ Goldsucher – Glaube an die guten Gründe beim Anderen Empathie vor Erziehung, erst der Kontakt, das Verstehen, dann die gemeinsame Lösungssuche
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Grenzen der GFK Funktioniert die GFK? NEIN, wenn mein Ziel ist, dass der andere das tut, was ich will (Manipulation i.w.S) JA, wenn mein Ziel ist, eine Lösung zu finden, die die Bedürfnisse aller Beteiligten berücksichtigt. Berücksichtigen heißt nicht erfüllen!! GFK erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass es zu so einer Lösung kommt. GFK stärkt die Verbindung, das Vertrauen zwischen mir und dem Anderen und erhöht damit die Kooperationsbereitschaft auf beiden Seiten. Kriterien für ein erfolgreiches GFK-Gespräch Gemeinsame Lösung gefunden Verständnis für den Anderen, bin verstanden worden Beziehungsqualität ist gestiegen Kooperationsbereitschaft ist gestiegen



Grenzen der GFK: Wann funktioniert die GFK nicht? Zu wenig/keine Zeit Unangemessenes Setting, passt nicht zu der Situation Mein Gegenüber möchte nicht Mein Gegenüber ist auf eine Lösung fixiert und bleibt trotz Empathie dabei Keine Giraffe anwesend, d.h. auch ich bin nicht mehr im GFK-Bewusstsein Als Umweg/ Stolpersteine auf dem Lernweg normal/ Teil des Lernprozesses



Lernprozess GFK – Das ist ja so unnatürlich!



Habituell Sozialisiert, den Normen der jeweiligen Kultur/ Gesellschaft angepasst, gelernt aber sehr vertraut



Natürlich Unserer Natur als authentische, liebevolle und mitfühlende Menschen entsprechen
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DAS VIER-SCHRITTEMODELL
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Das Vier-Schritte-Modell (ausführlich)1 Gewaltfreie Kommunikation Mitfühlende Kommunikation Giraffensprache Sich selbst aufrichtig ausdrücken Einfühlend zuhören Richte Deine Aufmerksamkeit darauf, Dir Richte Deine Aufmerksamkeit darauf, zu bewusst zu machen, was Dich gerade bewegt erfassen, was den Anderen Menschen in und das klar auszudrücken seinem Herzen bewegt ERSTER SCHRITT Teile eine Wahrnehmung mit, die möglichst Teile eine Wahrnehmung mit, von der Du jeder der Anwesenden teilen könnte und die glaubst, dass sie der Auslöser dafür war, was Auslöser für Dein Gefühl war den Anderen gerade bewegt Wenn ich sehe... Wenn Du siehst... Wenn ich höre... Wenn Du hörst... Wenn Du daran denkst... Wenn ich daran denke... Sprich möglichst so wie eine Videokamera es würde (wenn sie könnte☺), achte auf innere Ruhe und versuche versteckte Urteile, Bewertungen und Interpretationen loszulassen



ZWEITER SCHRITT Teile mit, was Du in Bezug auf Deine Versuche zu erfassen, was der Andere fühlt Wahrnehmung fühlst und teile Deine Vermutung mit fühle ich (mich) ... fühlst Du (Dich)... bin ich ... (+ Gefühlswort) bist Du ... (+ Gefühlswort) Benutze möglichst „reine“ Gefühlsworte und weniger Worte, die wie Gefühle klingen, aber eher beschreiben, was Du denkst oder was eine andere Person getan hat. Eine Hilfe zur Unterscheidung ist die Frage: „Wenn Du denkst ..., wie fühlst Du Dich dann...?“ Z.B. „Ich fühle mich ausgenutzt!“ “Wenn ich denke, ich wurde ausgenutzt, bin ich verärgert/ traurig/ verletzt“



DRITTER SCHRITT Teile als Ursache für Dein Gefühl Dein Versuche zu erfassen, welches Bedürfnis des Bedürfnis mit, welches in dieser Situation Anderen seine Gefühle verursacht hat und erfüllt wurde bzw. nicht erfüllt wurde teile deine Vermutung mit weil ich brauche ... weil Du brauchst ...? weil mir wichtig ist ... weil Dir wichtig ist ...? weil mir sehr daran liegt, dass... weil Dir am Herzen liegt, dass...? Bedürfnisse sind allgemein, abstrakt und ohne konkreten Bezug auf eine Person od. ein bestimmtes Verhalten. Vermeide es, den Anderen für deine Gefühle oder Dein Verhalten für die Gefühle des Anderen verantwortlich zu machen, also nicht: „... bin ich sauer, weil Du das und das getan hast!“ oder „...bist du traurig, weil ich nicht das und das getan habe.“ Kein Ich oder Du hier.



VIERTER SCHRITT Sprich eine Bitte aus. Etwas, was die andere Versuche zu erfassen, was der andere Person konkret tun könnte, um dein möchte, dass du jetzt tust und teile deine Bedürfnis zu erfüllen Vermutung mit Und ich hätte gerne, dass du... Und du hättest gerne, dass ich... ? Und du möchtest, dass ich ...? Wäre es für dich in Ordnung, wenn... Wärest du bereit... Und du fragst dich, ob ich bereit bin ...? Sei Dir im Klaren über den Unterschied zwischen einer Bitte und einer Forderung. Eine Bitte lässt dem Empfänger die freie Entscheidung, ob er/sie sie erfüllen möchte. Im Wesentlichen gibt es drei Arten von Bitten: „Was hast Du verstanden?“ (Verstanden werden), „Wie geht es Dir damit?“ (Verstehen wollen) und „Kannst Du bitte..?“ (Lösungsbitte) Eine Lösungsbitte enthält positiv beschriebenes, sichtbares Verhalten (Sagen oder Tun), wie es eine Videokamera sehen würde. 1
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Cartoon: Missverständnisse sind die Normalität2 Über die Schwierigkeit, Wahrnehmungen adäquat auszudrücken und einander wirklich zu verstehen.



2



Quelle leider nimmer auffindbar



- sachdienliche Hinweise erwünscht
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Kurzreferat: Wahrnehmung/Beobachtung Verschiedenes: Subjektivität der Wahrnehmungen: z.B. „Alt“ hat für einen 5-Jährigen eine andere Bedeutung als für einen 30-Jährigen. z.B. jeder sieht den Wald anders: Liebespärchen, Förster, Jäger, Botaniker, Schwammerlsucher, Jogger, Mörder, Hirschfotograph, Spaziergänger Sprache der Wahrnehmung sollte möglichst objektiv verifizierbar sein, zumindest intersubjektiv überprüfbar. Alles, was durch die Sinne aufgenommen wird, vor allem durch die Augen und Ohren. Bild einer Videokamera Focus auf die Gegenwart: Jetzt, hier und so. Versuch, wertfrei wahrzunehmen und es wieder loslassen, wie der Blick eines kleines Kindes/ Babys. Versuch der Achtsamkeit und einer innerlich freien Präsenz Funktion: Einstieg ins Gespräch, Kontextualisieren sowie ein erstes Einverständnis sichern („Erinnerst du dich noch an ...“) = Ohren öffnen (auch Empathie da hilfreich) Unterscheidung Wahrnehmung – Bewertung/ Interpretation: Auf der Ebene der Wahrnehmung gibt es kein richtig oder falsch, gut oder schlecht. Wir neigen zum Schubladendenken: Piefke, Priester, Manager. Das erfüllt einerseits die Bedürfnisse nach Sicherheit, Klarheit und Ordnung, verhindert aber oftmals direkten Kontakt, Verstehen und Nähe. Zuerst packen wir jemanden in eine Schublade, dann reichern wir denjenigen mit typischen Schubladeneigenschaften an, z.B. raffgierige Manager, Schnösel, skrupellos, Nadelstreifen… Wichtig ist es, die persönlichen Bewertungen/ Interpretationen als solche kenntlich zu machen, z.B. mit Worten wie: „meiner Meinung nach“, „ich finde/ meine/ bewerte, dass“ Unterscheidung moralisches Urteil – Werturteil



Probleme/ Schwierigkeiten: Es fehlen Worte, die nicht bewertend sind. Bewertungen sind bekannt/ gewohnt und sprachökonomischer. Die Sprache der halbwegs wertfreien Beschreibungen ist umständlich und kostet Aufwand wir nehmen selektiv und teilweise oberflächlich wahr wir vergessen schnell, nur ein geringer Teil der aufgenommenen Informationen landet im Langzeitgedächtnis versteckte Hinweise, indirekte Vorwürfe sind oftmals emotional gefärbt, zumindest wenn der Sender selbst noch keine Einfühlung bekommen hat



Formulierungshilfen: „Wenn ich sehe, dass…“ „Wenn ich höre, dass…“ nachmachen („Du hast ein Gesicht gemacht, das ungefähr so … ausschaut.“)



Übungen: drei Minuten hier den Raum wahrnehmen und alles, was hier passiert – oder Kleingruppen entwickeln 2-3 minütige Performance und nachher werden Wahrnehmungen aufgeschrieben szenische Lesung, z.B. George + Martha, Flip sammeln + Check Fragen zum eigenen Behalten/ Wahrnehmen beantworten: o Was hast Du gestern Mittag gegessen? Welche Kleidung hatte Dein Partner/ Kollege gestern an? o Mit wem hast Du was gestern besprochen? Wie war das Wetter gestern? Jemandem ein besonderes Erlebnis erzählen. Der Zuhörer achtet auf Bewertungen/ Beschreibungen und fragt nach. Was hast Du gesehen? Was hast Du gehört? Was heißt „klein“? 2er jemand bekommt eine Postkarte und beschreibt dem anderen die Postkarte. Evtl. Rücken an Rücken, der andere malt in den Alltag Sequenzen bewusster Wahrnehmung einbauen
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Übung: Sind das Wahrnehmungen im Sinne der GFK? 3 Lies Dir die Sätze durch und entscheide: Bei welchen Sätzen werden Wahrnehmungen ausgedrückt, und bei welchen Sätzen ist das nicht der Fall? (Gedanken, Interpretationen, Bewertungen) Wie könnten die Bewertungen so umformuliert werden, dass sie unverfänglicher und beschreibender wirken, „reine“ Wahrnehmungen werden? Oftmals hilft der Satz: „Wenn ich sehe, höre, wahrnehme, dass...“ oder die Vorstellung, eine Videokamera zu sein/ bzw. als Wissenschaftler objektiv messbare Angaben zu machen Als Alternative dazu gibt es die Möglichkeit, die Bewertung/ Interpretation als solche deutlich zu machen: „Ich finde, dass...“, „meiner Meinung/ Bewertung nach ....“



Nr. 1 2 3 4



5 6 7 8 9 10 11 12 13



14



15



3



Satz Du bist gestern zu spät gekommen. Das ist aber ein kleiner Mensch. Peter ist ein sehr erfolgreicher Manager. Marianne hat gestern zu mir gesagt: „Christian, Du bist wundervoll!“ Wenn Du Deine Augen so weit öffnest (mache es vor), dann... Lügner!



Evtl. Übersetzung: Wenn ich sehe/ höre/ wahrne.



Du hast mich nicht gegrüßt, als ich zu Dir „Grüß Gott“ sagte Endlich ist dein Zimmer sauber Du schreist aber ganz schön herum. Da hast Du Dich aber ganz schön dumm benommen! Ich stehe nun schon seit 25 Minuten hier vor der Oper! Er hat es dem Lehrer gepetzt. Du hast mich gefragt, ob ich morgen mit Dir ausgehen möchte. Die Ärmel Deines roten Pullis hören 3 cm vor deinem Handgelenk auf. Das Baby hat gestern von 19 Uhr an, zweimal ca. 10 Minuten lang geschrieen.
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16 17



18 19



Ich habe gestern Abend auf RTL „Pretty Woman“ gesehen. Sie ist ein guter Freund. Man kann sich immer auf sie verlassen. Das ist aber ein schönes Kleid!



22



Gestern Abend warst Du aber müde. Ich habe in dieser Woche schon sieben Überstunden gemacht. Deine Stimme klingt ja schrill. Das ist ja kaum auszuhalten. Mörder!



23



Er hat einen IQ von 184.



24



Ich bin jetzt nicht zum Scherzen aufgelegt. Das gelbe Auto auf der anderen Straßenseite, siehst du es? Stefan ist ein schwieriges Kind!



20 21



25 26 27 28 29 30 31 32



33 34 35 36 37 38 39



Meine Beziehung bereitet mir im Moment einige Probleme. Ihr habt aber ganz schön wild gefeiert, gestern Abend. Dr. Weber ist ziemlich arrogant! Die Veranstaltung war ein voller Erfolg. Du bist total unordentlich!! Gestern habe ich gesehen, wie Du mehrmals den Telefonhörer genommen hast und kurz danach wieder auflegtest. Paul zieht sich immer mehr zurück. Lisl denkt immer nur an sich. Sie ist eine richtige Egoistin! Gestern habe ich mir einen Fernsehen für 519 € gekauft! Mir gefällt Deine Frisur. Mit diesem Bart sieht er aus wie Methusalem! Du hast mir ca. 5 Sekunden lang in die Augen geschaut. Mein Drucker funktioniert heute aber gar nicht! 42



Kurzreferat: Gefühle Verschiedenes: Symbol das Herz Wandelbar, flüchtig, verschwinden, wenn sie ausgedrückt werden. Wenn sie unterdrückt oder weggeschoben werden, kommen sie immer wieder. Alle Gefühle sind gleich wertvoll oder hilfreich, wenn sie als Symptome für erfüllte oder nicht erfüllte Bedürfnisse gesehen werden Ursache der Gefühle sind erfüllte/ nicht erfüllte Bedürfnisse. Meine Gefühle zeigen sich, wenn meine Bedürfnisse erfüllt oder nicht erfüllt werden. Gefühle und Bedürfnisse gehören zusammen. Jeder reagiert in der gleichen Situation anders, damit sind Gefühle interne Angelegenheiten. Andere Menschen oder die konkrete Situation sind nur „Auslöser“ von Gefühlen. Evtl. Unterscheidung Primär/ Sekundärgefühle. Primärgefühle sind Freude und Traurigkeit, sie sind „natürliche“ Begleiterscheinungen des Lebens. Sekundärgefühle sind vor allem Angst, Ärger, Schuld. Sie entstehen hauptsächlich im Kopf, d.h. werden von bestimmten Gedanken/ Vorstellungen/ Erinnerungen hervorgerufen. Es gibt süße und bittere Gefühle. Die süßen wollen wir genießen, die bitteren loswerden. Unterscheidung zwischen Ich-bin-Gefühlswörtern und Du-machst-mich-Gefühlswörtern/ Pseudogefühlen (Partizip-Perfekt) Gefühle sind immer da und werden zumindest nonverbal und paralinguistisch (Tonfall, Sprechgeschwindigkeit, Lautstärke) ausgedrückt. Offenes Ansprechen vermindert Missverständnisse (z.B. kann Unsicherheit leicht als Arroganz aufgefasst werden oder Angst als Ablehnung).



Probleme: Oftmals nur Einteilung in gute/ schlechte Gefühle – Liste der Gefühlswörter lernen und mit eigenen Erfahrungen verbinden Gefühle dürfen oftmals nicht sein, werden unterdrückt, vor allem die Kellerkinder Schuld, Angst, Wut, Traurigkeit, Hass: „Das gehört hier nicht her!“, „Bleiben Sie doch sachlich!“, „Ein Junge weint nicht...“ Annahme, dass ein Ausdrücken oder Offenlegen von Gefühlen Nachteile mit sich bringt: „Die zerreißen mich doch in der Luft!“. Hier geht es einerseits um das Bedürfnis nach Schutz sowie Angemessenheit. Es ist nicht in jeder Situation angemessen, über Gefühle zu reden. Da kann es entweder helfen, akzeptiertere Gefühlswörter zu verwenden (statt „Du bist ängstlich“ – „Du bist vorsichtig“), das Gefühlswort wegzulassen (nur auf die Ebene der Bedürfnisse zu gehen) oder sich selbst zu öffnen/ über das Miteinander zu reden (und Giraffenohren aufzusetzen). Oftmals erleichtert die erste Selbstöffnung es auch dem Anderen, über seine/ ihre Gefühle zu reden.



Formulierungshilfen: „Ich bin + [Gefühlswort]“



Übungen: Wenn dich jemand fragt, wie es dir geht, antwortest du häufig mit gut/schlecht. Was heißt das konkret, was für Gefühlswörter fallen dir dazu ein? 1er Tagesrückblick/ Lebensrückblick – Gefühle Wortschatz: Vom Aufstehen bis jetzt, langsam durchgehen. Was habe ich wann gefühlt? Was war der Auslöser? Was habe ich dabei gedacht? Was brauchte ich in dem Moment? Etwas vorlesen in einer bestimmten Stimmung: Worte mit Gefühlen und die anderen raten bestimmte Stimmungen/ Gefühle pantomimisch oder in einer Szene darstellen, die Gruppe rät Gefühl und Situation verbinden: Wann warst du das letzte Mal wütend? Wenn du Wut hörst, an welche Situation erinnerst du dich da? Liste der Gefühle anschauen: Welche Gefühle kannst Du durch das Wort abrufen, welche überhaupt nicht? Bei welchen spürst Du Widerstand, willst Du nicht fühlen? Austausch 2er/ 3er (erlaubte/ unerlaubte Gefühle). Brainstorming zum Abwerten von Gefühlen: „Ein Junge weint nicht...“
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Gefühlswörter Merkmale von Gefühlen zeigen an, dass bestimmte Bedürfnisse erfüllt oder nicht erfüllt sind sind deutlich im Körper spürbar, können von jedem nachvollzogen werden, universell werden formuliert als: „Ich bin [+ GW]“, seltener als „Ich fühle mich...“ (weil es da die Gefahr gibt, „Du-machst-mich“-Gefühlswörter zu benutzen) wesentliche Gefühle Ängstlich Traurig Wütend



frei froh, voller Freude warm, voller Liebe



Gefühle, die entstehen, wenn bestimmte Bedürfnisse nicht erfüllt sind: Traurigkeit: traurig, hilflos, ohnmächtig, einsam, betroffen, schuldig, verzweifelt, schwach, betroffen, schwermütig, bedrückt, unzufrieden Angst: schockiert/ geschockt, erschreckt, panisch, bestürzt, besorgt, skeptisch, vorsichtig, schüchtern, peinlich, nervös, irritiert, Angst haben, unsicher, verlegen, schäme mich Wut: empört/ entsetzt, ärgerlich, sauer, schlecht gelaunt, unzufrieden, gleichgültig, frustriert, genervt, fassungslos, angespannt, neidisch, voller Hass Sonstige: erschöpft/ schlaff, satt, ungeduldig, unruhig, voller Ekel, gestresst, kalt, gelangweilt, verwirrt, träge, gleichgültig, durcheinander, habe keine Lust, hungrig, unwohl, müde Gefühle, die entstehen, wenn bestimmte Bedürfnisse erfüllt sind: Freude: neugierig, ekstatisch, überschwänglich, dankbar, glücklich, entzückt, aufgeregt, fröhlich, voller Freude, gut gelaunt, zufrieden, wohl, froh Zuneigung/ Wärme: berührt, gerührt, dankbar, erregt, wohl, geborgen, warm Voller Kraft: begeistert, stolz, motiviert, inspiriert, stark/ kraftvoll, mächtig, unternehmungslustig, mutig, zuversichtlich, habe Lust, hoffnungsvoll, wach Frei: frei, erleichtert, locker, unbekümmert, gelassen, entspannt Sonstige: sicher, satt, locker, überrascht, erstaunt, wach, ruhig Abstufungen in der Intensität der Gefühle Ein bisschen Ein wenig Etwas



Viel Total Voller...



Spektrum zwischen „Ich-bin-Gefühlswörtern“ und „Du-hast-mich-Gefühlswörtern“ Ich-bin-Gefühlswörter ZWITTER Du-hast-mich-GW “Ich bin sauer…“ „verletzt, niedergeschlagen, “Ich fühle mich betrogen“ ADJEKTIV enttäuscht, deprimiert“ PARTIZIP PERFEKT Nur Adjektive, rein, ohne Können beides sein, je Vermischung Gefühl + Gedanken nachdem in welcher Haltung Denken, versteckter sie gedacht und gesprochen Vorwurf, Du bist schuldwerden Denken „Wie fühlst Du, wenn du denkst du wirst [….]?“
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Kurzreferat: Wie Gefühle entstehen Häufig entstehen die Gefühle dann, wenn bestimmte Gedanken in den Kopf schießen. Selten löst eine unmittelbare Beobachtung Gefühle aus, sondern die Gedanken/ Glaubenssätze/ Erfahrungen die mit einem bestimmten Auslöser verbunden sind. Dabei sind diese mentalen Konzepte häufig in den Kopf gerutschte Bedürfnisse, d.h. hinter dem Gedanken steckt ein Bedürfnis, das aktuell oder in der Vergangenheit da nicht erfüllt wurde.



Wahrnehmung = Auslöser „Wenn ich sehe – höre, dass… , Ich habe gehört…“ Wie eine Videokamera, ohne Bewertungen, dass das Gegenüber zustimmen kann bzw. Differenzen deutlich werden (was jemand gesagt und was ein anderer gehört hat)



Gedanken/Interpretationen „Dann denke ich mir oder kommen in mir Gedanken hoch wie… oder heult mein Wolf auf und sagt:…“ Verantwortung für die eigenen Gedanken übernehmen, Ich-Botschaften, Hilfe für das Erspüren der Bedürfnisse



Gefühle „Bei diesen Gedanken fühle ich mich … bzw. bin ich..“ (Unterscheidung Du-hast-mich-GW und Ich-bin-GW, aber nicht so wichtig)



Bedürfnisse/Werte/Wünsche „weil mir… wichtig ist, weil ich [+ Bed.wort] brauche. Ich hätte gerne, dass… das und das geschieht!“ Ich hätte gerne, dass jemand das und das macht… „ (ohne konkretes DU!)
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Du-hast-mich-Gefühlswörter (DHM-Gefühle) 4 Def.: Wörter für Gefühle, die Interpretationen über das Verhalten des anderen beinhalten: „Ich fühle mich .... weil du... gemacht hast.“ Form: Ich fühle mich [+ Partizip Perfekt/2 eines Verbs] z.B. „Ich fühle mich verlassen, missbraucht, angegriffen, betrogen…“ In all den Wörtern steckt der Vorwurf: „Der andere ist schuld, dass ich mich so und so fühle!“ Übersetzung in Ich-bin-Gefühlswörter: „Wie fühlst du, wenn du denkst, dass du [+ Partizip Perfekt/2 z.B. betrogen] wurdest?“ DHM-Gefühle Verlassen Missbraucht



Mögliche Gefühle Ängstlich, verletzt, traurig, einsam, erschreckt Ärgerlich, wütend, ängstlich



Nicht akzeptiert



Aufgebracht, ängstlich, einsam



Angegriffen



Wütend, ängstlich



Klein gemacht



Wütend, frustriert, angespannt, unglücklich Wütend, verletzt, enttäuscht, verbittert Verärgert, ängstlich, verwirrt, irritiert, verwundert, verletzt Ärgerlich, ängstlich, sauer, frustriert Verletzt, wütend, rachsüchtig Ärgerlich, frustriert, aufgebracht, empört, deprimiert sauer, enttäuscht, niedergeschlagen, mutlos, wütend Verletzt, wütend, frustriert, enttäuscht Traurig, einsam, verletzt



Betrogen Beschuldigt



In eine Schublade gesteckt Übers Ohr gehauen Gezwungen Kritisiert Nicht berücksichtigt Nicht gemocht Schikaniert Ignoriert Beschimpft Unterbrochen



4



Ärgerlich, wütend, angespannt, erschrocken Einsam, verletzt, traurig, enttäuscht Traurig, ärgerlich, aufgebracht Ärgerlich, frustriert, verletzt
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Mögliche Bedürfnisse Kontakt, Zugehörigkeit, Unterstützung, Geborgenheit Rücksichtnahme, Respekt, Geborgenheit, Unterstützung, körperliches + seelisches Wohlbefinden Verbindung, Zugehörigkeit, Gemeinschaft, gegenseitige Wertschätzung, einen Beitrag zu leisten Sicherheit, Schutz Respekt, Autonomie, gesehen werden, Wertschätzung Vertrauen, Verlässlichkeit, Aufrichtigkeit, Klarheit Verantwortlichkeit, Fairness, Gerechtigkeit, Wahrhaftigkeit Freiheit, Offenheit, als Individuum gesehen werden, Einzigartigkeit Ehrlichkeit, Respekt, Gerechtigkeit, Vertrauen, Verlässlichkeit Wahlfreiheit, Autonomie, Eigenständigkeit, Freiheit Verständnis, Anerkennung, einbezogen werden, Eigenverantwortung Wichtig/ ernst genommen werden, Bestätigung, Anerkennung, Respekt Kontakt, Wertschätzung, Freundschaft, Nähe, dazugehören Respekt, Raum für mich selbst/ Autonomie Rücksichtnahme, Frieden Kontakt, Verbindung, einbezogen sein, Zugehörigkeit Respekt, Rücksichtsnahme, Bestätigung, Wertschätzung Respekt, Rücksichtnahme, Bestätigung, Wertschätzung



Eingeschüchtert Ausgegrenzt Nicht gesehen Vernachlässigt Überfahren Überarbeitet Herablassend behandelt Unterdrückt Provoziert Erniedrigt Zurückgewiesen Über den Tisch gezogen Erstickt Für selbstverständlich genom. Bedroht Ausgetrickst Nicht gehört Ungeliebt



Verängstigt, erschrocken, mutlos Einsam, traurig, enttäuscht Traurig, verletzt Traurig, einsam, verbittert Ärgerlich, hilflos, machtlos, verwirrt Frustriert, müde, erschöpft Sauer, wütend, empört Verängstigt, wütend, gekränkt Ärgerlich, verletzt, wütend, genervt Wütend, traurig, verlegen, peinlich berührt Verletzt, erschrocken, traurig, enttäuscht Wütend, ärgerlich, enttäuscht Frustriert, ängstlich, verzweifelt Traurig, enttäuscht, verletzt Verängstigt, vorsichtig, panisch, zornig Scham, peinlich, wütend, empört Traurig, verletzt, enttäuscht



Übergangen



Traurig, verwirrt, frustriert, enttäuscht Traurig, ärgerlich, wütend, enttäuscht Empört, traurig, enttäuscht



Gezwungen



schwach, enttäuscht, sauer



Gestresst Bevormundet Ausgenutzt



Verurteilt



Unruhig, genervt, hibbelig Frustriert, verärgert Traurig, verletzt, enttäuscht, schockiert Traurig, ohnmächtig Traurig, enttäuscht, frustriert, sauer Genervt, sauer, enttäuscht, frustriert Verärgert,



Entwertet



Wütend, verletzt, traurig



Benutzt



Allein gelassen Vernachlässigt Gemobbt
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Sicherheit, Gleichwertigkeit, Kraft, Stärke, Selbstbewusstsein Gemeinschaft, Zugehörigkeit Beachtung, Zugehörigkeit Gemeinschaft, Zugehörigkeit, Beachtung, Nähe, Kontakt Gleichwertigkeit, Gerechtigkeit, Selbstbestimmung, Freiheit Ruhe, Erholg., Fürsorge, Rücksichtnahme Wertschätzung, Gleichwertigkeit, Partnerschaftlichkeit Klarheit, Rücksichtnahme, Respekt, Fairness Respekt, Rücksichtnahme, Verständnis, Einfühlung Respekt, Wertschätzung, Gleichberechtigung, Verständnis Zugehörigkeit, einbezogen werden, Nähe, gesehen werden, Kontakt, Verbindung Rücksichtnahme, Gerechtigkeit, Fairness, Vertrauen, sich sicher fühlen Freiheit, Raum für sich, Selbstständigkeit, Autonomie, Authentizität Wertschätzung, Anerkennung, Berücksichtigung finden, Achtsamkeit Sicherheit, Autonomie Integrität, Vertrauen, Aufrichtigkeit, Ehrlichkeit Verständnis, Empathie, Mitgefühl, Rücksicht Liebe, Verständnis, Empathie, Verbindung, Nähe, Gemeinschaft Gerechtigkeit, Vertrauen, Sicherheit, Fairness Mit in Entscheidungen eingebunden sein, Respekt, Rücksichtnahme Freiheit, Autonomie, Unterstützung, Respekt Zeit, Entspannung, Ruhe Autonomie, Selbstbestimmung, Ehrlichkeit, Mitbestimmung, partnerschaftlicher Umgang Zugehörigkeit, Nähe, Kontakt, Hilfsbereitschaft, Unterstützung, Zugehörigkeit Kooperation, Offenheit, Ehrlichkeit Akzeptanz, Verstanden werden, Respekt, Einfühlung, Toleranz Wertschätzung, Respekt, Anerkennung



Hilfen für die Formulierung von Gefühlen Unterscheidung Fühlen oder Denken Oftmals verkleiden sich Gedanken in Wörter, die wie Gefühle klingen, aber entweder undeutlich und missverständlich sind oder versteckte Interpretationen/ Schuldzuweisungen beinhalten. * „Ich habe das Gefühl, dass...“ (Es folgt immer ein Gedanke) besser wäre wohl: „Ich habe den Eindruck/ die Vermutung, dass...“ * „Ich fühle mich wie ...“ (Es folgt ein bildhafter Vergleich) z.B. „Ich fühle mich wie ein Vogel im Wind!“ Kann die Kommunikation erleichtern oder erschweren, weil Missverständnisse möglich sind * „Ich fühle mich“ + Verb, welches ausdrückt, was eine andere Person tut z.B. „Ich fühle mich beobachtet!“ Drückt eher eine Interpretation, Analyse oder Diagnose des Verhaltens anderer aus (versteckte DU-Botschaft).



Hilfen für die Formulierung von „reinen“ Gefühlsäußerungen Eine grundlegende Hilfe ist die Sammlung von Gefühlswörtern. Sie sind unmittelbar, an keinen anderen Menschen gebunden und klar. Ersetze den Teil „Ich fühle mich...“ durch „Ich bin...“ Ist dieser Satz dann immer noch die Beschreibung eines Gefühls? z.B. „Ich fühle mich ängstlich.“ oder „Ich fühle mich betrogen!“ Wenn Du einen Gedanken/ Urteil vermutest, dann hilft oftmals diese Frage: „Wie fühlst Du Dich, wenn Du denkst, dass...“ z.B. „Ich fühle mich betrogen!“ * „Wie fühlst Du Dich, wenn Du denkst Du wurdest betrogen?“ „Äh, ich bin sauer, weil mir Ehrlichkeit wichtig ist!“



Verantwortung für die eigenen Gefühle übernehmen Jeder Satz nach dem Muster „Ich fühle mich..., weil DU...“ macht den anderen für meine Gefühle verantwortlich. Verändere diese Sätze und verwende Formulierungen wie: Ich fühle mich, weil mir wichtig ist... weil ich brauche... weil ich gerne hätte... weil mir am Herzen liegt... weil ich Wert lege auf... weil ich möchte.... und ergänze diese Sätze jeweils mit Deinem Bedürfnis
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Übung: Einen Gefühlswortschatz aufbauen Stell dir vor, du bist in folgenden Situationen. Was wirst du wohl fühlen? Sind das „Ich bin-Gefühlswörter“ oder „Du-hast-mich-Gefühlswörter“? Nr. Situation Gefühl 1 Du hast deinen 9jährigen Sohn beim Rauchen erwischt. 2



9



Du siehst wie am Arbeitsplatz zwei Kolleginnen immer wieder zu dir rüberschauen und dabei lachen. Du bist ein Kind und deine Mutter sagt: „Warum kannst Du nicht auch so pflegeleicht wie Deine Schwester sein?“ Du hast gerade ein paar Kaffeetropfen auf deinem neuen weißen Hemd gesehen. Du schaust dir einen romantischen Liebesfilm an, wo sich die beiden am Ende umarmen. Du liest in der Zeitung, dass pro Tag in Afrika 100.000 Menschen an Hunger sterben. Dein Partner sagt: „Ich habe mich in einen anderen verliebt!“ Du hast lange an einem Projekt gearbeitet und morgen ist die Abschlusspräsentation vor den Kunden/ Chef. Du schaust dir einen wunderschönen Sonnenuntergang an!



10



Du erinnerst Dich an deine letzte längere Reise.



11



Du bist Kind und siehst/ hörst, wie sich Deine Eltern stark streiten! Du bist Kind und wirst an die Tafel geholt, obwohl Du Dich nicht vorbereitet hast. Du siehst einen attraktiven Mann/ eine attraktive Frau auf der Strasse, die Dich anlächelt. Dein Partner sagt Dir: „Ich liebe dich!“



3 4 5 6 7 8



12 13 14 15 16 17 18



19 20 21 22



Dein Chef ist unzufrieden mit Deiner Leistung und kritisiert Dich öffentlich! Du hast gerade ein Rubbellos gekauft und schon zwei Mal das Feld 5.000 Euro freigerubbelt. Nach dem zweiten Date meldet sich der Angebetene schon seit drei Tagen nicht mehr. Du erfährst von einer Freundin, dass Dein Partner gestern bei jemand anderen übernachtet hat. Dir hat er/sie erzählt, er sei auf einem Seminar. Deine Mutter will zu Besuch kommen, doch Du hast im Moment zu viel um die Ohren. Du siehst einen Bettler auf der Mariahilfer-Strasse. Du hast gerade eine externe Festplatte gekauft, aber sie funktioniert nicht! Deine Tochter hat Dir zum Geburtstag eine selbstbemalte Vase geschenkt.
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Übung: Sind das Gefühlswörter im Sinne der GFK?5 Lies Dir die Sätze durch und entscheide: Bei welchen Sätzen werden die Gefühle des Sprechers in Worten ausgedrückt, und bei welchen Sätzen ist das nicht der Fall? (Gedanken, Interpretationen über die Beziehung/ das Verhalten des anderen) Wie könnten die anderen Sätze umformuliert werden, dass es sich um „echte“ Gefühle handelt? Oftmals hilft der Satz: Was fühlst du, wenn du denkst.... Evtl. Übersetzung: Ich bin... Nr. Satz 1 Ich habe das Gefühl, Du magst mich nicht. 2 Ich fühle mich sehr ärgerlich. 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13



Ich fühle mich von Dir überfahren. Ich spüre da eine große Verbitterung. Ich fühle mich im Stich gelassen. Ich fühle mich sehr allein. Ich habe das Gefühl, Du willst Dich drücken. Ich bin sehr traurig, dass Du gehst. Ich spüre, dass Du nur an Dich denkst. Ich habe Angst davor, das zu machen. Ich fühle mich ganz klein gemacht. Ich fühle mich so erleichtert.



15



Ich halte das nicht mehr aus. Es reicht! Ich habe das Gefühl, Du verschweigst mir etwas. Ich fühle mich rum gestoßen.



16



Ich freue mich so für Dich.



17



Da bin ich aber erleichtert, dass Du gesund nach Hause kommst. Ich fühle mich so ausgenutzt.



14



18 19 20



5



Ich freue mich schon auf heute Abend. Ich fühle mich jetzt total unter Druck gesetzt.



Inspiriert von Klaus Karstädt, www.k-training.de
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21



Ich hoffe, dass alles gut geht.



22



Ich spüre, dass Du weg willst.



23



Ich bin sauer, dass Du so spät kommst. Ich fühle mich sehr ernstgenommen von dir. Ich fühle mich verantwortlich für Dich. Ich bin so wütend.



24 25 26 27



29



Ich fühle mich vernachlässigt von Dir. Ich bin beleidigt, dass Du daran nicht gedacht hast. Ich komme da nicht weiter!



30



Ich fühle mich gar nicht gut.



31



Ich fühle mich verlassen.



32



Es ist schmerzlich für mich, das zu hören. Ich habe das Gefühl, Du willst immer Recht haben. Ich fühle mich sehr ängstlich, wenn ich nur daran denke. Ich fühle mich schlecht behandelt. Ich bin total begeistert davon, wie du das gemacht hast. Ich fühle mich, als ob man mir den Boden unter den Füßen weggezogen hätte. Ich zittre richtig vor Wut!



28



33 34 35 36 37



38 39 40 41 42 43 44



Ich fühle mich ganz durcheinander. Ich fühle mich auf den Schlips getreten. Ich bin eifersüchtig auf Theodor. Ich fühle, dass da irgendetwas nicht stimmt. Ich bin maßlos enttäuscht von Dir. Ich spüre da son Klos in meinem Hals.
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Kurzreferat: Bedürfnisse/Werte Verschiedenes: Bedürfnisse sind die aktuelle Manifestation der göttlichen Energie/ menschlichen Lebensenergie Alles, was uns motiviert, sind Bedürfnisse (intrinsische Motivation) Universell, allgemein-menschlich, hat jeder, unabhängig von einer bestimmten Person, einer bestimmten Zeit oder Handlung Allgemein, positiv, frei von Ort- und Zeitangaben und unabhängig von der Mitwirkung konkreter Menschen (Ausnahme z.B. „Dir liegt das Wohl deiner Nächsten/ Familie am Herzen?“) Es gibt ein Kontinuum von Bedürfnis – Wunsch – Bitte/ Strategie Es gibt eine deutliche Trennung Bedürfnis – Bitte/ Strategie Ursache/ Wurzel von Gefühlen Zentrum der GFK, wichtigstes Element beim Zuhören: das Benennen des Gefühls kann weggelassen werden, aber nicht das Bedürfnis Bauch als Symbol: Körpermitte/ Hara/ Sonnengeflecht, oben Magen, unten Genitalien Bedürfnis = Werte (verwandte Wörter sind Interessen/ Sehnsüchte/ Hoffnungen/ Motive/ Anliegen/ Tugenden) Ziel: mit den eigenen Bedürfnissen (Selbstklärung) und denen des Nächsten (Klärungshilfe) JETZT verbunden zu sein Auf der Bedürfnisebene gibt es keine Konflikte, sondern nur auf der Strategieebene. Hinter jedem Urteil steckt ein Bedürfnis. Oftmals hilft die Gegenteilmethode: „Du bist aber rücksichtslos!“ – das Gegenteil von rücksichtslos ist Rücksichtnahme – „Dir ist Rücksichtnahme wichtig?“ Je stärker sich ein Gefühl äußert, desto dringlicher/ hungriger ist das Bedürfnis dahinter, d.h. Bedürfnisse können unterschiedlich hungrig/ dringend sein Es können Bedürfnisse hinter Bedürfnissen liegen (Bedürfnislagen). Z.B. gehe ich zum Friseur, um mein Bedürfnis nach Schönheit zu erfüllen. Wenn ich schön bin, erfülle ich auch mein Bedürfnis nach sozialer Akzeptanz, ich gefalle anderen. Wenn ich dadurch einer Frau gefalle, dann erfülle ich mir dadurch auch mein Bedürfnis nach Nähe/ Liebe…



Probleme: Negative Bewertung von Bedürfnissen: bedürftig oder „Kinder, die was wollen, kriegen was auf die Bollen!“ oder „Sei doch nicht so egoistisch!“ Fehlende Unterscheidung Bedürfnis – Bitte In vielen Religionen ist Selbstkasteiung/ das Verneinen der eigenen Wünsche wünschenswert ;-) Wenn ein Mensch sehr mit einer bestimmten Strategie identifiziert ist und nicht auf das dahinter liegende Bedürfnis kommt, hilft der Satz: „Angenommen der macht das und das (die Strategie wird erfüllt), was ist dann anders?“



Formulierungshilfen: „weil mir ... wichtig ist!“ ODER „weil ich .... brauche.“ ODER *„Ich hätte gerne mehr ....“ „Ich möchte [Partizip in Passivkonstruktionen z.B. akzeptiert/ verstanden] werden.“



Übungen: 1er: Was ist mir wichtig in meinem Leben? Was brauche ich um glücklich zu sein? 1er: Bedürfnisliste anschauen und hineinspüren: o Welche Bedürfnisse sprechen mich an, welche lehne ich ab? o Was sind meine fünf wichtigsten Bedürfnisse und wie lebe ich sie im Alltag? o Welche Bedürfnisse kann ich nicht zuordnen/ nachvollziehen? den heutigen Tag/ Woche durchgehen und bei einigen Handlungen fragen, welche Bedürfnisse ich mir dadurch erfüllt habe Welche Glaubenssätze verhindern, dass ich offen meine Bedürfnisse anspreche? Aufschreiben und schauen, welche Bedürfnisse hinter jedem Glaubenssatz stehen. Natospiel Bedürfnisse: Welches sind deine acht Hauptbedürfnisse? Suche dir einen Partner und wählt aus euren acht Hauptbedürfnissen wieder acht für euch beide aus. Dann zu viert.
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Bedürfniswörter Merkmale von Bedürfnissen unabhängig von einer bestimmten Person, einem bestimmten Ort, einer bestimmten Zeit kann jeder nachvollziehen/ zustimmen, universeller Charakter (vielleicht göttlich) werden formuliert als: „Ich brauche...“, „Mir ist.... wichtig/ wertvoll.“



erfüllte/ unerfüllte Bedürfnisse sind die Ursachen/ Wurzeln für unsere Gefühle



Die wichtigsten Grundbedürfnisse für mich sind: Gesundheit und körperliches Wohlergehen (Essen, Trinken, Wohnen) + Sicherheit Autonomie: Selbstverantwortung, Selbst Entscheidungen treffen zu können Sinnhaftigkeit + inneren Frieden/ Klarheit Liebe (Verstanden werden/ Empathie, Wertschätzung/ Respekt, Unterstützung, Zärtlichkeit/ Sexualität, Kontakt) das Leben des Anderen bereichern Spiel und Entspannung



Verbindung mit anderen: Akzeptanz; soziale Akzeptanz, Toleranz Nähe/ Begegnung der Herzen Wertschätzung/ Anerkennung Respekt/ Menschlichkeit und Würde ernst genommen werden, gesehen werden Rücksichtsnahme/ Kooperation das Leben des anderen zu bereichern, anderen eine Freude machen/ zum Wohle des Anderen beitragen emotionale Sicherheit/ Stabilität Verlässlichkeit/ Kontinuität/ Beständigkeit Loyalität/ Treue Liebe Schutz/ Trost/ Mitgefühl Gerechtigkeit/ Fairness Gleichberechtigung/ Gleichwertigkeit partnerschaftlicher Umgang Verständnis: Verstanden werden und Verstehen können; Empathie; gehört werden Wärme/ Geborgenheit Vertrauen/ Schutz der Intimitätssphäre – informelle Selbstbestimmung Austausch/ Kontakt Unterstützung/ Hilfsbereitschaft/ Gastfreundschaft Freundschaft/ Verbundenheit Gemeinschaft/ emotionales Zuhause (Familie), Zugehörigkeit Ausgleich im Geben und Nehmen Balance im Reden und Zuhören Wissen, woran man ist – Klarheit über die Beziehung Ehrlichkeit/ Glaubwürdigkeit/ Aufrichtigkeit Engagement/ sich für eine Sache oder Person einsetzen/ Mitbestimmung



Physisches Wohlergehen: Luft Essen und Trinken Bewegung/ Sport Schutz vor lebensbedrohlichen Lebensformen Ruhe/Entspannung/ Freizeit
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Sexualleben/ Ausdruck der Sexualität/ Wunsch nach sexueller Befriedigung Unterkunft/ Dach überm Kopf Lebenserhalt/ finanzielle Sicherheit Balance von aktiv sein und ausruhen/ Arbeit und Freizeit Gesundheit



Autonomie/ Integrität – Stimmigkeit mit sich selbst: Selbstwertschätzung/ Wertschätzung Verbindung zur inneren Quelle der Freude Klarheit Frieden in mir Autonomie Die eigenen Ziele und Träume bestimmen (WAS) Über das eigene Vorgehen, wie diese Ziele und Träume realisiert werden können, bestimmen (WIE) Authentizität Selbstausdruck/ -entfaltung/ -verwirklichung Kongruenz, dass Worte und Taten übereinstimmen; Integrität Freiheit/ Wahlmöglichkeit (Beruf/ Religion/ Partner/ Lebensort) Selbstentwicklung/ Selbsterkenntnis (Klarheit, innerer Frieden) Lernen/ Wachstum Identität – Identifikation mit einem bestimmten Selbstbild Raum/ Platz für die eigene Entfaltung Selbstdisziplin Selbstverantwortung Selbstvertrauen; innere Stärke



Spirituelle Verbundenheit/ Kurzweil: Gottvertrauen/ Gelassenheit/ Vertrauen, dass für mich gesorgt wird Schönheit/ Harmonie Inspiration/ Originalität Ordnung/ Struktur/ Verstehen/ Klarheit/ Einsicht Weisheit/ Weitblick/ Überblick Zentriertheit/ Verbundenheit mit dem, was zu Zeit lebendig in mir ist Frieden Sinnhaftigkeit, einen Beitrag für etwas Sinnvolles leisten, Bedeutung Unterhaltung/ Spaß/ Vergnügen/ Lebensfreude Genuss/ Genießen Freude und Humor Glück Feiern Einfachheit



Sonstiges: Effektivität/ Effizienz Kompetenz/ Qualität/ Sparsamkeit - Großzügigkeit Gestaltung/ Macht mit jemanden/ Kooperation Abwechslung/ Vielfalt/ Abenteuer/ Spannung Lernen/ Bildung/ Herausforderung Vergebung/ eine Sache abschließen oder auf sich beruhen lassen/ Versöhnung mit der Vergangenheit Flexibilität/ Spontanität Erfolg/ Wachsen/ Vorwärtskommen Pünktlichkeit
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Bedürfnisse Vertiefung – Bedürfnisse entdecken Wenn Du die Bedürfnisse hinter den Worten erspüren möchtest, kann es hilfreich sein, folgende Übersicht zu verwenden. Dabei gibt es zum einen die Gegenteil-Methode und zum anderen die „Angenommen, es passiert“- Methode. Gegenteil-Methode



Gegenteil-Methode



Sie hören ein Urteil z.B. „Du missachtest mich!“



… ein unerwünschtes Verhalten z.B. „Er hilft mir nicht!“



Was ist das Gegenteil davon?



Was ist das Gegenteil davon?



„Du achtest mich!“



„Er hilft mir!“



Welches Bedürfnis würde dadurch erfüllt? Achtung/ Respekt



Welches Bedürfnis würde dadurch erfüllt? Unterstützung/ Hilfe



„Angenommen, es passiert“ Methode … ein erwünschtes Verhalten z.B. „Sag mir, was ich falsch gemacht habe!“ Angenommen, es passiert, was ist dann anders? „Ich würde mich auskennen und das Richtige tun!“ Welches Bedürfnis würde dadurch erfüllt? Klarheit/ Sicherheit



Weitere Hilfen für das Finden der Bedürfnisse: Sich selbst fragen – Was steckt dahinter für ein Wunsch/Anliegen/ Sehnen? Kontext achten: z.B. Mutter/Kinder = Mutter: Zum Wohlergehen des Kindes beitragen/ Meine Verantwortung als Mutter gerecht werden Auf Themenfelder achten, z.B. Geld – finanzielle Sicherheit, sorgsamer Umgang mit den Finanzen, Wertschätzung, Ausgleich im Geben und Nehmen



Bedürfnislagen Die „Angenommen, es passiert“- Methode ist auch sehr hilfreich, um von konkreten Strategien/ Bitten oder frommen Wünschen auf die Bedürfnisebene zu kommen oder die verschiedenen Bedürfnislagen zu erforschen. Christian geht zum Friseur → Bedürfnis nach Schönheit → Bedürfnis nach sozialer Akzeptanz → Bedürfnis nach Selbstliebe/ Ich möchte mich mit mir wohlfühlen → Bedürfnis nach innerem Frieden



Bedürfnisbündel Es kann auch gut sein, dass eine Handlung/ Strategie viele Bedürfnisse auf einmal erfüllt. Das nenne ich Bedürfnisbündel Christian gibt GFK-Seminare – das erfüllt viele Bedürfnisse auf einmal, z.B. Bedürfnis nach Autonomie Bedürfnis zu Wachsen/ zu Lernen Bedürfnis nach finanzieller Sicherheit (naja) Bedürfnis nach Begegnung/ Kontakt Bedürfnis nach Sinnhaftigkeit Bedürfnis zum Wohlergehen anderer beizutragen
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Wortschatzerweiterungen: Bedürfnisse Alternativen für „Du hast ein Bedürfnis nach…“ Du willst (wirklich) Du hättest gerne Du fändest es toll, wenn Du bist begeistert von Es hat große Bedeutung für Dich, dass Du magst (wirklich) Du legst Wert auf



Du brauchst Du stehst auf Dir ist … ein wirkliches Anliegen Du freust Dich, wenn du … bekommst Du fändest es schön, wenn Du genießt Du findest echt cool



Du wünscht Dir Du schätzt Es ist dir wichtig, dass Für Dich hat großes Gewicht, wenn Es wäre eine große Erleichterung, wenn Dich interessiert sehr Dir ist angenehm



Dir ist… wichtig? Du liebst Dir liegt am Herzen, dass Eine hohe Priorität in Deinem Leben hat… Du hast eine große Sehnsucht nach Dir gefällt Du fährst auf… ab



Einige Bedürfnisse zwischen Ein-Wort-Bedürfnissen und einer längeren Umschreibung zwischen dem allumfassenden Bedürfnis und eher konkreterem Wunsch Authentizität Akzeptanz Autonomie * Ist dir wichtig, dass * Hast Du Sehnsucht nach * Ist es Dir wichtig, Deine Menschen Dir sagen, was sie Akzeptanz? eigenen Entscheidungen zu wirklich brauchen? * Bist Du glücklich, wenn treffen? * Du möchtest, dass unsere jemand Dich so sein lässt, * Möchtest du gerne mehr Beziehung auf dem fußt, was wie du bist? Dein eigener Herr sein? wirklich zählt/ uns bewegt? * Ist es wichtig für Dich, * Du bist zufrieden, wenn Du * Möchtest Du, dass die akzeptiert zu werden? das tun kannst, was Du Menschen ehrlich/ offen zu * Du möchtest Dich in möchtest? Dir sind? dieser Beziehung zu Hause * Du magst es sehr, * Ist dir wichtig, dass Deine fühlen? Wahlfreiheit zu haben? Mitmenschen authentisch * Es ist cool, Du selbst sein zu sind? können? Liebe Offenheit * Magst Du eine Herzensverbindung? * Du würdest gerne mehr Bereitschaft für neue Ideen * Ist es wichtig für Dich, menschliche sehen? Wärme zu spüren? * Du wärst erfreut, wenn sich Menschen neuen * Du magst es, wenn Deine Dingen öffnen? Bedürfnisse erfüllt sind? * Du würdest gerne sehen, wenn wir auch Dinge * Du hast eine große Sehnsucht nach wertschätzen könnten, mit denen wir nicht vertraut Leidenschaft in deinem Leben? sind? * Du hättest gerne mehr Zärtlichkeit? * Du bist begeistert von Menschen, die Neues * Es ist entscheidend für Dich, ausprobieren? Mitgefühl und Empathie zu * Dir ist wichtig, dass es sich bewegt? bekommen? * Es liegt Dir sehr am Herzen, wenn da Toleranz für * Du magst es, wenn Menschen Dich die Dinge da ist, die zuerst fremd und komisch zärtlich anfassen? wirken? * Du möchtest gerne in Deiner * Du schätzt sehr den Mut, dem Unbekannten zu Schönheit gesehen werden? begegnen? Übung: Was sind Deine wichtigsten Bedürfnisse, und wie könntest Du sie umformulieren?



56



Übung: Sind das Bedürfnisse im Sinne der GFK?6 Lies Dir die Sätze durch und entscheide: Bei welchen Sätzen werden Bedürfnisse ausgedrückt, und bei welchen Sätzen ist das nicht der Fall? (Wünsche, Bitten, irgendwas dazwischen) Wie könnten die Sätze so umformuliert werden, dass daraus „reine“ Bedürfnisse werden? Oftmals hilft die Gegenteil-Methode. Dabei wird ein Urteil/ unerwünschtes Verhalten ins Gegenteil umgewandelt und dann nach dem zugrunde liegenden Bedürfnis gefragt. Z.B. „Du bist ein Egoist!“ – das Gegenteil könnte sein: „Du bist rücksichtsvoll!“ – das Bedürfnis könnte dann Rücksichtnahme sein Evtl. Übersetzung: Ich brauche.../ Mir ist ... wichtig. Nr. Satz 1 Ohne Dich kann ich nicht leben! 2 3 4 5 6 7 8



9 10 11 12 13 14 15 16 17



6



Ich brauche einfach noch etwas Zeit. Kannst Du mir bitte helfen? Ich brauche jetzt unbedingt eine Pizza!! Ich will doch nur Dein Bestes!! Du musst für mich sorgen, das steht so im Gesetz!! Jeder Mensch braucht Liebe!! Mir ist Klarheit und Transparenz wichtig, könntest Du mir bitte sagen... Das geht so nicht weiter, das ist ja das reine Chaos hier! Ich brauche da einfach etwas Unterstützung... Ne, das kann ich mir nicht leisten, das ist zu teuer. Schaust Du mit mir heute Abend den Film auf ORF1? Ich brauche jetzt ein Stück Schokolade! Es wird Zeit, dass ich wieder mal in die Sauna gehe. Nein, es reicht mir. Ich brauche einfach Ruhe!! Wir müssen das Projekt rechtzeitig fertig stellen. Ne, die Leute lassen ihre Hunde ja überall hin kacken, das geht doch nicht!
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18 19



20
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26



27



28
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Kommst Du mit joggen? Ich brauche etwas Bewegung. Schatz, ich brauche etwas Entspannung. Kannst Du mir die Badewanne einlassen? Ich bin traurig, weil Du schon wieder nicht an unseren Hochzeitstag gedacht hast. Endlich hast Du es kapiert, wurde auch langsam Zeit! Ich brauche heute Abend einen Mann!! Nein, so lasse ich mich nicht behandeln. Mir ist Respekt und Wertschätzung wichtig! Das bringt doch nichts, viel Aufwand und wenig Ertrag... Nein, für einen Rüstungskonzern könnte ich nie arbeiten, mir ist da Sinnhaftigkeit wichtig. So kannst Du doch nicht herumlaufen! Was sollen denn die Leute denken? Ach, komm, mir zu liebe. Ich möchte auch mal für mich was Gutes! Kannst Du bitte die Schuhe in den Kasten tun, ich brauche Ordnung in der Diele. Hör auf ständig an mir herum zu kritisieren! Du kannst nicht nur immer die Hand aufhalten! Es wird Zeit, dass ich mein Studium abschließe. Ich brauche noch etwas Zeit, das muss wachsen. Ich brauche mehr Struktur und Übersicht. Ich habe Kopfschmerzen und brauche ne Aspirin. Mir ist Harmonie in der Familie wichtig. Ich brauche etwas Geborgenheit und Wärme. Ich weiß nicht, ob sich das finanziell so alles ausgeht? Ich habe mir totale Sorgen um dich gemacht. Wo warst Du? Ich mag nicht mit einer Maske reden, mir ist Echtheit wichtig. 58



Kurzreferat: Bitten Verschiedenes: Andere Worte dafür: Strategie, Methode, Weg, Wahl, Aktion, Vorgehensweise, Option Elemente einer Bitte: positiv, konkret wahrnehmbares Verhalten, jetzt machbar Unterscheidung Bitten/ Bedürfnisse: Bedürfnisse sind allgemein, universell und unabhängig von einer bestimmten Person oder Zeit. Für ein Bedürfnis gibt es unzählige Bitten/ Strategien, wie es erfüllt werden kann – Flexibilität Unterscheidung Bitten/ Forderungen: Der Unterschied ist nicht bei der Formulierung sichtbar, sondern wie der Redner auf ein „Nein“ reagiert. Folgen auf ein „Nein“ Vorwürfe, Kontaktabbruch, Überredungsversuche o.ä., war es eine Forderung, folgt ein einfühlendes Verstehen der Bedürfnisse hinter dem „Nein“, dann war es eine Bitte. Hilfreich ist es, wenn sich der Bittende seiner Bedürfnisse bewusst ist und alternative Strategien im Hinterkopf hat. Dann ist er weit, ist er nicht auf eine Lösung fixiert und kann leichter einfühlsam auf das „Nein“ reagieren. Unterscheidung Beziehungsbitten/ Lösungsbitten „Bitte hör jetzt auf so laut Gitarre zu spielen!“ – „Könntest Du im Keller oder in anderthalb Stunden üben, weil ich mich jetzt hinlegen möchte und Ruhe brauche?“ Anstatt jemanden um etwas zu bitten, was er nicht machen soll, besser um die gleiche Handlung an einem anderen Ort oder zu einer anderen Zeit bitten Bei Bitten an eine Gruppe sehr bewusst vorgehen: Von wem will ich welche Reaktion? Z.B. „Ich hätte gerne ein Stimmungsbild: Könnten bitte alle, die dafür sind. die Hand heben?“, oder „Ich hätte jetzt gerne 2-4 Rückmeldungen zu meiner Geschichte, nicht länger als zwei Minuten pro Person.“ evtl. Exkurs: Gründe etwas zu tun.



Probleme: die einzelnen Unterscheidungen sind nicht klar der Redner traut sich nicht, die Bitte offen auszudrücken (vgl. Gründe indirektes Bitten) der Adressat nimmt meine Bitte als Forderung auf, Frage: „Wie kann ich meine Bitte so formulieren, dass sie bei dir nicht als Forderung/ Befehl ankommt?“ die Aufmerksamkeit wird zu früh auf Lösungen gerichtet. Zuerst Empathie, eine Verbindung des Herzens, dann Lösungen (die kommen dann meist von alleine) keine innere Klarheit, was der andere tun kann, Bitten werden zu allgemein formuliert („Du sollst mehr Ordnung halten!“ oder „Zeig mir doch mehr Deine Liebe!“) der Zuhörer tut es aus Pflichtgefühl, Schuld oder Angst. Deutlich betonen: „Ich möchte, dass du es nur tust, wenn du es aus freiem Willen, mit Freude und Lust tust, wie Kinder Enten füttern.“ – evtl. anders für die Erfüllung der Bedürfnisse sorgen oder andere Menschen bitten.



Formulierungshilfen: „Wärest Du bereit, mir jetzt zu sagen/ jetzt zu tun....?“ „Ich hätte gerne, dass ..., passt das?“ „Könntest Du bitte…“ oder „Welches Bedürfnis wird dadurch nicht erfüllt?“



Übungen: Eine Situation, in der ein wichtiges Bedürfnis nicht erfüllt wurde – Brainstorming Bitten/ Strategien (ein Bedürfnis kann auf vielerlei Arten befriedigt werden) Welche Glaubenssätze verhindern, dass ich offen meine Bitten äußere? Aufschreiben und schauen, welche Bedürfnisse hinter jedem Glaubenssatz stehen Ein schwieriges Gespräch führen und immer wieder Beziehungsbitten üben.
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Kriterien für erfolgreiche Bitten7 Bitten sind am ehesten erfolgreich, wenn sie positiv formuliert sind (was er/sie tun/sagen soll, nicht was er/sie nicht tun/ sagen soll) spezifisch und konkret sind, Handlungen ganz konkret benennen sie in der Gegenwart erfüllt werden können (JETZT): „Wärest Du bereit...“ oder „Könntest Du mir jetzt sagen/ .... tun?“ sie dem Angesprochenen seine Entscheidungsfreiheit lassen (der Bittende sich bewusst ist, dass er sein Bedürfnis auch anders befriedigen kann, bzw. bereit ist bei einem „Nein“ weiter empathisch zu reagieren, das Bedürfnis hinter dem Nein zu sehen) sie eine beziehungsfördernde Rückfrage enthält wie z.B. „oder welches Bedürfnis von dir wird dadurch nicht erfüllt?“ bzw. „oder was brauchst du noch, um in dieser Frage mit mir zusammenarbeiten zu können?“ sie bei Bitten an Gruppen konkret benennt, wer aus der Gruppe was genau machen soll, z.B. „Ich möchte jetzt von bis zu drei Gruppenteilnehmern kurz in zwei Sätzen hören, wie es Ihnen mit meinem Vorschlag geht.“ Bitten sind weniger erfolgreich, wenn sie Gefühle statt Verhalten erbitten, z.B. „Ich möchte, dass du mich liebst“ sie vage und abstrakt sind, z.B. „Ich möchte, dass Du mich ernst nimmst“ sie Vergleiche enthalten, z.B. „Ich möchte, dass Du genauso ordentlich bist wie Hans.“ sie beschreiben, was man nicht möchte, z.B. „Ich möchte nicht, dass Du so lange im Büro arbeitest.“



Gründe für indirekte Bitten Indirekte/ versteckte Bitten helfen trotzdem akzeptiert zu bleiben, dem Anderen ermöglichen, sich elegant aus der Affäre zu ziehen, „Nein“ ohne Abwertung zu sagen („Gehen wir mal auf einen Kaffee?“) einen Rückzieher zu machen („Ich wollte es ja gar nicht, so war das nicht gemeint“) die Selbstachtung/ Freiwilligkeit des jeweiligen Partners zu gewährleisten („Nur wenn Du wirklich willst“)



7



Inspiriert von Klaus Karstädt, www.k-training.de



60



Gründe, zu tun, was ein anderer möchte



8



Bedürfnisse innere Klarheit & Selbstverantwortung, d.h. sich bewusst entscheiden, aus welcher Motivation heraus ich handeln möchte Grundannahme Wenn der Mensch, das Bedürfnis des Anderen sieht und freiwillig dazu beitragen kann, dann ist die Wahrscheinlichkeit sehr hoch, dass der Andere unterstützt wird. Es gibt in jedem Menschen das Bedürfnis, zum Wohlergehen des Anderen beizutragen. Der Schenkende und der Empfänger werden bei einer solchen Form des Gebens eins. Dafür braucht es auch keinen Einsatz von Belohnung oder Bestrafung. Pure Freude (rein) Es macht mir einfach Spaß entweder, weil es mein Bedürfnis erfüllt zum Wohlergehen meines Nächsten beizutragen oder, weil die Handlung an sich mein Bedürfnis nach … erfüllt. Bewusstes Geben (trotz eines kleinen inneren Widerstandes), weil ich damit zum Wohlergehen des Anderen beitragen kann (z.B. auch aus Selbstdisziplin: Es kostet etwas Überwindung zu Beginn) Ich sehe das Bedürfnis hinter der Bitte und möchte freiwillig dazu beitragen Angst vor Bestrafung Wenn ich es nicht tue, dann hat das unangenehme Folgen für mich Wunsch nach Belohnung Wenn ich es tue, dann hat es positive Folgen für mich Schuld/ Scham Ich glaube, ich bin für die Gefühle der anderen verantwortlich und fühle mich verpflichtet Gehorsam/ Pflichtgefühl Ich tue es, weil es die Autorität gesagt hat, oder „man“ es eben tut (hat sich schon so automatisiert, dass die zugrunde liegenden Bedürfnisse nicht erkannt werden) Übungen Suche Beispiele aus Deinem Alltag/ Leben, wo Du etwas aus o 1) purer Freude o 2) bewusstem Geben/ Selbstdisziplin o 3) Angst vor Bestrafung/ Wunsch nach Belohnung o 4) Gehorsam oder Schuld gemacht hast. Und wie war das jeweils für Dich? Was wären erste Schritte, um es das nächste Mal mit mehr Freude oder bewusstem Geben zu tun? Mal Dir jeweils ein kleines Bildchen zu den verschiedenen Gründen Aus welchem Grund möchtest Du ein Geschenk von jemand Anderem erhalten? Sammel Beispiele aus Deinem Leben, wo der Andere aus 1-4) gehandelt hat.



8
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Unterscheidung zwischen Bedürfnissen und Bitten Bedürfnisse sind universal menschlich in dem Sinne, dass sie Teil vom Menschsein an sich sind, und wahrscheinlich von jedem Menschen nachvollzogen / akzeptiert und geteilt werden können. Bedürfnisse sind nicht an eine bestimmte Person oder Situation gebunden, sondern allgemein und abstrakt. Bitten beinhalten ein konkretes, beobachtbares Verhalten von einer bestimmten Person, zu einer bestimmten Zeit, an einem bestimmten Ort, sie sind also spezifisch, konkret, genau und individuell. Ein Bedürfnis kann auf verschiedene Arten befriedigt werden, unterschiedliche Handlungen können ein und dasselbe Bedürfnis erfüllen. Deshalb kann es die Flexibilität und die Wahrscheinlichkeit der Befriedigung erhöhen, wenn man verschiedene Bitten/ Strategien für ein Bedürfnis findet. Situation: Ein Freund kommt statt wie vereinbart um 19 Uhr, erst um 19.30 Uhr zu einer Verabredung.



Bedürfnis abstrakt/ allgemein „Mir ist Pünktlichkeit und Respekt wichtig!“



Bitte Konkretes Verhalten „Rufst du mich auf meinem Händy an, wenn du mehr als 5 Minuten zu spät kommst?“



Bitte Konkretes Verhalten „Sagst du mir bitte, warum du erst jetzt gekommen bist?“



Bitte Konkretes Verhalten „Vereinbaren wir, dass du bei mehr als 10 Minuten Verspätung mir einen Kaffee ausgibst?“



Bedürfnis Verständnis/Empathie



Frommer Wunsch „Ich möchte von dir verstanden werden!“
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Bitte „Kannst du mir bitte sagen, was du verstanden hast?“



Wellness-Übung: Mehr von … (Wertschätzung) Zuerst Allein: Welches Bedürfnis ist derzeit bei mir unerfüllt? Welchen Bedürfnistank möchte ich auffüllen? Welche konkreten Bitten/Strategien gibt es, dieses Bedürfnis zu erfüllen? Zu zweit/dritt: A erzählt von dem Bedürfnis – Empathie/ Check, ob es wirklich das Bedürfnis ist oder ob es noch dahinter/ daneben ein anderes wesentliches Bedürfnis gibt Check ob die Bitten/ Strategien konkret + positiv formuliert worden sind: Steckt hinter den Bitten eine Umsetzungsenergie? Sharing: Wie erfülle ich mir selbst dieses Bedürfniss Ggf. noch Brainstorming für A: Wie könntest du das Bedürfnis noch anders erfüllen? Tipps und Tricks/ Ideensammlung – A hört zu Letzte Worte von A Wechsel zu B/C Beispiele von Christian Empathie/Verstanden werden: Ins Bett legen und innerlich mir Empathie geben, d.h. ich versuche für jeden Satz ein Bedürfnis zu finden Ins Tagebuch schreiben: Eine Stimme sagt was, eine Giraffe gibt Gefühle und Bedürfnisse wieder Selbstklärungstanz am Boden Dialog mit Fingerpuppen Spazierengehen und mit Gott reden Die Liste der GFK-Trainer anschauen und 2-3 auswählen. Sie kontaktieren, ob sie auf Gegenseitigkeit mit eine Stunde Empathie geben könne GFK-Trainer Yahoogroup fragen, wer mein Empathie-Buddy für 3 Monate sein möchte Bei der Telefonseelsorge anrufen Wertschätzung: Eine Liste der Dinge/ Leistungen aufschreiben, die ich an mir wertschätzen kann Eine Liste der Komplimente machen, die ich schon mal gehört habe Am Ende eines jeden Tages aufschreiben/ erinnern, was ich an mir wertschätzen kann Aufnahme der Abschlussrunden der GFK-Seminare - fragen Normaler Tagessatz 1.000,-- Euro Lustkauf tätigen, z.B. Buch, das ich nicht brauche Ein paar Freunde fragen: Was kannst du an mir wertschätzen GWÖ-Treffen: Wertschätzungsrunde zu Beginn und am Ende
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Übung: Forderungen umwandeln9 Forderungen können die Kommunikation blockieren, denn im Klartext sagen sie: „Tu was ich will, sonst wirst du dafür bezahlen.“ D.h., bei Nichterfüllen drohen Vorwürfe oder andere Konsequenzen. Sprachlich werden hier gerne die Wörter „müssen“, „sollen“ und „dürfen“ eingesetzt, z.B.: „Sie müssen auf diesen Urlaubstag verzichten, wenn nicht, könnte sich das auswirken…!“ „Du darfst nicht noch mal zu spät kommen, sonst musst Du nachsitzen!“ „Du sollst mir jetzt zuhören. Wenn Du nicht gesprächsbereit bist, dann habe ich gar keine Lust mehr, mit Dir zu reden.“ A: Welche Forderungen wurden schon einmal an Dich gerichtet? Von wem? Bitte notiere drei Beispiele! 1. 2. 3.



B: Wie hoch war jeweils Deine Bereitschaft, die Forderungen zu erfüllen? Makiere dies bitte in der Bereitschaftsleiste mit der jeweiligen Nummer



(Bild/ Übung modifiziert aus: Holler, Ingrid: Trainingsbuch, 2003, S. 36)



C: Wenn Du eine Forderung erfüllt hast, was war Dein Grund dafür? Und wie hat sich das auf den Kontakt mit der Person ausgewirkt? Grund für das Erfüllen Auswirkungen auf den Kontakt 1. 2. 3.



D: Wie könnte die jeweilige Forderung in die 4-Schritte der GFK umgewandelt werden? (MUSTER:„Wenn ich höre/ sehe… bin ich [+Gefühlswort], weil mir [+Bedürfniswort] wichtig ist. Wärest Du bereit…[Handlung im JETZT]?“ 1. 2. 3.



9



Übernommen aus Holler, Ingrid: Trainingsbuch, 2003, S. 36.
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Übung: Sind das Bitten im Sinne der GFK? 10 Lies Dir die Sätze durch und entscheide: Bei welchen Sätzen werden konkrete Bitten ausgedrückt, und bei welchen Sätzen ist das nicht der Fall? Bitten sind: Konkret/ spezifisch, sichtbare Handlung/ hörbares Sagen, positiv formuliert, JETZT machbar Wie könnten die Sätze umformuliert werden, dass sie eine Bitte im Sinne der GFK sind (Lösungsbitten)? Oftmals hilft der Gedanke: Was kann der Andere jetzt sagen/ tun, damit mein Bedürfnis erfüllt wird? Nr. 1 2



3 4 5 6 7



8



9 10 11 12 13



14



15 16



10



Satz Ich möchte, dass Du mich so akzeptiert, wie ich bin. Es wäre mir lieb, wenn Du mir einmal im Monat Blumen mitbringen würdest. Ich möchte, dass Du mit mir am Sonntag ins Kino gehst. Ich möchte, dass Du mir sagst, was Dir an mir nicht passt. Bitte sag mir, was ich tun kann, damit Du Dich hier wohl fühlst. Ich möchte verstanden werden.



Evtl. Übersetzung: „Wärest du jetzt bereit....?“



Ich möchte, dass Du mehr Verantwortung im Haushalt übernimmst. Ich hätte gerne, dass Du Dich in meiner Gegenwart ganz ungezwungen fühlst. Bringst Du bitte die Kinder heute Abend ins Bett? Ich möchte, dass Du auch meine Meinung in Betracht ziehst. Ich hätte gerne, dass Du mich anrufst, wenn Du später kommst. Ich möchte, dass Du ehrlich zu mir bist. Ich hätte gerne, dass wir heute wenigstens eine Stunde für uns haben. Kannst Du bitte meine Bücher heute in die Bücherei zurückbringen? Ich möchte, dass Du mehr Selbstvertrauen hast. Ich möchte, dass Du zu mir stehst.
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17 18 19 20 21 22 23 24



25 26



27



28 29 30 31



32 33



34 35



36 37 38 39



Ich möchte gerne von Dir hören, wie Dir mein Kleid gefällt. Ich möchte, dass Du mich sympathisch findest. Ich möchte nicht andauernd hinter Dir herräumen. Ich möchte Dir gerne erzählen, was mir heute passiert ist. Ich möchte nicht, dass Du so mit mir sprichst. Kannst Du bitte auch mal an mich denken? Ich möchte, dass Du weniger rauchst. Liest Du bitte mein Manuskript durch und sagst mir, wie es Dir gefällt? Ich will nicht, dass Du so rumtrödelst. Ich würde gerne von Dir hören, wie Du Dich gefühlt hast, als Dein Antrag abgelehnt wurde. Ich möchte, dass Du mir zuhörst und mir dann sagst, was Du verstanden hast. Das möchte ich nicht noch einmal erleben! Sagst Du mir bitte, was Deine Befürchtungen sind? Ich möchte, dass Du nicht dauernd auf mir herumhackst. Kannst Du mir bitte sagen, wieso du 20 Minuten zu spät gekommen bist? Ich hätte gerne, dass Du dein Rad reinholst, weil es regnet. Ich möchte Dich bitten, in Zukunft mehr Rücksicht zu nehmen. Ich möchte, dass Du mich genauso liebst, wie ich Dich. Bitte sag mir das nächste Mal, wenn Du etwas nichts möchtest, OK? Bitte respektiere meine Rechte. Ich möchte, dass Du mir endlich einmal zuhörst! Mach bitte schneller, ich habe um 18 Uhr noch einen Termin. Kommst Du morgen Abend zu meiner Party? 66



DIE DREI POSITIONEN DAS GIRAFFENGESPRÄCH
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Kurzreferat: Selbstempathie Verschiedenes: Basis der GFK. Erst wenn ich mir selbst klar bin, kann ich auch anderen effektiv zuhören: Erkenne dich selbst und Dich in Anderen! Das Universelle des Menschseins erkennen – das verbindet (vgl. inneres Team) Alternative dazu: das Eigene hinter sich lassen oder in die Abstellkammer schließen Vorraussetzung der Selbstverantwortung: Alle Gefühle, Bedürfnisse, Gedanken, Konzepte gehören mir und ich selbst kann sie verändern (oftmals brauche ich dafür Unterstützung) Bilder: innere Landkarte; eigenes Geschichtsbuch; eigenes Haus; persönlicher Standpunkt, von dem aus eine Situation/ das Leben als Ganzes betrachtet wird; Giraffenohren nach Innen So wie ich mich behandle, so behandle ich auch die anderen. Meine schwarzen Stellen, sehe ich deutlich in den anderen. D.h. wenn mich etwas ganz besonders stark stört, ist das aller Wahrscheinlichkeit nach mein eigener innerer Schatten. Modell des inneren Teams kann sehr hilfreich sein. Danach besteht der Mensch aus vielen unterschiedlichen Teilpersönlichkeiten, die in unterschiedlichen Situationen die innere Macht haben, z.B. das innere Kind, der Verliebte, der Faulenzer oder Rücksichtsvolle, vgl. ebs. Soziale Rollen Wichtig ist Selbstakzeptanz, das Beruhigen vom inneren Kritiker/ Perfektionisten/ Entwerter und Antreiber. Dafür dann Perlentaucher/ Alles-ist-gut-Stimme/ Gelassener/ liebevolle Eltern/ Weise einen Ort finden, wo Du in Ruhe in Dich gehen kannst und alles andere ausschaltest es ist sehr hilfreich einen inneren Radar zu haben, der zumindest die Gefühle beobachtet und beschreiben kann. So kann ich in Situationen, wo angenehme Gefühle auftreten, das Leben feiern und so mehr Vertrauen in meine Fertigkeit bekommen, für mich zu sorgen und wenn unangenehme Gefühle auftreten, kann ich innehalten und mir selbst Einfühlung geben oder darum bitten. So komme ich wieder zurück ins Leben



Probleme: Der innere Kritiker ist zu stark, so dass andauernd nur das Schlechte gesehen wird. Dem Kritiker selbst Einfühlung geben, das Bedürfnis hinter der vermeintlich „schlechten“ Tat suchen oder bewusst nach erfolgreichen Situationen schauen. Wir haben gelernt, Wolfsohren aufzusetzen, entweder uns selbst zu beschuldigen oder den anderen (Sündenbocksuche). Das ist bestens erlerntes Verhalten und kommt uns natürlich vor, wohingegen der Blick auf die eigenen Gefühle und Bedürfnisse ungewohnt erscheint.



Formulierungshilfen: Wenn ich an... denke, bin ich...., weil ich brauche... Welche Teile sind jetzt aktiv? Wer spricht da in mir? Wie könnte ich ihn/ sie nennen?



Übungen: Schattenarbeit: Was genau stört mich an dem Anderen? Welche Interpretationen/ Abwertungen gehen durch meinen Kopf? Welche Gefühle und Bedürfnisse stehen dahinter? Wie würde ich diesen Teil nennen, und kann ich mich an Situationen erinnern, in denen ich mich selbst auch so verhalten habe? Oder würden meine Freunde/ Verwandte solche Situationen bei mir wieder erkennen? Arbeit mit dem inneren Team: Welche Teile sind im Moment aktiv? Wie würde ich sie benennen? Was würden sie sagen, und was fühlen und brauchen sie? Wie kann ich eine Gesamtlösung finden, die alle Bedürfnisse berücksichtigt? Wie kann ich meine innere Giraffe, einen Moderator und einen kooperativen Chef entwickeln? einzelne Situationen aus dem Alltag aufgreifen, und einen Dialog mit der inneren Giraffe führen. Entweder in Gedanken, als Selbstgespräch oder in einem Tagebuch mit einem Giraffenfreund/in einzelne Situation anschauen, so Klärungshilfe bekommen: („Ich brauche jemanden, der mir bei meiner Klärung hilft. Betrachte meine Worte als Reiseschilderungen und versuche mit mir mein Land zu entdecken. Sag mir, was du von dem verstehst, und was dir auffällt!“ bzw. „Gib mir Empathieangebote als `Du bist… weil Du … brauchst?`“) Übung: Selbstempathie Übung: Zwei Seelen wohnen, ach, in meiner Brust
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Selbstklärungstanz (Selbstempathie anhand der Vier-Schritte)



Mich mit meiner Bitte verbinden (Beziehung/ Handlung) Mich mit meinem Bedürfnis verbinden “Ich brauche….“ Mich mit meinem Gefühl verbinden “Ich bin …“ Mich mit meiner Wahrnehmung verbinden Wenn ich sehe/ höre... Meinen Gedanken (Bewertungen + Beschuldigungen) zuhören. Die innere Wolfsschau genießen 69



Kurzreferat: Empathie Verschiedenes: Wichtig ist die Intention, das Verstehen wollen. Es ist erstmal sekundär, ob ich „richtig“ verstanden habe, es korrekt wiedergebe oder nicht. Da hilft mir mein Gegenüber, indem er/sie korrigiert und ihr Anliegen so lange wiederholt, bis ich es wirklich verstanden habe. Haltung des Fragens, nicht des Besserwissens. Fragezeichen am Ende – Experte ist mein Gegenüber, auch wenn ich schon etwas benenne, bevor es dem anderen bewusst ist. Dann braucht das halt noch seine Zeit oder einen Umweg. Empathie = Präsenz/ Akzeptanz, innerlich leer werden, aufsteigende Gedanken/ Urteile wieder loslassen – ich bin nicht zu Hause, sondern beim anderen Empathie ist NICHT gutheißen der Strategien/ Handlungen des Anderen, sondern ein „Tiefer Gehen. Die Gedanken werden nicht gehört, nur Gefühle und Bedürfnisse. Alles andere zieht vorbei Empathie ist ein Geschenk, erfüllt viele Bedürfnisse: Verbindung, Verständnis, Klarheit… Unterscheidung einfühlsames Verstehen – intellektuelles Raten, mit dem Herzen/ Bauch/ Intuition dabei sein, nicht mit dem Kopf Wie wirkt Empathie? Nachlassen der Spannung, Sprechfluss versiegt, Nicken Wann nachfragen/ empathisch wiedergeben? Wenn Du selbst nicht sicher bist, wenn Dein Gegenüber darum bittet oder Du meinst, dass es ihm gut tun würde, wenn Du ihn so von der Strategieebene auf die Bedürfnisebene bekommen kannst, wenn Du ein Gespräch wieder beleben möchtest, zurück auf die Spur führen möchtest. Empathie kann verbal sein oder auch non-verbal, durch Nicken, innerliches Mitgehen Zeitaufwand für empathisches Verstehen führt oftmals zu mehr Effektivität und Produktivität am Arbeitsplatz (ist eine hilfreiche Investition) besondere Herausforderungen sind der eigene Partner, eigene Eltern und Kinder, sowie Autoritätspersonen „Don´t judge your neighbour until you walked ten miles in his mokassins“



Probleme: Dein Gegenüber verneint „negative“ Gefühle. Abmildern, statt „Du bist ängstlich“ – „Du bist vorsichtig“ oder das Gefühlswort weglassen und nur auf die Bedürfnisse eingehen Äußerungen Deines Gegenübers lösen bei Dir selbst starke Gefühle aus. Entweder NotfallSelbstempathie oder sagen: „Deine Worte haben bei mir selbst etwas Starkes ausgelöst und ich kann derzeit nicht mit der Konzentration und Präsenz bei Dir bleiben, wie ich es mir wünsche. Können wir das Gespräch vertagen oder ne kleine Pause machen?“ Widerstand gegen empathisches Zuhören: „Ach lass mich mit der Psychokacke in Ruhe!“ – trotzdem weiter empathisch darauf eingehen: „Du bist also etwas sauer, weil du selbst bestimmen möchtest, wie weit du dich öffnest?“ oder Selbstausdruck: „Wenn ich das höre, bin ich traurig, weil ich eine tiefe emotionale Verbindung spüren möchte, und ich würde gerne verstehen, was bei dir los ist. Kannst du mir sagen, wieso du so reagierst?“



Umgang mit Ohnmacht: Vermutung: Einerseits [+ Bedürfnis] und Andererseis [+Bedürfnis] – Gibt es eine Bitte, die alle beiden Bedürfnisse erfüllt ODER je eine Bitte für jede Seite finden. z.B. Einerseits möchtest du Versöhnung mit, andererseits ist Dir auch Realismus/Akzeptanz der Situation wichtig? (Er möchte diese Versöhnung so nicht) Unterstützung: Du bist ohnmächtig und hättest gerne Unterstützung/Inspiration? Bei „Ja“ – Bitte: Was kann wer wie tun, um dein Bedürfnis nach Unterstützung/ Inspiration zu erfüllen. Ein möglicher Vorschlag kann sein, dass die Runde hier Rückmeldungen gibt. A schweigt dann. Was sind die guten Gründe/ Bedürfnisse für das bisherige Tun? Was erfülle ich mir durch mein bisheriges Verhalten? – Bewusstmachen – Gibt es dazu Alternativen?? Es ist so!! Wenn du etwas nicht verändern kannst, musst du es annehmen. Wie kannst du die nächste Zeit es dir ein bisschen leichter machen? Schwanger gehen: Die nächste Woche mal mit den Bedürfnissen schwanger gehen und schauen, ob es noch eine weitere Idee gibt? Evtl. mit anderen darüber reden ohne Lösungszwang.
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Kommunikationsstopps nach Thomas Gordon Dabei handelt es sich um gelernte Kommunikationsmuster, die die Bedürfnisse nach Unterstützung, Verständnis und Kooperation erfüllen sollen. Meistens erreichen diese Muster aber das Gegenteil, weil dadurch beim Empfänger die Bedürfnisse nach Autonomie, Unterstützung und Akzeptanz oftmals nicht erfüllt werden. („Guter“ Wille, „schlechte“ Wirkung). Diese Liste ist erstmal ein Schock für jedermann: „So rede ich doch ständig! Und das soll schlecht sein?? Puh, das kann doch nicht wahr sein!“ Diese Liste soll etwas für das eigene Verhalten sensibilisieren (Evaluationshilfe), nicht Maßstab für das Verhalten des Anderen sein (moralische Urteile = Wolfswelt).



Befehlen, Anordnen



Moralisieren, Predigen, beschwören



Warnen, Drohen, Mahnen



Beraten, Vorschlagen, Lösungen finden



Urteilen, Kritisieren, Beschuldigen



Du ziehst deinen Rock an! Sie machen heute noch den Bericht fertig, oder es wird was passieren! Setz dich hin Paul und sei ruhig! Mein Gott! Kannst du nicht einmal nachgeben! Zu so einer Feierlichkeit gehört es sich, sich festlich anzuziehen Wie oft habe ich dir schon gesagt, dass du auch mal Rücksicht nehmen musst. Ich warne dich! Wenn du dich bockig stellst, kannst du von uns auch kein Entegegenkommen erwarten! Du hast versprochen, dass du vernünftig sein willst! Das wird kein gutes Ende nehmen, wenn du so weitermachst. Sei doch vernünftig! Du kannst doch erstmal ne Banklehre machen, da hast du was. Danach kannst du noch immer studieren. Willst du es nicht einfach mal ausprobieren, ob es dir nicht doch gefällt? Du kannst ja auch umziehen, kostet zwar viel Geld, aber dafür bist du den Nachbar los. Immer willst du nur deinen Kopf durchsetzen! Du siehst in der Jeans doch wie ein Penner aus. Natürlich ist das deine Schuld, so kannst du doch nicht zu einem Vorstellungsgespräch gehen. 71



Belehren, Sich auf eine Autorität berufen, Überzeugen



Interpretieren, Analysieren



Taktisch loben, schmeicheln, bestechen, betteln, bitten



Ablenken, Ausweichen, Rückzug



Forschen, Verhören



Beschimpfen, Beschämen, Bloßstellen Beschwichtigen, Beruhigen



Wenn Du erwachsen sein willst, musst du auch mal nachgeben können. Aber man nimmt doch seinen Hut ab, wenn man in die Kirche geht. Überleg doch mal genauer! Ein Auto kostet einfach zuviel Geld, und die Öffis sind gar nicht so schlecht hier in Wien. Das ist eindeutig auf seinen Vaterkomplex zurückzuführen! Wenn du das alles mal sachlich betrachtest, hängt der Erfolg von deinem Willen, deinen Ressourcen und der Unterstützung deiner Familie ab. Deine Stimme hatte so einen bedeckten Unterton, anscheinend bist du dir nicht ganz sicher. Tu´s doch einmal mir zu liebe, ach sei doch mal nicht so! Mhm, in dem roten Kleid siehst du aber viel besser aus, da kommt dein Figur deutlicher zum Vorschein. Wenn du mir bei meinen Hausarbeiten hilfst, dann gehe ich auch morgen mit dir ins Kino. Es gibt Wichtigeres im Leben! Nun dann eben nicht (schwerer Seufzer). Ne, ich will jetzt nicht weiter darüber diskutieren. Da steckt doch was dahinter. Nun mal raus mit der Sprache! Na dann erklär mir doch mal ganz genau, warum dir das sooo wichtig ist. Sie waren im letzen Monat sehr häufig krank, wie kommt das, wo sie doch sonst so wenig schwächeln? Wenn du das tust, ist Mami traurig! Du Vollkoffer! Guck dir mal den Penner an, der kann sich nicht mal ne ordentlich Brille leisten, wie der aussieht! Aber es ist doch nur für zwei Stunden! Es gibt wirklich schlimmere Sachen, oder? Na, ein Indianer kennt keinen Schmerz.



Brainstorming zu weiteren STOP-Schildern Verantwortung leugnen/ abschieben lügen/ betrügen Misstrauisch sein, dem anderen nicht glauben den anderen provozieren, Mobbing Recht haben wollen den anderen persönlich angreifen klagen und jammern Zwang ausüben: du musst... du sollst... du hast zu... Vorwürfe machen, dem anderen die Schuld zuschieben Verallgemeinern: immer, nie Ironie, Sarkasmus 72



Kurzreferat: Beratung/ Coaching Verschiedenes: Vgl. Empathie, Arbeit mit dem „Inneren Team“ I.e.S. berufliche Beratung/ Mittel der Personalunterstützung in Unternehmen, hier gebraucht i.w.S. von Lebens- und Sozialberatung, Reise nach Innen, Begleitung Zwei Gesprächsebenen: a) über das Vertragsverhältnis zwischen Coach und Coachee b) das konkrete Beratungsgespräch Ablauf: Contracting – Gespräch über das Thema – Evaluation des Gesprächs Zwei Kontexte: a) das Gespräch im Hier und Jetzt b) der Alltag des Coachees außerhalb der Beratungssituation Mein Coaching-Ansatz: Mischung aus GFK, systemischen Ansatz und Arbeit mit dem inneren Team Die Lösungskompetenz liegt beim Coachee, er ist Experte für sein Leben – Coach ist verantwortlich für die Qualität der Beziehung, seine Präsenz und den Gesprächsverlauf Prinzipien des Coaching: Wertschätzung, Akzeptanz, Empathie, Selbstverantwortung, Empowerment Rolle des Coachs: Prozessbegleiter, Muse für die Selbsterkundung, Perlentaucher, selten auch persönliche Statements Authentische Ehrlichkeit die gemeinsame Beziehung betreffen oder Sharing zum jeweiligen Thema sind Möglichkeiten, wo der Coach als Person greifbar wird (behutsam einsetzen)



Probleme: Zu sehr involviert sein, Verantwortung für das Leben des Coachees übernehmen zu wollen Unklare Trennung von ICH-DU, besonders bei Freundschaften/ Partnerschaften Der Begriff Coaching ist weit verbreitet und nicht geschützt. Jeder kann sich so nennen. Besonders in Alltagssituationen sind Ratschläge sehr gewohnt/ bekannt. Da kann anderes Verhalten überraschen, Irritationen hervorrufen (gut, wenn man dann die Giraffenohren auf hat – „Du bist jetzt etwas verwirrt und möchtest verstehen, wieso ich so vorgehe?“) Wann von der Empathie zur Lösungssuche übergehen? – Zuerst Empathie bis eine Erleichterung beim Coachee spürbar ist, oder mehrmals von ihm nach Lösungen gefragt wird oder auf die Rückfrage „Gibt es noch etwas, was Dir dazu auf dem Herzen liegt?“ nichts mehr kommt.



Hilfen/ Übungen: Beim nächsten inoffiziellen/ informellen Beratungsgespräch mal bewusst auf Ratschläge verzichten oder darauf achten, wie die Person darauf reagiert (Vermutung: „Ja-aber-Spiel!“) Inneren Dialog führen. Sich eine Situation herausnehmen und den inneren Coach das Gespräch führen lassen – gedanklich oder schriftlich Was sind meine Bedürfnisse, andere zu beraten? Wie kann ich diese Bedürfnisse noch anders erfüllen? Bei einer Begleitung den Konfliktpartner des Coachees durch die systemische Frage: „Angenommen xy wäre hier, wie würde es ihr gehen“ einbeziehen, so die Empathie für das Gegenüber stärken



Ideal-Ablauf Wolf erzählt und Giraffe gibt Empathie bis Wolf still ist Giraffe: Liegt dir noch etwas zu dem Thema auf dem Herzen? Kernbedürfnis herausschälen – Was könnte wer wie wann tun, um Dein Bedürfnis zu erfüllen? Giraffe checkt Bitte: Ist sie positive formuliert? Check Alltag: Wie geht es dir mit dieser Bitte? Evtl. Nachbessern oder Abschluss
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Übung: Empathie = In die Haut von jemand anderen schlüpfen Empathie heißt, sich selbst für einen Moment aufzugeben und ganz in die Haut eines anderen Menschen zu schlüpfen. Dazu kommt, dass der andere liebevoll und wertschätzend betrachtet wird, wie von einem besten Freund, einem liebevollen Vater oder einem Rechtsanwalt, der sich ganz für seinen Mandanten einsetzt oder an ihn glaubt. Wähle Dir einen Menschen aus, der Du für eine Viertelstunde sein möchtest. Das kann eine berühmte Persönlichkeit sein oder ein guter Freund oder auch ein Mensch, den Du so gar nicht verstehst. Wichtig hierbei ist, dass Du einige Informationen über ihn hast, ihn kennst. Es können auch bestimmte Rollen/ Archetypen sein, mit denen Du Dich mal auseinandersetzen möchtest: der strenge Vater, der alte Weise, der Krieger, die liebevolle Mutter, Venus oder Schattenmenschen, von denen Du eigentlich nichts wissen willst: George Bush, Hitler, Kinderschänder. Nun versuche seine Welt zu verstehen, stell Dir vor, Du seist er/sie: Wie schaut sein typischer Tagesablauf aus? Was hat er für eine persönliche Geschichte? (erste Liebe, Verhältnis zu seinen Eltern, wo und wie aufgewachsen? Welche Erlebnisse haben ihn geprägt? Schulzeit? Was wollte er als Kind werden? Enttäuschungen und Verletzungen in den jungen Jahren)? Wo und wie wohnt er? Hobbies/ Liebhabereien/ Träume Beruf und das Umfeld im Beruf, Kollegen, Vorgesetzte Was würden die nahen Menschen: Familie, PartnerIn, Freunde, Kollegen, Nachbarn über ihn sagen? Glauben/ Spiritualität Charaktereigenschaften Denkgewohnheiten Schattenseiten: was er an sich selbst nicht wahrgenommen hat gemeinsam erlebte Situationen erinnern Nachdem Du das alles aufgeschrieben oder erinnert hast, versuche die einzelnen Punkte giraffisch zu sehen: Was fühlt er/sie da und was braucht er/ sie da? Welche Eigenschaften/ Erlebnisse kannst Du nicht verstehen? Versuche darauf empathisch einzugehen – was waren seine guten Gründe, das zu tun? Reflexion: Was hat sich durch diese Arbeit verändert? Was waren die Punkte, die Du nicht verstehen konntest und warum? Was ist leicht gefallen?
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Übung: Empathie geben/ Zuhören in der Haltung der Giraffe jeder wählt für sich einen Konflikt/ Thema/ Problem aus, wofür er/sie gerne Empathie bekommen würde kurzer Austausch, danach Wahl eines Beispieles, wobei Einbringer entscheiden kann, ob sie Person A oder B spielt Person A - Berater Person B - Betroffener Person C – Beoba/Unterstützer



* hört empathisch zu und gibt * redet wie der Schnabel Verstandenes wieder gewachsen ist * begleitet den anderen auf seiner Reise ins innere Land, fragt ggf. nach Einschätzungen von Beteiligten: „Wie geht es dabei deiner Frau/den Kindern?“



* versucht auch empathisch zuzuhören und kann A Hilfestellungen geben, wenn erwünscht * leitet die Auswertung



Rollenspiel Auswertung anhand folgender Fragen (von C geleitet) Fragen an A Einstiegsfrage: Wie geht es Dir nach dieser Sequenz? Fragen zum Versuch, Einfühlung zu geben: 1) Ist es Dir gelungen, beim Hören, der anderen Person ganz den Raum zu geben? o Konntest Du Deine Sichtweise, Wertungen, Urteile und Diagnosen zurückhalten und von denen der anderen Person getrennt halten? o Konntest Du heraushören, was ihre Gefühle, Bedürfnisse und Wünsche sind? 2) Ist es Dir gelungen, die andere Person als kompetent zu betrachten und darauf zu vertrauen, dass sie selber am besten weiß, was sie braucht, wenn sie nur genug Raum bekommt, um innere Klarheit zu erlangen? Oder warst Du versucht, sie zu „retten"? 3) Seid ihr im Gespräch an einen Punkt gekommen, in dem das Gegenüber wieder ausreichend innere Klarheit gefunden hat, so dass sie sich mit einer konkreten Bitte befassen konnte? 4) Ist es Dir gelungen, zu erkennen, wann Du selber Einfühlung brauchtest und wie bist Du damit umgegangen? Abschlussfrage: Was ist Dir leicht, was ist Dir schwer gefallen? Was möchtest Du noch üben? Fragen an B 1) Wie geht es Dir nach dieser Sequenz? 2) Konntest Du Erleichterung finden? Bist Du klarer geworden? Konntest Du Licht am Ende des Tunnels erkennen, d.h. eine Bitte an Dich selber oder an eine andere Person formulieren? 3) Hast Du geglaubt, verstanden worden zu sein? Hast Du den Eindruck für kompetent gehalten worden zu sein, selber einen Weg zu finden? 4) Was am Verhalten Deines Gegenüber (A) war hilfreich? Was war eher hinderlich? Fragen an C (und an D) 1) Konntest Du Dich unterstützend einbringen? 2) Was ist Dir bereits eingängig und klar, und woran möchtest Du noch üben, bzw. wo Klärung erlangen?
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Übung: Schlagfertigkeitstraining – Quick Empathy Bei der GFK geht es nicht darum, dem Anderen möglichst komisch und schnell eine Antwort zu geben, die ihn verstummen lässt, sondern die Schönheit hinter der Äußerung zu sehen und offen für einen Dialog zu sein. Brainstorming im Plenum/ Kleingruppe: gute Gründe/ Ausreden, einen Konflikt nicht anzusprechen gute Gründe/ Ausreden, warum die GFK in meinem Alltag nicht anwendbar ist Widerstände/ Reaktionen auf meine GFK-Versuche im Alltag Allgemeine Killerphrasen/ Rückmeldungen, die mich nerven, oder auf die ich schlagfertig reagieren möchte Einzelne Aussagen durchspielen: A = Wolf sagt den Satz B = Giraffe gibt Quick Empathy, indem sie sagt: „Du bist… und Dir ist … wichtig?“ UND/ODER B frägt nach den Fakten: „Worauf beziehen Sie sich mit ihrern Aussage? Ich würde gerne verstehen, welche Erfahrungen und Fakten dahinter stehen, können Sie das näher erläutern?“ A reagiert darauf B gibt ggf. noch mehr Empathie oder erläutert seine Position/ seine Sichtweise Beispielsätze Mich gefreuts jetzt nicht! Das dauert mir viel zu lange! Das haben wir schon immer so gemacht! Manchmal muss man halt etwas schärfer auffahren, wir sind ja keine Memmen. Hör auf mit diesem Psychoschmarrn! Du kannst nicht immer an das Gute im Menschen glauben, so spüt es sich nicht im Leben!“ Ich trau mich nicht, möchte nicht mein Gesicht verlieren! Sie verteidigen die G`fraster auch noch! Man kann doch in der Wirtschaft nicht diese Gefühlsduselei gebrauchen! Beispiele Quick Empathy A: „Sowas brauchen wir hier nicht, es hat bisher auch so gut funktioniert!“ B: „Ihnen ist da Kontinuität wichtig und Wertschätzung der bisherigen Bemühungen?“ A: „Ja genau, kaum kommt einer von der Uni mit nem neuen Ansatz, schon müssen wir ihn von obern übernehmen, ohne zu schauen, ob es wirklich passt.“ B: „Ihnen ist da Mitsprache wichtig und Anbindung an die Realität im Unternehmen?“ A: „Genau!“ B: „Ja, das kann ich gut nachvollziehen und ist eigentlich auch die Basis der GFK. Hier geht es darum, die Bedürfnisse aller Beteiligten zu sehen und zu berücksichtigen, wie ich es gerade bei Ihnen probiert habe. Wären Sie bereit mit mir darüber zu sprechen?“ A: „Sie verteidigen die G`fraster auch noch!“ B: „Sie sind sauer, und Ihnen ist Rücksichtnahme wichtig?“ A: „Wieso Rücksichtnahme? Die sollen endlich mit diesem Herumlärmen aufhören und Sie sollen die nicht auch noch verteidigen!“ B: „Achso, sie brauchen Ruhe und möchten mit ihren Anliegen ernst genommen werden?“ A: „Ja genau!“ B: „Ja, das ist mir auch wichtig. Gleichzeitig möchte ich auch, dass die Anliegen der Kinder gesehen werden, und sie einen Platz zum Spielen haben!“ 76



Ziel des Giraffentanzes: Einander Verstehen 11



11



übernommen von Klaus Karstädt, www.k-training.de
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Der Giraffentanz (Einführung und Überblick)



A U S S E N



DU-EMPATHIE



ICH-AUSDRUCK



I N N E N
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Das Giraffengespräch: Ablauf und Giraffenentscheidung 1. Selbstempathie Inneren Frieden finden * den eigenen Wölfen zuschauen und jeweils in Giraffensprache übersetzen * „Wenn ich höre/ sehe… bin ich… weil mir… wichtig ist.“ * Klärung mit dem inneren Team



2. Gesprächseinstieg als Selbstausdruck „Wenn ich höre/ sehe… bin ich… weil mir … wichtig ist + BITTE (vgl. Giraffenentscheidung) 3. Giraffenentscheidung Empathie geben



Selbstausdruck + Wolf am Ohr zupfen



Nach gemeinsamen Lösungen suchen



„Wie geht es dir damit?“ “Was löst das in dir aus?“



„Was hast du mich sagen hören?“ “Was ist von meinen Worten bei dir angekommen?“ „Danke für die Rückmeldung. Ich habe das anders gemeint. Lass es mich noch mal probieren: Ich bin… Weil mir … wichtig ist.“



„Was könnte eine Lösung sein, die die Bedürfnisse aller Beteiligten erfüllt?“ Zusammenfassen der Bedürfnisse „Einerseits ist Dir… wichtig, andererseits ist mir … wichtig…“ “Mir ist auch … wichtig. Gleichzeitig brauche ich…“ „Du brauchst… und ich brauche…“ Kooperationsbitte finden, die alle Bedürfnisse berücksichtigt „Wie wäre es mit….“ Solange nach einer Strategie suchen, bis alle Beteiligten zufrieden sind.



„Du bist … weil Du … brauchst?“



Solange Empathie geben, bis der andere erleichtert ist… Evtl. nachfragen: „Gibt es noch etwas, was dir in dieser Sache auf dem Herzen liegt?“



Solange nach dem Verständnis fragen, bis ich mit der Antwort zufrieden bin.
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Gesprächsleitfaden Giraffentanz Vor dem Gespräch 1. Selbstklärung vorher



Selbstklärungstanz, von einem Dritten Empathie bekommen, andere Methoden der Selbstberuhigung/-klärung z.B. EFT…



2. Gesprächsvorbereitung



Rahmen klären: Ort/ Zeit… Was sind die guten Rahmenbedingungen? Eröffnungssatz üben, Perspektivenwechsel – in die Rolle des Gegenüber schlüpfen



3. Gesprächstermin vereinbaren



„Du..., ich würde gerne mit Dir über das Thema ... sprechen. Hättest du jetzt ne halbe Stunde Zeit?“



Das Gespräch 1. Das Gespräch eröffnen „Danke, dass Du Dir Zeit genommen hast. Ich möchte gleich in medias res gehen – Eröffnung mit den Vier-Schritten. Ende entweder : „Wie geht es dir damit?“ oder Lösungsbitte + „Wie geht es dir damit?“ ggf. weitere Informationen geben, damit sich das Gegenüber auskennt, den Gesprächsanlass versteht 2. Empathie geben, dem Anderen zuhören



„Du bist ... und brauchst...“ - auf Gefühle und Bedürfnisse eingehen, solange das Gegenüber was zu sagen hat. Bei Schweigen weiter Empathie geben bzw. nachfragen: „Liegt Dir zu dem Thema noch etwas auf dem Herzen, was Du loswerden möchtest?“



3. Aufrichtigkeit: Das ausdrücken, was in mir lebendig ist – das Gehörte integrieren.



Ganz die unerfüllten Bedürfnisse des Anderen aufnehmen: „Einerseits sind mir auch ... wichtig. Andererseits wenn ich ... an denke... (4Schritte was mir noch fehlt). Könntest du mir bitte wiedergeben, was bei Dir angekommen ist?“ Gegenüber gibt wieder – „Danke, das war nicht ganz das, was ich gemeint hatte“, nochmal gleich oder präziser formulieren, bis die Kernbedürfnisse wiedergegeben wurden!



4. Tanz zw. Empath. und Nach Gefühl und Intuition, die beiden Positionen in kürzeren Zeitabständen wechseln Aufrichtigkeit 5. Gemeinsam nach Lösungen suchen



„Jetzt haben wir folgende Bedürfnisse ... offen, was könnte eine Lösung sein, die für uns beide gut passt?“



6. Ggf. Reflexion über das Gespräch



„Ich bin sehr zufrieden über den Gesprächsverlauf, dankbar, dass wir einander verstanden haben und eine Lösung gefunden haben, die gut für uns beide passt. Wie ging es Dir mit dem Gespräch?“



Hilfen für den Gesprächsverlauf Wie das Gespräch in Gang halten?



1) Beziehungsbitten stellen: „Wie geht es Dir damit?“ +* „Was hast du von dem Verstanden?“ 2) Wechsel zwischen Empathie und Aufrichtigkeit



Wann auf die Lösungsebene gehen?



* Wenn ausreichend Verständnis für die jeweils andere Seite * Wenn wenig Zeit ist und das Gegenüber ne schnelle Lösung möchte
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Der Giraffentanz (Sammelsurium) ICH „Wenn ich sehe/ höre…“ „Wenn ich denke…“ „bin ich… [+ Gefühlswort] fühle ich mich…“ „weil mir… [+ Bedürfniswort] wichtig ist. weil ich … brauche!“ „Wie geht es Dir damit?“ „Was hast Du von dem verstanden?“ “Was hast Du mich sagen hören?“ „Wärest Du bereit [+ konkrete Handlung im Jetzt]?“



WAS Wahrnehmung Gedanken Gefühle Bedürfnisse



Beziehungsbitte Verstehen Beziehungsbitte Am Ohr zupfen/ Verstanden werden Lösungsbitte



DU „Wenn du siehst/ hörst…“ „Wenn du denkst…“ „bist Du … [+ Gefühlswort] fühlst Du Dich…“ „weil Dir… [+ Bedürfniswort] wichtig ist. weil Du … brauchst.“ „Und Du möchtest gerne wissen, wie es mir damit geht?“ „Und Du möchtest wissen, was ich davon verstanden habe? … was ich dich hab sagen hören?“ „Du möchtest wissen, ob ich bereit wäre [+ konkrete Handlung im Jetzt]?“



Weitere Sprechsituationen Konkretisieren = eine Aussage in der Realität verorten: „Auf welche Situation bezieht sich das jetzt?“ + „Können wir erstmal bei dieser Situation bleiben, danach ne andere nehmen?“ Zusammenfassen des bisher Gesagtem: „Also soweit ich verstanden habe, gibt es folgenden Bedürfnisse…“ Das Bedürfnis des Anderen bestätigen, dann mit dem Wort „gleichzeitig“ (und nicht aber) den eigenen Standpunkt äußern: „Mir ist auch Respekt und Selbstverantwortung sehr sehr wichtig. Gleichzeitig ….“ Kooperationsbitte als Ersatz/Longversion für ein NEIN: „Das und das passt mir nicht, weil mir… wichtig ist. Vielleicht könntest Du xyz fragen oder wärest du bereit, dass wir das am… machen?“ gemeinsame Lösungssuche initiieren: „Mir ist wichtig ne Lösung zu finden, wo die Bedürfnisse von uns allen berücksichtigt werden. Was könnte das passen?“ Bitte an eine Gruppe: „Ich hätte gerne Klarheit in diesem Punkt. Könnten mir bitte 3-4 Leute sagen, was sie zu dem Vorschlag meinen? – Könnte ich bitte per Handzeichen sehen, wer sich mit dem Vorschlag anfreunden kann?“ Giraffenschrei: „Ich bin TOTAL SAUER, weil mir EHRLICHKEIT und RESPEKT wichtig sind. Könntest du bitte mich mit meinem Namen anreden?“ Auf die Konsequenzen hinweisen und danach handeln (schützender Einsatz von Macht): „Mir ist einfach meine Ruhe wichtig. Deshalb werde ich jetzt nach Hause gehen und etwas schlafen!“ Selbstbehauptung auf Giraffisch = Gefühl und Bedürfnis ständig wiederholen: „Ich höre wie es Dir geht, aber mir ist meine Freiheit wichtig!“ oder „Ich bin genervt und brauche meine Ruhe!“



andere Anregungen/ Inspirationen für die Erweiterung des eigenen Repertoires systemischer Ansatz und das zirkuläre Fragen: „Wenn dein Kind hier wäre, was würde es zu dieser Situation sagen?“ – „Angenommen Peter würde das und das tun, was hätte sich dann für dich geändert?“ – „Wie wirst du auf die Situation in zehn Jahren zurückblicken?“ Moderationsmethode
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Die zwei Arten von Bitten



12



Beziehungsbitten: Herzensverbindung herstellen Verstanden werden (Bedürfnis nach Empathie/ Einfühlung) * „Kann ich noch mal hören, was gerade bei Dir angekommen ist?“ * „Kannst Du mir sagen, was Du mich hast sagen hören?“ * „Was hast Du von meinen Worten verstanden?“



I C H



Verstehen wollen (Bedürfnis nach Unterstützung/ Verständnis/ Kontakt) * „Wie geht es Dir damit, wenn ich das sage?“ * „Was löst das gerade bei Dir aus?“



D U



Lösungsbitten: nach einer Lösung suchen einfache Lösungsbitte Bitte, mit der meine Bedürfnisse erfüllt werden * „Wärest Du bereit, .... zu tun?“ * „Ich hätte gerne, dass Du folgendes tust.... Einverstanden?“ * „Könntest Du bitte.... oder mir sagen, welche Bedürfnisse von Dir damit nicht erfüllt sind?“ Kooperationsbitte Bitte, mit der alle vorhandenen Bedürfnisse erfüllt werden können * Wärest Du bereit, …zu tun? (andere Zeit/Ort/Person) * Wie wäre es wenn Du … tust und ich mache …?



12



Inspiriert von Klaus Karstädt, www.k-training.de
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I C H W I R



Vertiefung Beziehungsbitten: „Den Wolf am Ohr zupfen“ Handlungshilfen für einen kooperativen Wolf: Giraffe: „Kannst du mir sagen, was du davon verstanden hast?“ Wolf antwortet darauf so gut es ihm möglich ist. Gibt nur einen Teil von dem wieder. Giraffe 1. „DANKE“ (Der Wolf hat das getan, worum ich ihn gebeten habe: das zu sagen, was er verstanden hat) 2. „Ich habe es etwas anders gemeint, lass es mich noch mal anders sagen: („Schmeichelnde Ich-Botschaft“, d.h. die Giraffe übernimmt nach außen die volle Verantwortung für das Verständigungsproblem, das hilft dem Wolf keine Abwertung zu hören und weiter zu kooperieren) 3. Kurz, prägnant wiederholen/ durchaus die gleichen Worte immer wieder: „Ich bin [+ Gefühlswort], weil mir [Bedürfniswort] wichtig ist.“ 4. „Kannst du mir wiederholen, was du verstanden hast?/ Kannst du es noch mal probieren?“ Handlungshilfen für einen nicht kooperativen Wolf Giraffe: „Kannst Du mir sagen, was du mich hast sagen hören?“ Wolf kritisiert die Frage/ reagiert mit Widerstand: „Was soll das? Meinst Du ich kann nicht richtig zuhören?“ Giraffe 1. Selbstempathie für die Giraffe: „Puh, ich bin schockiert und möchte in meinen Mühen gesehen werden!“, „Er schon wieder, natürlich kann er nicht zuhören = Ich brauche wirklich Unterstützung und Geduld, puh…“ 2. Empathie für den Wolf/ die Meldung: „Du bist irritiert und möchtest in deiner Kompetenz gesehen werden?“, „Du bist genervt und möchtest verstehen, wieso ich so frage?“ 3. Selbstausdruck der Giraffe = Warum ich die Frage stelle: „Ich möchte wirklich verstanden werden und deshalb frage ich nach. Oftmals geht zwischen dem gemeinten, dem gesagten, dem gehörten und dem verstandenen viel an Information verloren. Das ist keine Lehrerfrage, sondern ich brauche einfach die Sicherheit, dass ich von dir mit meinem Anliegen verstanden wurde.“ 4. Einverständnis sichern: „Ist das nachvollziehbar? Kannst du damit?“ 5. Giraffe wiederholt kurz + prägnant das vorherige Anliegen/ durchaus mit den gleichen Worten: „Ich bin [+ Gefühlswort], weil mir [Bedürfniswort] wichtig ist.“ 6. „Kannst du mir wiederholen, was du verstanden hast?/ Kannst du es noch mal probieren?“ Alternative Formulierungen „Was hast du mich sagen gehört?“ Verstehst mi? Was hast Du verstanden? ODER Was ist bei dir angekommen? Zuerst Erklärung: Oftmals geht beim Kommunikationsprozess einiges an Infos verloren. Es ist ein Unterschied zwischen gemeint – gesagt – gehört – verstanden. Was glaubst du, habe ich damit gemeint? ODER Kannst mir sagen, was i man? Ich würde gerne das noch mal von dir hören! ODER Sag mir, was I g`spür und brauch. Ich kann es im Moment selbst nicht ganz fassen, hilf mir dabei! Zum Rollenspiel einladen: Was tätest du an meiner Stelle sagen? Kannst du mir sagen, was bei dir hängen geblieben ist? Welche „Message“ ist rübergekommen? Repeat!/ Lass uns mal auf die Repeat-Taste drücken ODER Lass uns noch mal gemeinsam wiederholen! Wiederhole es bitte. Ich möchte wissen, ob ich mich verständlich ausgedrückt habe/ es so angekommen ist, wie ich es meinte. Ich bin mir jetzt nicht sicher, ob es richtig rübergekommen ist. Kannst mir sagen, was angekommen ist?
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Das Vier-Ohren-Modell der GFK Wolfsohren außen Mit dem anderen stimmt etwas nicht = „Du bist schuld!!!“ Ärger Wolfsohren innen Mit mir stimmt etwas nicht = „Ich bin schuld!!“ Schuldgefühl, Schamgefühl, Depression Giraffenohren außen Was fühlt und braucht der andere? Mitfühlendes Verständnis für den anderen Giraffenohren innen Was fühle und brauche ich? Mitfühlendes Verständnis mit mir selbst
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Beispiele: Das Vier-Ohren-Modell, die unterschiedlichen Reaktionsweisen Aussage/ Auslöser „Hast du es noch immer nicht verstanden?“ „Du weißt doch, dass ich diese Farben hasse!“



Reaktion Wolf außen „Ja, wenn ich das sooo dämlich erklärt bekomme!“ „Es geht nicht immer nach Deinem Willen, du Egoist!“



Reaktion Wolf innen „Ja, Entschuldigung, ich bin eben nicht so klug wie du.“ „Oh, tut mir leid, habe ich nicht dran gedacht!“



„Du hast ja wohl nen Schuss weg!“



„Wie redest du mit mir? Bist du Graf Obermacker?“



„Äh, was habe ich denn jetzt wieder falsch gemacht?“



„Wir haben kein Bier mehr im Kühlschrank!“



„Selbst ist der Mann, wer säuft kann auch einkaufen gehen!“



„Ach, sorry, ja ist meine Schuld. Ich gehe gleich los!“



Kind: „Peter hat mich geschlagen! “



„Das ist nicht mein Bier. Klärt das unter euch, das interessiert mich nicht!!“



„Nein, oh, hätte ich mich doch nicht schlafengelegt, wo tuts denn weh?“



„Du bist verletzt und brauchst etwas Einfühlung?“



Kollege/ Partner: „Mache ich gleich!“



„Immer Du mir Deinem gleich! Und dann passiert es nicht, du Vielversprecher!!“ „So willst Du mir ne Rückmeldung geben? Das ist aber nicht sonderlich hilfreich!“



„Oh, habe ich zuviel verlangt?“



„Du bist gerade beschäftigt und möchtest selbst entscheiden, wann du es machst?“ „Du bist genervt, weil Dir Kompetenz wichtig ist und Du Dich drauf verlassen möchtest?“



„Du machst immer wieder die gleichen Fehler!“



„Ja, ups, wollte Dich nicht verärgern. Aber es war ein harter Tag heute.“
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Reaktion Giraffe außen „Bist du genervt, weil du gerne vorankommen möchtest?“ „Du bist enttäuscht, weil du möchtest, dass deine Vorlieben berücksichtigt werden.“ „Du bist total sauer und möchtest gerne verstehen, was mich zu dem Verhalten veranlasst hat?“ „Du bist überrascht und hättest gerne ein paar Flaschen kaltes Bier?“



Reaktion Giraffe innen „Wenn ich das höre, bin ich irritiert, weil ich möchte, dass meine Bemühungen gesehen werden!“ „Wenn ich das höre, bin ich genervt, weil mir Autonomie wichtig ist. Ich möchte selbst entscheiden, was ich anziehe!“ „Ich bin verärgert, weil mir Respekt und Wertschätzung wichtig sind. Kannst du bitte bis 10 Zählen und mir dann konkret sagen, was dich aufregt?“ „Ja, ich bin jetzt etwas unsicher und brauche Klarheit. Möchtest du mich bitten, was zu holen oder was willst du mir damit sagen?“ „Ich bin einerseits besorgt, weil mir dein Wohlergehen am Herzen liegt, andererseits will ich meine Ruhe haben. Könntest du nur dann zu mir kommen, wenn es sehr weh tut?“ „Wenn ich das höre, bin ich etwas unsicher, weil ich sichergehen möchte, dass es auch getan wird. Kannst du mir bitte sagen, bis wann du es machen wirst?“ „Wenn ich das so höre, bin ich etwas verwirrt, weil ich gerne verstehen möchte. Welche Fehler meinst Du und wann ist das schon mal vorgekommen?“



VERSCHIEDENE ANWENDUNGSSITUATIONEN
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Umgang mit Ärger Um dem Ärger auf den Grund zu gehen, ist es hilfreich, sich folgende Fragen anzuschauen: 1.) Welche Situation löst bei Dir den Ärger aus? 2.) Was denkst Du dann? Welche Gedanken und Urteile fliegen durch Deinen Kopf? 3.) Welche Bedürfnisse sind da unerfüllt – siehe blauer Faden 4.) Was fühlst Du jetzt? Beispiel: Ein Kollege ruft einfach nicht zurück. Ich hatte ihm gestern etwas auf den AB gesprochen und würde gerne die dringende Angelegenheit für mich klären.



Bewusstmachen Sekundärgefühl (Ärger)



1



So entsteht Ärger



führt zu



Urteil (rücksichtslos, unverschämt)



2



will ich nicht fühlen/ aus Gewohnheit vom bestimmten Denkformen überlagert



Primärgefühl (ohnmächtig, traurig)



4



wird nicht erfüllt



Bedürfnis (Respekt, Zusammenarbeit)
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Übung: Ärger vollständig ausdrücken oder verwandeln Beim Ärger gibt es zwei Möglichkeiten. Entweder durch (Selbst)Empathie den Kontakt zu dem Primärgefühl zu bekommen oder den Ärger mit einem Giraffenschrei ausdrücken. Was hat jemand getan oder nicht getan, das bei Dir der Auslöser für Ärger war?



Mache Dir Deine Gedanken bewusst, die den Ärger ausgelöst haben, welche Urteile/ Gedanken/ Vorstellungen waren da in Dir präsent? Was hast Du zu Dir gesagt?



Welches Bedürfnis stand hinter diesen Gedanken? Welcher Wert war da im Mangel, so dass Du den Ärger gespürt hast?



Wie fühlst Du Dich jetzt, nachdem Du in den Kontakt mit dem eigentlichen Bedürfnis gekommen bist? Gibt es ein anderes Gefühl als Ärger?



Wie könntest Du entweder dieses neue Gefühl oder den Ärger in GFK ausdrücken (Giraffenschrei)?
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Ärger/ Angst/ Schuld – Tanz
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Umgang mit starken Emotionen Verschiedenes: Vgl. Wie Gefühle entstehen auf S. 45, Vgl. Impulsfragen zu Gefühlen auf S. 16, Vgl. Emotionale Kompetenz/Intelligenz auf S. 154 Jedes Gefühl ist wichtig und ist eine Rückmeldung des eigenen Körpersystems Viele Gefühle sind gedanken-getrieben, entstehen, weil bestimmte alte Wunden oder Glaubenssätze getriggert werden, vielleicht Unterscheidung Emotion (ursprüngliche Reaktion / vergeht wieder schnell) und Gefühl (gedankengetrieben, lange anhaltend) Bandbreite: Spüren – Benennen – Akzeptieren – angemessen Ausdrücken Bewusste/unbewusste Reaktion – authentisch giraffisch versus reaktiv wölfisch Polarität: Ausdrücken – Unterdrücken (Ablenken, Sublimieren…) Herausforderung: Adäquat ausdrücken, d.h. in Ich-Botschaft, die volle Verantwortung für das Gefühl übernehmen Prinzip: Wenn es zu sehr in mir brodelt und ich selbst noch nicht die Klarheit habe und mein Gegenüber jetzt nicht in der Lage ist, bei meiner Selbstklärung zu helfen und dazu noch der Auslöser ist, dann am besten die Situation verlassen/ sich anders beruhigen: „Ich bin jetzt so aufgewühlt innerlich und brauche jetzt etwas Zeit, um mich wieder zu beruhigen. Ich lege mich jetzt für ne Stunde hin/ gehe ne Stunde spazieren/ brauche 1-2 Tage Auszeit und danach reden wir gerne drüber. Wie geht’s dir damit?“ Jedes Gefühl ist ENERGIE – wie möchte ich mit dieser Energie jetzt umgehen? Diesem Muster stehe ich nicht mehr zur Verfügung!! Wut mache mit mir, was du willst (Klaus Lange)



Übungen Selbstklärungstanz + Ärger/Schuld-Tanz _____________________________________________________________________________



Gewaltfrei und anders unterbrechen Verschiedenes: Sobald der andere mehr als einen Satz sagt, als ich hören möchte, ist es Zeit zu unterbrechen Ziel: Wieder mit dem Verbinden, was lebendig in mir/im Anderen ist Wie: Empathie/ Selbstausdruck & anders Ich darf zu jeder Zeit jeden unterbrechen -



Übungen 2-3 Situationen erinnern, in denen ich gerne etwas gesagt /unterbrochen hätte, mich aber nicht getraut habe Selbstklärung/innerer Dialog zu einer Situation: Pro-/ und Kontra-Stimme Strategien sammeln, wie ich in dieser anderen Situation mich melden/unterbrachen könnte (Brainstorming/Flip) Einige Situationen spielen & verschiedene Strategien ausprobieren – jeder kommt mal dran & Reflexion Bei der nächsten Alltagssituation innerlich an die Einheit erinnern und den ersten Schritt in Richtung unterbrechen machen
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Umgang mit „schlechten Nachrichten“13



13



Quelle: C/O/N/E/C/T/A Wiener Schule der Organisationsberatung (www.conecta.com)
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Kurzreferat: Eingreifen/ Zivilcourage Verschiedenes: Bedürfnis nach Kongruenz und Integrität: Ich möchte mir selbst in die Augen schauen können und ein Leben nach meinen Prinzipien führen. Bedürfnis nach Schutz und Unterstützung: Ich möchte mich und andere schützen, zu derem Wohlergehen beitragen Qual der Wahl: Schmerz, die eigenen Bedürfnisse auszudrücken oder zu unterdrücken. Auch Bedenken, dass ich ggf. mir nachher Selbstvorwürfe mache, wenn ich nicht eingreife am besten aus dem Giraffenbewusstsein heraus = niemanden als Wolf sehen, sondern nur Menschen, die im Moment sehr hungrige Bedürfnisse haben. First Empathy, than education! erfolgreiches Eingreifen erhöht das eigene Selbstvertrauen = Empowerment der erste Schritt oder ein Teil vom Social Change/ Sozialem Wandel Selbstbehauptung im gesellschaftlichen Kontext Nicht-Eingreifen ist ggf. unterlassene Hilfeleistung und kann strafbar sein



Probleme: Bin ich zuständig? Sobald etwas in meinem Blickfeld passiert, bin ich mitverantwortlich dafür! Ich bin für meinen Nächsten verantwortlich, egal ob ich ihn kenne oder nicht. Ich traue mich nicht, einzugreifen, weil eine innere Wolfsshow abläuft: „Das ist nicht dein Bier! Pass auf, nachher bist du der Dumme und kriegst einen ab!“ – Den Wolf ernst nehmen und seine Bedürfnisse nach Schutz, Ruhe und Sicherheit. Sich ggf. Unterstützung holen und so die Bedürfnisse des Wolfs berücksichtigen. Wenn keine akute Gefahr für mich droht, direkt in die Situation hineingehen, bevor das Denken hemmt. Eingreifen lenkt immer die aggressive Energie auf den Eingreifenden, unterbricht die gegenwärtige Aktion. Damit das glimpflicher abläuft, kann ein Satz wie: „Brauchen Sie Hilfe?“ zu dem „Opfer“ oder „Täter“ hilfreich sein.



Techniken: Aufrichtigkeit = Sagen, wie es mir gerade geht: „Wenn ich sehe wie Sie zu Ihrem Kind sprechen, bin ich total geschockt, weil mir Respekt wichtig ist. Wie geht es Ihnen mit meiner Äußerung?“ direkt Empathie dem sog. Aggressor geben das sog. Opfer fragen, ob ich helfen kann: „Brauchen Sie Hilfe?“ sich direkt Unterstützung holen: „Wären Sie bereit, die Polizei anzurufen?“ Laut sprechen, so dass andere gut mithören können (wenn das dem Bedürfnis nach Schutz dient)



Übungen: Erinnere Dich an ein paar Situationen, in denen Du gerne eingegriffen hättest, wenn Du den Mut oder die notwendigen Hilfsmittel gehabt hättest. Mach ein Rollenspiel draus und probiere das Eingreifen mit Hilfe der GFK! Erinnere Dich an einige Situationen, in denen Du in der „Opferrolle“ warst und gerne Hilfe gebraucht hättest. Wie war das für Dich und wie hättest Du in dieser Situation besser für Dich sorgen können?



Literatur: Bundeszentrale für politische Bildung: Gesicht zeigen! Handbuch für Zivilcourage, 2001 Conari: Helden des Alltags. Für ein besseres Miteinander, Integral, 1996 Kurt Singer: Zivilcourage wagen. Wie man lernt, sich einzumischen, Piper, 1997 Lünse, Rohwedder/ Baisch: Zivilcourage. Anleitung zum kreativen Umgang mit Konflikten und Gewalt, Agenda, 1996
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Kurzreferat: Nein sagen/ hören Verschiedenes: Es gibt eine Spannbreite zwischen einem ganz deutlichen, klaren inneren JA und einem ganz deutlich spürbaren inneren NEIN. In dieser Spannbreite gibt es viele Facetten und oftmals sind verschiedene Bedürfnisse aktuell und eine Entscheidung noch nicht ganz geklärt.



Passivität – Gegengewalt – aktive Gewaltfreiheit (Stufenleiter) Ein „Nein“ sagt nichts über den Wert einer Person aus, sondern ist eine Strategie, um bestimmte Bedürfnisse zu erfüllen/ schützen. Ziel ist die Qualität der Verbindung und die Bereitschaft, die Bedürfnisse des anderen zu berücksichtigen. Dabei ist der erste Schritt die Einfühlung, empathische Reaktion. So spürt der andere, dass sein Bedürfnis überhaupt wahr- und ernst genommen wird. Erst der zweite Schritt ist die eigentliche Erfüllung oder Suche nach Lösungsmöglichkeiten. Dafür gibt es in der Regel viele Möglichkeiten. Wichtig ist die Bereitschaft, gemeinsam danach zu suchen (Kooperation) und nicht den anderen als „Gegner“ zu sehen. Wenn ich selbst nicht zu Erfüllung des Bedürfnisses beitragen kann, gibt es immer noch die Möglichkeit auf andere Personen hinzuweisen, z.B. das Bedürfnis nach Gesellschaft: „Heute Abend möchte ich noch an dem Skript arbeiten, vielleicht fragst du Klaus, ob er mit dir in die Oper geht?“ Ein „Nein“ ist immer ein „Ja“ zu einem eigenen Bedürfnis: Was ist das „Ja“ hinter dem „Nein“ – welches Bedürfnis ist durch die Bitte im Mangel? Oftmals trauen wir uns nicht „Nein“ zu sagen, weil wir uns sonst leicht schuldig fühlen bzw. uns das Wohl des anderen so sehr am Herzen liegt. Hilfreich kann da sein, die Giraffenohren aufzusetzen, den Schmerz des Gegenübers zu „genießen“ und dennoch standhaft im Kontakt mit den eigenen Bedürfnissen zu bleiben. Oftmals ist ein Grund für ein „Nein“, dass mein Gegenüber eine Forderung oder einen Befehl gehört hat. Das kann an seinen Wolfsohren liegen oder daran, dass mein Bedürfnis so dringend und stark ist, dass diese Intensität bei ihm als Druck ankommt. Hilfreich ist es dabei, nachzufragen (siehe unten). Es gibt immer mehrere Möglichkeiten auf ein „Nein“ zu reagieren: Empathisch zuhören, ruhiger Selbstausdruck, Giraffenschrei oder schützender Einsatz von Macht. Es gibt keinen Zwang zur Empathie, wichtig sind vielmehr: Authentizität und Kongruenz : „Ein JA sei ein JA und ein NEIN sei ein NEIN!“ „Wer immer ganz offen ist, kann nicht ganz dicht sein!“ – das „Nein“ gehört genauso zum Leben, wie das „Ja“ (es geht doch nichts über praktische Lebensweisheiten ;-)) Hilfen für die Kooperationsbitte: Das Gleiche zu einer anderen Zeit/ an einem anderen Ort tun = „Ich brauche jetzt Ruhe, bist du bereit im Garten zu spielen?“ ODER eine andere Strategie für das gleiche Bedürfnis anbieten



Formulierungshilfen: Giraffisch „Nein“ sagen: „Ich bin... weil ich .... brauche und ich möchte nicht.... Vielleicht hilft es dir, wenn du stattdessen...“ „Mir sind beide Bedürfnisse wichtig, deshalb möchte ich nach Wegen suchen, um deine Bedürfnisse ohne mich oder anders zu erfüllen. Fällt Dir da was ein?“ Giraffisch „Nein“ hören: „Du bist ... weil Du brauchst...?“ „Mir ist wichtig, dass auch meine Bedürfnisse ... berücksichtigt werden, kannst Du mich da unterstützen? Hast Du noch eine Idee, was ich tun oder wen ich fragen könnte?“ Nachfragen, ob eine Bitte als Bitte oder als Forderung angekommen ist „Kannst Du mir bitte sagen, was Du mich sagen gehört hast?“ „Mir ist Freiwilligkeit sehr wichtig. Wie kann ich eine Bitte so formulieren, dass sie bei Dir nicht als Forderung oder Befehl ankommt?“
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Übung: Empathisch auf ein „Nein“ reagieren Denke an eine Situation oder ein Gespräch, wo es Dir schwer gefallen ist, ein „Nein“ anzunehmen oder wo Du Dich gar nicht getraut hast zu fragen, weil Du annahmst, dass die Antwort „Nein“ sein würde. Versuche es mal anhand dieser Vorgaben, auf dieses „Nein“ zu reagieren.



Beispiel A bittet in den vier Schritten (Selbstausdruck) “Ich möchte Anfang März und April jeweils ein Seminar besuchen, die meiner beruflichen Weiterbildung dienen. Ich bin etwas unruhig, weil mir da Planungssicherheit wichtig ist. Könnten Sie mir sagen, ob ich in der ersten März- und ersten Aprilwoche Urlaub haben könnte?“ “Nein“ des Gegenübers “Nein, das geht leider nicht. Wir sind gerade in der Umorganisation der Abteilungen, und ich möchte das erstmal abschließen, bevor es an die Urlaubsplanung geht!“ A gibt sich Selbstempathie “Schade, ich bin enttäuscht, weil mir Unterstützung wichtig ist, und ich einfach die Sache für mich erledigen möchte...“ A gibt Empathie nach außen, für den „Nein-Sager“ “Sie sind etwas überfordert, gestresst und möchten erstmal etwas Ordnung in die Dienstangelegenheiten bringen?“ A reagiert auf die guten Gründe hinter dem Nein „Das kann ich gut nachvollziehen, und gleichzeitig brauche ich Klarheit.“ A formuliert eine Kooperationsbitte, die alle Bedürfnisse berücksichtigt „Könnten Sie mir auf der Basis Ihres jetzigen Wissens sagen, wie wahrscheinlich ein Urlaub in der Zeit für mich ist, und könnte ich in zwei Wochen noch mal nachfragen und eine definitive Antwort bekommen?“



Dein Beispiel Ansprechen in vier Schritten



„Nein“- Antwort



Selbstempathie



Empathie nach außen



Reaktion auf die guten Gründe/ Selbstausdruck:



Kooperationsbitte
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Übung: Empathisch „Nein“-Sagen Denke an Situationen, in denen Du Dir gewünscht hättest, „Nein“ zu sagen oder an Situationen, die immer wiederkehren und wo Du Dich nicht traust „Nein“ zu sagen. Versuche es mal anhand dieser Vorgaben „Nein“ zu sagen, wobei es auch zu einer gemeinsamen/ anderen Lösung im Gespräch kommen kann.



Beispiel Bitte der anderen Person “Ich ziehe am Sonntag um und brauche deine Hilfe. Wann kannst du vorbeikommen?“ Empathie für die andere Person “Du bist besorgt, weil du für den Umzug Unterstützung brauchst?“ Selbstausdruck, ihre eigenen Gefühle und Bedürfnisse dazu “Einerseits ist mir auch Unterstützung meiner Freunde wichtig, andererseits ist mir Verlässlichkeit wichtig, möchte ich die Terminzusagen einhalten, die ich meiner Kollegin gegeben habe.“ Ihre Kooperationsbitte “Wenn du deinen Umzug auf den übernächsten Sonntag verschiebst, kann ich dir gerne helfen, oder ich bin am Dienstag Abend beim Auspacken behilflich. Ne andere Möglichkeit ist es, wenn du Peter fragst, vielleicht hat der am Sonntag Zeit.“



Beispiel Bitte der anderen Person



Empathie für die andere Person (Gefühle + Bedürfnisse der anderen Person, guten Gründe für die Bitte)



Selbstausdruck (meine Gefühle + Bedürfnisse)



Ihre Kooperationsbitte
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Kurzreferat: Selbstbehauptung Verschiedenes: Prinzipiell geht es in der GFK darum, Lösungen zu finden, in denen die Bedürfnisse aller berücksichtigt werden. Das zeigt sich in der Bereitschaft zum Giraffentanz mit meinem Nächsten. Letztendlich bin ich derjenige, der auf mich achtet, und für die Erfüllung meiner Bedürfnisse zuständig ist. Selbstverantwortung für das eigene Leben. Technisch ist Selbstbehauptung „stetiges Wiederholen meiner Wünsche“, lautes sich Ausdrücken (Giraffenschrei), ggf. Notfallempathie für mein Gegenüber, über die möglichen Konsequenzen informieren und Angebote machen, wie mein Ggü. seine/ ihre Bedürfnisse ohne mich erfüllen kann Wenn es nicht gelingt in einer bestimmten Zeit, eine Lösung zu finden oder ich keine Lust dazu habe, dann kann ich auf meine Bedürfnisse achten und mich mit dem schützenden Einsatz von Macht durchsetzen. Deshalb ist es sinnvoll bei solchen Auseinandersetzungen sich genaue Konsequenzen zu überlegen, die ich nach erfolglosem Giraffentanz anwende, um mich und meine Bedürfnisse zu schützen Hin und wieder kann es auch sinnvoll sein, sich zu trennen. Entweder für den Augenblick oder auch für längere Zeit. Es kommt sehr selten vor, dass zwei Menschen einander alle Bedürfnisse erfüllen können, deshalb kann es sinnvoll sein, sich an andere Menschen zu wenden (Giraffentrennung) bei allen Möglichkeiten der Selbstbehauptung ist es wichtig, immer wieder wertschätzendes zu sagen, oder den Wolf um Wiedergabe des Verstandenen bitten



Probleme: Wird vom Gegenüber als Egoismus gedeutet, oder kann bestimmte unangenehme Reaktionen auslösen Ist nicht die Grundintention der GFK. Prinzipiell geht es um ein Miteinander, aber wenn Zeit und/ oder Ressourcen fehlen, dann kann auch der schützende Einsatz von Macht/ Selbstbehauptung wichtig sein (Giraffen sind stark!) Eine Information über mögliche Konsequenzen wird oftmals als Drohung oder Ultimatum aufgefasst. Wichtig ist die Grundhaltung dahinter: Ich mache es nicht um dich zu bestrafen, sondern um mich und meine Bedürfnisse zu schützen Auch die Trennung oder das Verlassen des Raumes/ Beenden des Gespräches wird von beiden Seiten oftmals als schmerzhaft empfunden.



Ablauf: 1. Das Gespräch suchen und Empathie geben (zuerst Giraffentanz, wenn das nach mehrmaligen Bemühen nicht fruchtet, dann Selbstbehauptung) 2. Selbstklärung a) Andere Strategien finden, um mein Bedürfnis zu erfüllen b) Logische/ natürliche Folgen finden, die angemessen und exekutierbar sind 3. Selbstausdruck mit Wahlmöglichkeit: a) Drei Schritte: „Wenn ich an …. bin ich … und brauche…“ b) „Du hast jetzt die Wahl: Entweder du [Bitte/ Forderung] oder es geschieht folgendes [log./natürliche Konsequenz]. Du hast die Wahl! Ich diskutier nicht mehr!“ – Konsequenz nüchtern/ wertschätzend exekutieren, wenn notwendig 4. Nach einer Weile das Gespräch suchen und Empathie geben: „Würde gerne wissen, wie es Dir im Nachhinein damit gegangen ist. Mir ist ein gutes Miteinander wichtig und vielleicht finden wir beim nächsten Mal eine gemeinsame Lösung.“
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Kurzreferat: GFK und Macht In der GFK gibt es meines Wissens zwei Konzepte vom lebensförderndem Gebrauch von Macht: Macht mit jemandem (Kooperation) Schützender Einsatz von Macht Macht mit jemandem Bedürfnis nach Kooperation und Freiwilligkeit Versuch die Bedürfnisse aller zu berücksichtigen; Bedürfnisse von mir und den Anderen sind gleichrangig Partnerschaftlich Ausgleich im Geben und Nehmen Alle Beteiligten sind zufrieden mit der Lösung



Macht über jemanden Bedürfnis nach Selbstbehauptung, Wunsch, eine Sache so durchzudrücken Die eigenen Bedürfnisse haben eine höhere Priorität, die Anderen werden kaum berücksichtigt Hierarchisch Ungleichgewicht im Geben und Nehmen Löst ein Gefühl von Zwang/ Schuld oder Scham aus, einige sind unzufrieden



Schützender Einsatz von Macht Wertschätzung des Gegenüber In Kontakt mit meinen Bedürfnissen



Bestrafender Einsatz von Macht Gegenüber wird abgewertet, ist Feind In Kontakt mit meinen moralischen Urteilen Dient dem Durchsetzen einer bestimmten Strategie, indirektes Bedürfnis Respekt Belastet die Beziehung, Versöhnung tw. notwendig Eher Normalfall Handlung, die so steht und eher nicht im Nachhinein besprochen wird (Furcht vor Autoritätsverlust) Einseitig, Macht über



Dient einem dringenden Bedürfnis von mir oder dem Schutz meines Gegenübers Fördert die Beziehung Eher Notfallsituation Handlung, die im Nachhinein besprochen werden kann Prinzipiell erst Gespräch, dann Konsequenz (Versuch Konsens/ Kooperation/ Macht mit jemandem zu erreichen)



Beispiele für Notfallsituationen Kind rennt auf die Strasse – Festhalten Jemand ist selbstmordgefährdet – Bei ihm/ ihr bleiben bzw. Hilfe holen Gefahr “Ich will ja nur dein Bestes!“ – eigenes Bedürfnis, den anderen zu unterstützen/ zu helfen wird ohne Zustimmung und ausdrücklichen Wunsch erfüllt
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weitere Aspekte zum Gebraucht von Macht in der GFK Macht wird erstmal grundsätzlich neutral oder positiv gesehen als die Möglichkeit, etwas zu gestalten. Prinzipiell wird versucht, in der GFK einen partnerschaftlichen Konsens zu finden, wo die Bedürfnisse aller Beteiligten gleichberechtigt nebeneinander stehen und berücksichtigt werden. Macht wird mit Liebe/ Wertschätzung ausgedrückt Ziel ist es, miteinander ins Gespräch zu kommen, einen Giraffentanz zu ermöglichen (tw. erst nach dem Gebrauch von schützender Macht möglich) Gebrauch von Macht ist konsequent, angekündigt und verhältnismäßig Schützender Einsatz von Macht dient dem eigenen Schutz, der Erfüllung dringender oder wichtiger Bedürfnisse. Mögliche Strategien können sein (vgl. Methoden der gewaltfreien Aktion): Empathie geben (vor allem mit dem „Aggressor“) Klärungshilfe geben Selbstausdruck (wie es mir mit dem Verhalten geht) den Wolf am Ohr zupfen („Kannst du mir sagen, was du von dem verstanden hast?“) konkret um eine Handlung bitten Beharrlichkeit, d.h. die konkrete Lösungsbitte immer wieder vortragen, nicht aus dem Kontakt gehen, dabei giraffisch tanzen auf Giraffisch schreien die Moderation in einer Gruppe übernehmen sich Unterstützung holen, Solidarität Kooperation verweigern = das Spiel nicht mitmachen (Boykott/ ziviler Ungehorsam) aus der Situation gehen auf Konsequenzen hinweisen, wenn ein bestimmtes Verhalten nicht eintritt und diese auch ausführen (dienen dabei einem größeren Bedürfnis/ Wert) unter Zeitdruck etwas Bestimmtes tun und im Nachhinein mit den Beteiligten darüber reden, neue Strategien suchen, wie in Zukunft solche Probleme anders gelöst werden können Schwierigkeit Menschen in Machtpositionen haben ein starkes Bedürfnis, dem Wohlergehen des Unternehmens/ der Partei/ der Organisation zu dienen. Dabei verführt die strukturelle Macht leicht dazu, nicht in den Dialog mit allen Betroffenen zu gehen bzw. es entsteht leicht die Angst vor Autoritätsverlust. Daneben können auch bestimmte Bedürfnisse wie die nach finanzieller Sicherheit, sozialer Akzeptanz (Aktionäre/ bessere Kreise), Bequemlichkeit deutlicher im Vordergrund stehen, als sie nach außen kommuniziert werden. Das ist imho (in my humble opinion) kein schützender Gebrauch von Macht, da die konkreten, vielleicht eher sekundären Bedürfnisse einer Person höher bewertet werden, als die existenziellen vieler anderer (ebs. Schulsystem). vgl. Schlüsselunterscheidung: Respekt vor der Autorität/ Angst vor der Autorität



_____________________________________________________________________



Grundsätzlich geht es um die folgenden zwei Fragen: Was hätte ich gerne, dass diese Person tut? Aus welchen Gründen hätte ich gerne, dass diese Person das macht, worum ich sie bitte?
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Kurzreferat: Die Stärke der Giraffe Empathie sehr machtvoll, da es dem anderen hilft, aus dem Gefängnis der Wut auszubrechen Forderung innerlich zur Bitte machen „Und wenn jemand dich bittet eine Meile mit dir zu gehen, dann geh zwei Meilen!“ Forderung übererfüllen aus dem Bewusstsein heraus, dass damit ein wirklich sehr dringendes Bedürfnis erfüllt wird Einfühlung für meinen inneren Teil, dem Autonomie wichtig ist Einfühlung für den Anderen, dessen Bedürfnisse da nicht erfüllt sind und Bewusstsein dafür, dass sie im Moment sehr, sehr hungrig sind Giraffisch schreien nicht bereit, jetzt das Geschenk der Empathie zu machen Abgrenzung/ Distanz wichtig Sich erleichtern, besser verstanden werden 4-Schritte laut und echt sich dem anderen zumuten schützender Einsatz von Macht Konsequenzen setzen eher innerlich, denn äußerlich (da es sonst als Ultimatum/ Erpressung gedeutet werden könnte – Ausnahme Kindeserziehung) natürliche und logische Konsequenzen kühl Handeln, ohne auf die Spielchen des anderen einzugehen – deshalb wertschätzend liegt im eigenen Machtbereich Rückzug Abkühlen, indem die Angriffsfläche genommen wird Sich selbst Empathie geben und innere Klarheit schaffen Rückzug ist nicht Flucht!! „Ich möchte erstmal für mich klären, was mir wichtig ist und ich möchte nichts sagen, was ich im Nachhinein bedauern werde oder unsere Beziehung belasten könnte!“ gewaltfreie Aktionen Standhaft den eigenen Standpunkt wiederholen Umstehende Passanten/ andere Menschen ansprechen und ihren Standpunkt herauskitzeln: „Was meinen Sie dazu?“ – „Versetzen Sie sich mal in die und die Lage, was würden Sie tun?“ den Konflikt analysieren (vgl. Hildegard Goss-Mayr) Kooperationspartner finden/ Gleichgesinnte, die etwas gegen die Handlung und für die eigenen Bedürfnisse tun möchten Nicht Kooperieren/ Ziviler Ungehorsam Boykott Demonstrieren Mahnwachen/ Handzettel verteilen/ im Internet ne Homepage erstellen
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Übung: Unterscheidung bestrafende/ schützende Macht 14 Übung: Unterscheidung, ob es sich um bestrafenden oder schützenden Einsatz von Macht handelt: Schätze bei folgenden Situationen ein, ob es sich um eine beschützende oder bestrafende Anwendung von Macht handelt und versuche zu erkennen, welche Bedürfnisse jeweils bei dem Anwender und dem Betroffenen dadurch erfüllt/ nicht erfüllt werden Tausche Dich mit Deinem Partner/ in Deiner Kleingruppe darüber aus Nr.



Situation



1



Ein vierjähriges Kind um sechs Uhr ins Bett bringen. Nachdem das Kind mehrmals nachts aufgestanden ist, die Tür abschließen Entlassung von 10% der Arbeitnehmer, nachdem das Unternehmen in die Verlustzone gekommen ist Einen Betrunkenen daran hindern, ins eigene Auto zu steigen. Die Polizei rufen Einer ohnmächtigen Person ein paar Ohrfeigen geben, damit sie aufwacht Einer Person per Gerichtsurteil den Umgang mit jemandem verbieten, nachdem vorherige Bitten erfolglos blieben Das Taschengeld für einen Monat streichen, nachdem der Sohn beim Diebstahl erwischt wurde Die Steuern nicht mehr zahlen, weil 15% der Einnahmen für Militärausgaben verwendet werden Einen Schüler vor der Klasse zu Rede stellen, weil er zum wiederholten Mal 10 Minuten zu spät gekommen ist Einen „Kinderschänder“ zu sieben Jahren Gefängnis verurteilen Ein Bußgeldbescheid über 15 Euro für Falschparken Eine Frau verlässt ihren Mann, nachdem sie von seiner Affäre erfahren hat. Eine Frau verlässt ihren Mann, weil sie sich in jemanden anders verliebt hat. Die Mutter sagt: „Wenn du jetzt nicht dein Abendessen aufisst, dann gibt es keine Gute-Nacht-Geschichte!“ Ein Chef entlässt drei Angestellte, weil sonst die Gewinne nicht wie erwartet steigen würden.



2 3



4 5 6



7



8



9



10 11 12 13 14



15



14



Best/ Bedürfnisse schü Anwender



Inspiriert von Klaus Karstädt, www.k-training.de
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Bedürfnisse Betroffener



Kurzreferat: Grundmuster von Konfliktlösungsstrategien Gerhard Schwarz beschreibt sechs Möglichkeiten, wie Konflikte generell gelöst werden könnten. Jedes Modell hat seine Berechtigung sowie bestimmte Vor- und Nachteile. Konfliktlösungsstrategie Erklärung/ Beispiel Vorteile Nachteile Fluch/ Vermeidung/ Rückzug Konflikt wird nicht Bequem, kein Verletzungsrisiko, Konflikt bleibt aufgeschoben und kann zum Thema: Auseinfach schmerzlos, keine Verlierer verstärt wiederkommen bzw. meldet sich weichen, Ignorieren, intrapsychisch/somatisch, Ausweichraum A B Aufschieben, notwendig, Verzicht Kampf/ Vernichtung Gegner wird verDer Stärkere setzt sich durch, klare, Verletzungsrisiko, der Schwache wir nichtet: (Ruf)Mord, endgültige Lösung, eine Seite ausgelöscht, Ressourcen für das Gesamte Kündigung, gewinnt, verschwinden, kostet viel Kraft, kann lange A B dauern Unterwerfung/ Unterordnung Gegner wird abhän- Keine Verletzung, Ressourcen Gefahr des Widerstandes, der Demotivation, gig gemacht: bleiben erhalten, A kann B für sich bindet Kontrollenergie, Aufstand im A B Drohungen, Befehle, einsetzen (Patronage) Untergrund, inner Kündigung, Bereitschaft Bestrafungen zum Miteinander sinkt B Delegation C A



Dritter entscheidet, z.B. Richter, Chef.



Emotionsloser als andere Strategien, Ressourcen bleiben erhalten, gemeinsame Verbindlichkeit,



Einseitigkeit des Richters, externe Lösung, muss von beiden akzeptiert werden, individuelle Identifikation gering



Teileinigung = klein-ster/ größter gemein-samer Nenner Dritte vorher nicht gedachte Lösung wird ausgehandelt



Teilzufriedenheit, gemeinsame Leistungsfähigkeit und Ressourcen bleiben erhalten



Fauler Kompromiss, kostet etwas, dauert in der Einigung ggf.,



Kreatives Potential wird aktiviert, haltbare neue Lösung zum Nutzen aller, nachhaltig



Kostet viel Zeit und Energie, setzt die Bereitschaft auf beiden Seiten voraus



B



Kompromiss A B Konsens A



B ☺
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Kurzreferat: Die 9 Stufen der Konflikt Eskalation (nach Friedrich Glasl) Stufe 1 Win-Win Verhärtung



Stufe 2 Win-Win Debatte



Stufe 3 Win-Win Taten



* Standpunkte verhärten tw., prallen aufein. * Zeitw. Ausrutscher u. Verkrampfung * Bewusstsein bestehender Spannungen er-zeugt Krampf * Überzeug: d. Gespräch lösbar * noch keine starren Lager oder Parteien * Fairness, komplement. Kommunikat.



* Polarisation im Denken, Fühlen, Wollen * SchwarzWeiß-Malerei * Taktiken: quasi-rational, verbale Gewalt * Reder zur Tribüne, über Dritte, „scores“ gewinnen * zeitliche Subgruppen um Standpukte * Diskrepanz „Oberton und Unterton“ * Überlegender gegenüber Unterlegender * Interesse an gemeinsam. Verhandlung



Kooperation größer als Konkurrenz



Kooperation gleichgroß wie Konkurrenz



* „Reden hilft nichts mehr“, also Taten. Strategie der vollendeten Tatsachen * Diskrepanz verbales, nonverbal. Verhalt dominiert * Gefahr: Fehlinterpretation * „pessimist. Antizipation“: Misstrauen, Beschleunigg * Gruppenhaut, Kohäsion, Rollen-Kristallisation * Empathie verloren * Gemeinsame Lösung noch möglich Kooperation kleiner als Konkurrenz



Stufe 4 Win-Lose Images/ Koalititionen * Stereotypen, Klischees, ImageKampagnen, Gerüchte: auf Wissen und Können * einander in negative Rollen manövrieren u. bekämpfen * Werben um Anhänger, symbiotische Koalitionen * self-fullfillg prophecy durch Perzeptionsfixierung *dementierbares Strafverhalten * doppelte Bindungen durch paradoxe Aufträge



Stufe 5 Win-Lose Gesichtsverlust * Öffentlich und direkt: Gesichtsangriffe! * inszenierte „Demaskierungsaktion“ * Demasqué: „Enttäuschg“ Aha-Erlebnis rückwirkend * Engel-Teufel als Bild, Doppelgänger * Ausstossen, Verbannen *Isolation, Echo-Höhle, soz. Autismus * Ekel ggü. Anderen * Kampf um Ideologie, Werte, Prinzipien * Rehabilitierg
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Stufe 6 Win-Lose Drohstrategien



Stufe 7 Lose-Lose Begr. Vernichtungsschläge * Drohung und * Denken in Gegendrohnung „Dingkategorie“ * Forderung – * keine Sanktion * Glaubwürdig- menschliche keit: Proportio- Qualität mehr nalität, Selbst* begrenzte bindungsaktivi- Vernichtungsschläge als täten, Stolper„passende steine * „second Antwort“ move“ * Umkehren der Werte ins * Stress * Beschleunigg Gegenteil: rel. * Eskalation kleinerer eig. durch Ultimata, Schaden = Gewinn Scherenwirkg



Stufe 8 Lose-Lose Zersplitterung * Paralysieren u. Deintegrieren des feindl. Systems * Abschnüren der Exponenten vom Hinterland * vitale System Fakoren zerstören, dadurch System unsteuerbar, zerfällt gänzlich



Stufe 9 Lose-Lose Gemeinsam in den Abgrund * kein Weg mehr zurück * totale Konfrontation * Vernichtung zum Preis der Selbstvernichtung, Lust am Selbstmord, wenn auch der Feind zugrunde geht!



Flip: Mediation auf einen Blick
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Kurzreferat: Mediation/ Vermittlung Verschiedenes: Mediation ist ein Tanz zwischen drei bis vier Menschen. Dabei kommt es häufig zu Hoppalas und Schrittfehlern. Mediator ist neutral oder intersubjektiv, d.h. er kann sich in die Lage beider Parteien hineinversetzen und ist innerlich wohlwollend oder unbeteiligt. Fokus auf die Gefühle und Bedürfnisse der Parteien richten (Empathie) Versuchen, das gegenseitige Verstehen zu ermöglichen: die jeweilige Gegenseite bitten, die Gefühle und Bedürfnisse des anderen zu wiederholen (Beziehungsbitten stellen) Mediation braucht Zeit, ist nicht in einer Stunde zu lösen. Ggf. sind mehrere Sitzungen notwendig. Die Zeit braucht es, um zu diesem gegenseitigem Verständnis zu kommen. Danach gilt die These von Rosenberg. These von Rosenberg: Es kommt innerhalb von 15 Minuten zu einer einvernehmlichen Lösung, wenn die beiden Parteien jeweils die Gefühle und Bedürfnisse des anderen wiedergeben und verstehen konnten Zuerst die Beziehungsebene, dann die Lösungsebene Mediator übernimmt ggf. die Rolle der Gegenpartei, spielt sie als Giraffe und erkundigt sich beim Original, ob das Gesagte auch so stimmt (Stellvertreter spielen = Doppeln) Es gibt meistens eine Reihe von Bedürfnissen, die beide teilen bzw. bei beiden im Mangel sind: Gute Zusammenarbeit/ Lösungen finden, die die Bedürfnisse von allen Beteiligten berücksichtigen, Verstanden werden/ Empathie, Respekt/ Akzeptanz, das die eigenen Bedürfnisse berücksichtigt werden ggf. schützender Einsatz von Macht zuerst: Die Kinder trennen, und dann ein Gespräch vermitteln. fließender Übergang von Mediation/ Vermittlung zur Versöhnungsarbeit



Bedürfnisebene Oftmals gemeinsame Bedürfnisse Respekt, Wertschätzung, Akzeptanz Empathie Verstanden werden Gute Zusammenarbeit, friedliches Zusammenleben, eine Lösung finden, die für beide passt Unterschiedliche Bedürfnisse identifizieren und gegenseitig wiedergeben lassen



Probleme: Die Parteien decken sich mit Vorwürfen ein: Dazwischengehen und empathisch zuhören, es in Giraffensprache übersetzen Es geht hin und her: Erst den Einen ausführlich zu Wort kommen lassen, dann den Anderen. Schweigen/ das Gespräch kommt nur schleppend in Gang: Dem Schweigen Einfühlung geben, motivierende Fragen stellen: „Was liegt Ihnen zur Zeit am meisten auf dem Herzen?“ Zu viele unterschiedliche Themen/ Situationen werden auf den Tisch gebracht: Situationen auflisten und die beiden Parteien Prioritäten setzen lassen. Dann eins nach dem anderen bearbeiten. Ggf. zur Klärung die Wahrnehmungen bei der jeweiligen Situation schildern lassen, um da eine Einigung zu erzielen bzw. Klarheit zu schaffen über die Fakten
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Hilfen/ Übungen: Ggf. vorher oder zwischendrin Einzelgespräche führen (Shuttle-Mediation). Jeder Partei so viel Einfühlung geben, dass sie einander in Wirklichkeit begegnen können. Vorher deutlich machen, dass es für beide gilt und sie gleichberechtigt sind, es nicht um Parteinahme geht Wahrnehmungen klären – was ist wirklich passiert? Unterschiedliche Deutungen/ Erinnerungen stehen lassen Immer wieder Pausen machen Mediation in sich selbst durchführen als Übungsfeld, zwischen den sich widerstreitenden Teilen im eigenen Inneren: z.B. Faulenzer – Arbeitsbiene, treuer Ehemann – Abenteurer, Wütende – Rücksichtsvolle, Moralapostel – Freiheitskämpfer Giraffenohren und Giraffenpuppe als Hilfsmittel (wer zuerst die Puppe hat, darf reden): Mediator gibt kurze Anweisungen: Situation – Gefühle – Bedürfnisse – Bitte, Wiedergabe, Rückfrage, Rollenwechsel zur Seite treten, die Anschuldigungen nicht persönlich nehmen Rollenwechsel: Stell dir mal vor, dir würde ähnliches passieren, wie ginge es dir dann – Beispiele für die andere Seite finden, die ähnliche Reaktionen nach sich ziehen Doppeln, Wiederholen der Aussagen des Anderen in GFK Beziehungsbitten stellen: Wie geht es Ihnen damit? Was haben Sie von dem Gegenüber verstanden?



Literatur GFK und Mediation: Holler, Ingrid: Mit dir zu reden ist sinnlos!... Oder? Konflikte klären durch Mediation mit Schwerpunkt GFK, Junfermann, 2010 Larsson, Liv: Begegnung fördern. Mediation in Theorie und Praxis, Junfermann, 2010 Oboth, Monika/ Seils, Gabriele: Mediation in Gruppen und Teams. Praxis- und Methodenhandbuch, Junfermann, 2005 (GFK am Rande)



Literatur zur Mediation: Besemer, Christoph: [Mediation, 2001] Mediation. Vermittlung in Konflikten, Stiftung gewaltfreies Leben, 2001 Montada, Leo/ Kals, Elisabeth: [Mediation, 2013] Mediation. Psychologische Grundlagen und Persepektiven. Weinheim, Basel, Beltz, 2013 Ury, William: [Side, 2000] The third side. Why we fight and how we can stop, Penguin, 2000.



Literatur zur Konflikten: Benien, Karl: [Gespräche, 2003] Schwierige Gespräche führen. Modelle für Beratungs-, Kritik und Konfliktgespräche im Berufsalltag, Reinbeck bei Hamburg: Rororo, 2003 Fisher, Roger/ Ury, William/ Patton, Bruce: [Harvard, 1997] Das Harvard-Konzept. Sachgerecht verhandeln – erfolgreich verhandeln, Frankfurt a.M.: Campus, 1997 Glasl, Friedrich: [Konfliktmanagement, 2004] Konfliktmanagement. Ein Handbuch für Führungskräfte, Beraterinnen und Berater, Stuttgart: Verlag Freies Geistesleben, 2004 Koch, Birgit Theresa: [Konflikt, 2008] Hinter jedem Konflikt steckt ein Traum, der sich entfalten will. Aus der Praxis einer Streitschlichterin, München: Kösel, 2008 Schwarz, Gerhard: [Konfliktmanagement, 1990] Konflikte erkennen, analysieren, lösen, 7. erw. Auflage, Wiesbaden: Gabler, 1990. Thomann, Christopf: [Beruf, 2002] Klärungshilfe. Konflikte im Beruf. Methoden und Modelle klärender Gespräche, Reinbeck bei Hamburg: Rororo – Rowohlt, 2002 105



Phasen der Mediation und die GFK



1. 2.



3.



4.



5.



Phasen in der „klass“ Mediation Vorphase Einleitung Sichtweise der einzelnen Konfliktparteien



Phasen in der GFK-Mediation



Ident Ident Empathie für einzelne Konfliktparteien Die Kommunikation geht über den Mediator, verhindern, dass sie einander „befetzen“ – Umlenken auf den Mediator. Mediator gibt Gefühle +Bedürfnisse wieder und räumt beiden gleich viel Raum dafür ein. Wenn sich so die beiden Parteien beruhigt haben, dann können erste Versuche der nächsten Phase begonnen werden. Im gewissen Sinne sind Sichtweise + Konflikterhellung hier tw. zusammengefasst Konflikterhellung/ Das gegenseitige Verstehen fördern + sicherstellen Der Mediator frägt Partei A: „Kannst du wiedergeben, was du von Vertiefung B verstanden hast?“ und übersetzt ggf. zur Unterstützung. Mediator checkt bei Partei B: „Ist es das, was dir am Herzen lag?“ Und umgekehrt… Solange bis jeweils die eine Partei die Bedürfnisse der anderen korrekt wiedergeben kann. Problemlösung/ Gemeinsame Lösungssuche Wenn alle Bedürfnisse verstanden wurden, kommt meistens von Entwurf von allein schon die Suche nach Lösungen. Sonst frägt der Mediator: Lösungen „Was könnte eine Lösung sein, die die Bedürfnisse aller berücksichtigt?“ Idealerweise ist es jetzt ein gemeinsames Suchen und kein Gegeneinander mehr. Ggf. muss noch mal kurz in Phase 2+3 zurückgekehrt werden, d.h. Empathie für eine Partei und eine Partei wiedergeben lassen, was sie von der anderen verstanden hat. Wichtig ist hier: Nicht zu früh auf die Lösungsebene gehen, sondern zuerst sicherstellen, dass wirklich alle Bedürfnisse gegenseitig verstanden wurden. Dann ist die Lösungssuche wesentlich einfacher. Übereinkunft Ident
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Kurzreferat: Versöhnung/ Heilung Verschiedenes Solche Sitzungen brauchen Zeit (ca. eine Stunde und mehr) Die Giraffe kann dabei zwei Funktionen übernehmen: Entweder die Funktion eines Mediators mit leibhaftigem „Täter“ und „Opfer“ oder die Funktion eines Rollenspielers nur mit dem Opfer, wo die Giraffe den „Täter“ spielt. „Täter“ – „Opfer“ sind nur Hilfsbezeichungen zur Klarstellung. Aus Giraffensicht gibt es nur Auslöser und unerfüllte Bedürfnisse. Es geht um echte, tiefe Versöhnung. Ein wesentlicher Schritt ist dabei die Empathie für den Schmerz des „Opfers“. Idealerweise vom „Täter“, aber es kann auch anders gegeben werden: durch Selbstempathie, Empathie von jemand Anderen (z.B. einer Giraffe im Rollenspiel) Heilung heißt nicht vollständige Heilung, sondern ein Stückchen mehr Erleichterung, ein Stückchen mehr Freiheit, einen Stein weniger im eigenen Gepäck Hohe Verantwortung der Giraffe. Präsent sein, nicht zu sehr in die Wolfs-Rolle des „Täters“ schlüpfen, d.h. ggf. Selbstempathie für den „Täter“ still geben, die inneren Regungen giraffisch verwandeln sowie Berücksichtigung des Ablaufplans (siehe unten) Vertrauen auf das wissende Feld, dass die Giraffe wirklich in dem Moment der „Täter“ ist (vgl. Familienstellen, Systemische Strukturaufstellungen, morphogenetisches Feld) ggf. kann es hilfreich sein, die Sitzung mit Audio/ Video aufzunehmen und nachher dem betroffenen Mitspieler geben ggf. den Prozess der Selbstempathie immer wiederholen, wenn der alte Schmerz aufbricht. Selbstverantwortung des „Opfers“ – Heilung, wirkliche Heilung braucht Zeit. Narben werden zurückbleiben.



Ablaufsplan einer Versöhnungs-/ Heilungssitzung im Rollenspiel Giraffe spielt den „Täter“, die andere Person erinnert sich an den Schmerz 1) Empathie für das „Opfer“ vom „Täter“ Schmerz teilen, loswerden, verstanden werden und dadurch freier * Gibt es noch was, was du sagen möchtest?? 2) Auswirkungen dieser Empathie auf den „Täter“ = aufrichtiges Trauern * Wie geht es mir, wenn ich das höre?? * Dabei nicht Selbstverurteilungen auf den Leim gehen, sondern „Was fühle und brauche ich, wenn ich das höre?“ – Trauern 3) Empathie des „Opfers“ für die guten Gründe, es damals zu tun (für das damalige Handeln des Täters) “Opfer“ ist begierig zu wissen: „Warum hast Du das getan??“ (will verstehen) * Was war damals in mir lebendig? 4) Klärungshilfe für den „Täter“ * Wie können die hungrigen Bedürfnisse heute anders erfüllt werden?
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Kurzreferat: Dankbarkeit und Bedauern ausdrücken Verschiedenes: Wir neigen eher in unserer Gesellschaft dazu, auf Fehler/ Unvollkommenheiten zu achten, anderen und uns selbst gegenüber (innerer Kritiker, Perfektionist, Entwerter). Stattdessen kann es für das eigene Wohlbefinden hilfreich sein, auf die Dinge/ Handlungen/ Worte bei sich und anderen zu schauen, die das Leben bereichert haben (das Leben feiern). Die GFK ist für eine Spiritualität des Unvollkommenen, wir machen alle Dinge, die wir später als Fehler betrachten. Das Leben ist ein Wachstumsprozess oder ein Weg mit vielen Umwegen. Wir tun andauernd etwas, was unsere Bedürfnisse erfüllt, aber sind uns selten dessen bewusst, nehmen es leicht als selbstverständlich an. Dankbarkeit und Bedauern: Die beiden Reaktionsmöglichkeiten auf das Leben. Entweder das Leben feiern oder um eine vertane Chance trauern und so wieder frei werden. Dankbarkeit und Bedauern auszudrücken macht die Person verletzlich. Deshalb ist es wichtig, darauf mit Empathie einzugehen, und das Verstandene wieder zu geben. So kann die Kraft ganz vom Empfänger aufgenommen werden.



zwei grundlegende Unterscheidungen: Dankbarkeit/ Wertschätzung Ich-Botschaft Zweck: Kontakt/ Verbindung, Echtsein partnerschaftlich



Belohnung Du-Botschaft Zweck: Wiederholung des Verhaltens Eher von oben nach unten



Bedauern Ich bin traurig, weil ein wichtiges Bedürfnis von mir nicht erfüllt wurde (vor allem mein Bedürfnis das Leben Anderer zu bereichern) Selbstverantwortung Kann ich alleine Ggf. Wiedergutmachung



Ent-Schuldigen Ich fühle mich schuldig, weil ich Dir etwas Unrechtes getan habe/ Dich verletzt habe (Ich bin verantwortl. für Dein Wohlbefinden) Vermischung Selbst-/ Fremdverantwortung Brauche ich das OK/ Vergeben des anderen dazu Strafe



Übungen: Wie könntest Du Dankbarkeit für eine Situation ausdrücken, die Dir sehr viel Freude bereitet hatte? Situation, in der jemand was gesagt/ getan hat, das Du sehr geschätzt hast (Übersetzen GFK) Situation, in der jemand was gesagt/ getan hat, was wichtige Bedürfnisse bei Dir nicht erfüllte (Übersetzen GFK) Sich selbst gegenüber Wertschätzung ausdrücken – Im Kreis ausdrücken/ formulieren Rollenspiel: Einmal etwas als Kompliment ausdrücken, einmal in GFK ausdrücken. Gab es da Unterschiede?? Seminarsituation hier: 2er abwechselnd/ per Zufall – Situation, wo Du meine Bedürfnisse erfüllt hast/ nicht erfüllt hast. Seminarsituation hier: Was ist hier in den letzten beiden Tagen passiert, was Dir gut/ weniger gut getan hat? (Abschlussrunde) Jeden Tag 10 Minuten innerlich Dankbarkeit üben, über einen Zeitraum von einem Monat



Literatur/ Ressourcen: Emmons, Robert A: Thanks. How practising Gratitude can make you happier, 2008 Krech, Gregg: Die Kraft der Dankbarkeit. Das Praxisbuch für innere Zufriedenheit, Knaur, 2007 (Naikan) Kurz, Ernest/ Ketcham Katherine: The spirituality of imperfection, 1993 Steindl-Rast, David: Einladung zur Dankbarkeit, Kreuz, 2002
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Übung: Dankbarkeit/ Wertschätzung ausdrücken Das Leben anderer bereichern Erinnere Dich an eine Situation in der jemand etwas getan, was Du sehr wertgeschätzt hast 1) Mit welchen Worten oder welcher Handlung hat die Person zu Deinem Wohlbefinden beigetragen?



2) Welches aktuelle Bedürfnis hat sich bei Dir dadurch erfüllt?



3) Welche Gefühle entstehen bei Dir durch die Erfüllung des Bedürfnisses?



4) Wie würdest Du gerne die Wertschätzung zum Ausdruck bringen



Das eigene Leben bereichern Erinnere Dich an eine Situation, mit der Du selbst zu Deinem eigenen Wohlbefinden beigetragen hast 1) Mit welcher Handlung hast Du in dieser Woche zu Deinem eigenen Wohlbefinden beigetragen?



2) Was für ein Bedürfnis hat sich dadurch erfüllt?



3) Wie fühlst Du Dich jetzt damit?



4) Wie möchten Du Deine Wertschätzung Dir selbst gegenüber zum Ausdruck bringen?
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Kurzreferat: Anregungen für die GFK im Alltag Einstiegsübung Vgl. Impulsfragen am Anfang Zuerst allein: In welchen Situationen möchte ich die GFK in meinen Alltag einsetzen? In welchen Situatioenen möchte ich testen, ob die GFK hilfreich ist? Ziel: da kleine Vorbereitungs-Szenen spielen KG/Plenum kurze Selbstklärung Durchspielen der kleinen Szenen Reflexion: Was von der GFK passt in diese Gesprächsituation? Was nicht? Was wäre ein kleinere Schritt in Richtung GFK-Bewusstsein/ -Technik



Ideen, Tipps und Tricks Marathonlauf – nicht zu schnell beginnen, langsam und kontinuierlich, kleine Schritte Selbstklärung, Selbstklärung, Selbstklärung vor/währenddesssen/nachher/ immer wieder z.B. Immer wieder in einzelnen Lebenssituationen innehalten, den Gedankenfluss oder die Handlung unterbrechen und sich selbst fragen: o „Was nehme ich wahr?“ o „Was fühle ich jetzt?“ o „Was brauche ich?“ o „Wie setze ich dieses Bedürfnis um (Bitte/ Stategie)?“ In Gesprächsstiuationen immter mal wieder kurze Zuhörsequenzen einstreuen, mal das Gefühl, mal das Bedürfnis wiedergeben Auf die Wahrnehmungsebene gehen, d.h. entweder so beobachtend wie möglich erzählen oder beim anderen immer wieder nachfragen, was konkret gesagt wurde. Nahen Menschen sagen, dass ihr da mehr üben möchtet und jetzt manchmal etwas komisch reden werde Übungsgruppe und Gleichgesinnte finden: www.gewaltfrei.at Reflektieren, wo und wie ich die GFK im Alltag einsetzen möchte - am besten 2er Gespräche mit Zeit Anderen davon erzählen und empathisch reagieren



Übung: Umgang mit Widerständen Sammeln von Beispielen (intern/extern) Welche Bedürfnisse stecken hinter diesen Widerständen? Was könnte eine mögliche Antwort aus Sicht der GFK sein? Rollenspiel: Giraffe – Kritiker/Skeptiker
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Übung: Mit anderen über die GFK sprechen Kurzpräsentation der GFK * Du möchtest mit Deinen Freunden/ Partner über die GFK reden. Was würdest Du sagen? * Du möchtest GFK unterrichten und hast ein 10minütiges Treffen mit einem Verantwortlichen. Er fragt Dich gleich zu Beginn: „Was ist Gewaltfreie Kommunikation und was ist ihr Ziel?“ Mit Einwänden umgehen Im Verlauf des Gesprächs hat Dein Gegenüber eine Reihe von Einwände/ Fragen, warum er meint, dass GFK nicht funktioniert. Sammle mal die Rückmeldungen, die Du bisher bekommen hast oder vor denen Du Dich fürchtest und ergänze die untenstehende Liste. Was würdest Du jeweils sagen? 1) Empathisch zuhören 2) Statement, dass zum Lernen des Anderen beiträgt Nr. 1



Satz „Das ist ja überhaupt nichts Neues!“



2



„Das würde nicht mit meinem Sohn funktionieren. Er macht eh nur das was er will, egal, was ich sage.“ „Ich blamiere mich doch vor meinen Kollegen/ Freunden, wenn ich jetzt von Gefühlen und Bedürfnissen anfange! Männer reden nicht so!“ „Müssen wir jetzt immer unsere Gefühle ausdrücken?“ „Wieso gewaltfrei? Als ob ich Dir gegenüber gewalttätig bin!! Ich brauche das nicht, ich kann gut kommunizieren!“ „Funktioniert GFK auch mit psychisch kranken und behinderten Menschen?“



3



4. 5.



6.



Empathie + Statement Du bist genervt, weil Dir Ehrlichkeit wichtig ist?? Es hat Wurzeln in der humanistischen Psychologie (+ fußt auf alten Weisheiten) – neu: Fokus auf Gefühle + Bedürfnisse, klares Modell…



7



8



9
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Kurzreferat: GFK und Gruppen Grundsätzliches: Zwei Formen von Organisation: temporäre Moderation – permanente und temporäre Moderation temporäre Moderation = derjenige mit dem Redestab/ dessen Anliegen jetzt aktuell ist, hat eine temporäre Moderationsrolle. Nur bei vielen Giraffen möglich und Selbstreflexion/ disziplin. permanente und temporäre Moderation = Arbeitsteilung. Jemand hat für die gesamte Sitzung die Hauptmoderation, die jeweils zu einzelnen Tagesordnungspunkten (TOPS) bei einem temporären Moderator (meistens dem Einbringer einer Sache) liegt. Dabei unterstützt der permanente Moderator den Einbringer und achtet auf den gesamten Zusammenhang (Zeitmanagement = Berücksichtigung der anderen TOPS, auf das Giraffische Vorgehen achten und hinweisen/ zuhören...) Prinzipiell sind folgende Hinweise/ Vereinbarungen hilfreich, um effektive Gespräche in der Gruppe zu führen Vor der eigentlichen Sitzung oder zu Beginn eine Austauschrunde machen: Wie geht es mir im Moment? Besser noch 2er Empathie, d.h. jeder kann 5-10` das loslassen, was ihm/ihr derzeit auf dem Herzen liegt. Das braucht nicht ins Plenum gebracht werden. Jeder spricht nur für sich (Selbstverantwortung) Jeder versucht mit seinen aktuellen Gefühlen und Bedürfnissen verbunden zu sein Jeder gibt sich Selbst-Empathie vor dem Sprechen, spricht aus einer Gelassenheit heraus bzw. frägt um Unterstützung/ Empathie: „Ich bin im Moment total ... und brauche Einfühlung. Wer ist bereit sie mir außerhalb dieser Sitzung jetzt zu geben?“ ... „Und wer wäre bereit, wenn wir wieder kommen, uns kurz mitzuteilen, was der Stand der Diskussion ist?“ (Störungen haben Vorrang, werden aber besser außerhalb der Gruppe behoben) Ein Tagesordnungspunkt wird nach dem anderen abgehandelt: eins nach dem anderen. Für jeden Tagesordnungspunkt gibt es eine Person mit Hauptverantwortung, die den Punkt eingebracht hat. Sie übernimmt für die Zeit die temporäre Moderation und wird vom permanenten Moderator unterstützt und sorgt für ein Ergebnis, das den Bedürfnissen aller entspricht. Bei jedem TOP erst Focus auf die jeweiligen Bedürfnisse (die Begegnung untereinander) , dann Strategien finden, die die Bedürfnisse aller berücksichtigen. Dazu sind Kooperationsbitten hilfreich. jeder Redner endet mit einer aktuellen und positiven Bitte an eine bestimmte Anzahl von Gruppenmitgliedern Wenn die Person nicht mit einer Bitte endet, wird die Person von den Moderatoren darauf hingewiesen und evtl. gemeinsam nach einer Bitte gesucht (Unterstützung des Bittenden) Wenn bei einer konkreten Bitte noch Bedürfnisse unerfüllt sind, ein gemeinsame Kooperationsbitte finden, wo alle Bedürfnisse berücksichtigt sind Wenn eine Person fertig ist, sagt sie: „Fertig!“ bzw. wenn der Einbringer nicht mehr Informationen/ Austausch benötigt: „Ich habe, was ich wollte, danke!“ Wenn jemand den Redestab/ das Rederecht möchte, kann er denjenigen um Erlaubnis fragen, der es jetzt hat – danach geht es wieder zurück zum ersten (vor allem, wenn es keinen permanten Moderator gibt)
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Hilfreiche Funktionen innerhalb der Gruppe: Teilnehmer achtet auf sich und seine Bedürfnisse; äußert sie, soweit sie seine Wohlfühlgrenze überschreiten, ist achtsam und unterstützt andere Funktionen ---- Unwohlsein --- Wohlfühlbereich ---- Optimum---- Wohlfühlbereich------ Unwohlsein------- Ich kann dem voll zustimmen ---- Ich kann damit leben ---- Ich möchte weiterdiskut.---Zeitmanager: achtet auf die Zeit, spricht an, wenn Zeitvereinbarungen überschritten wurden: „Wir haben jetzt 15.10, wir wollten den Punkt bis 15 Uhr klären, was machen wir jetzt? Bzw. Wie könnte eine Lösung ausschauen, die die Bedürfnisse aller berücksichtigt?“ Giraffe: unterstützt die TN, wenn sie nicht Bedürfnisse formulieren bzw. nicht mit konkreten Bitten enden hilft bei Selbstklärung: „Du bist… weil du … brauchst?“ Moderator: fasst Gesprächsbeiträge zusammen, findet einen roten Faden, teilt mit, wenn das Gespräch vom eigentlichen TOP abweicht: „Wir wollten jetzt über ... sprechen, die letzten beiden Wortbeiträge waren über ... ich möchte euch bitten wieder zurück zu ... kommen. Die Frage/ Bitte, die als letztes im Raum stand, war von ... und lautete....“ klärt inwieweit ein Beitrag zwischen Optimum/ Wohlführbreich/ Unwohlsein liegt Mediator: hilft der Giraffe bei Konflikten: „Also Du bist... weil Du ... brauchst, und Du bist... weil Du brauchst....? Also folgende Bedürfnisse sind im Raum/ hier unerfüllt... Was könnten Strategien sein, womit beide zufrieden sind?“



Hilfreiches für eine effektive Gruppenarbeit: Entscheidungstreffen vs. Begegnungstreffen Die Gesamtheit der anfallenden Arbeiten in Arbeitsgruppen aufteilen, je eine Kontaktperson/ Hauptverantwortlicher – Subsidaritätsprinzip/ Delegation konkreten Vorschlag machen mit dem Zusatz: „Wer etwas dagegen hat, bitte melden und das jeweilige Bedürfnis sagen sowie einen Gegenvorschlag, der alle Bedürfnisse berücksichtigt.“ (konstruktives Feedback) Konflikte außerhalb der Sitzung klären, soweit das möglich ist Kleingruppenarbeit machen, um mehr Teilnehmer aktiv zu beteiligen Alternative Ansätze integrieren: Open Space, Zukunftskonferenz, www.the.worldcafe.com, www.futuresearch.net, www.sociocracy.biz



Literatur: Hergovich, Doris/ Mitschka, Ruth/ Pawek, Robert: Teamarbeit. Soziales Lernen in berufsbildenden Schulen und Institutionen, Linz: Veritas Langmaack, Barbara/ Braune-Krickau, Michael: Wie die Gruppe laufen lernt. Anregungen zum Planen und Leiten von Gruppen, Weinheim: Psychologie-Verlags-Union, 1993 Sander, Manfred: Psychologie der Gruppe, Juventa, 2000 Stahl, Eberhard: Dynamik in Gruppen. Handbuch der Gruppenleitung, Weinheim/ Basel/ Berlin: Beltz, 2002 Vopel, Klaus: Handbuch für Gruppenleiter/innen, Iskopress, 2002
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Übung: Vom Zwang zur Selbstverantwortung Denk an eine Sache in Deinem Leben, die Du tust, aber nicht gerne. Überprüfe, welche Sätze in Deinem Denken auftauchen, wenn Du Dir selbst die Frage stellst: „Wenn ich das so ungern tue, warum tue ich diese Dinge überhaupt?“ Du wirst feststellen, dass viele dieser Sätze in Deinen Gedanken folgende Worte enthalten: „Müssen, sollen, nicht können, nicht dürfen.“ Manchmal direkt, manchmal in verkleideter Form: „Es geht halt nicht anders.“ Schreibe nun zu der Sache den Satz auf: „Ich muss... [+ die Tätigkeit, die Du tust, aber nicht eben nicht gerne]“ Ich muss...



Menschen tun ausschließlich Dinge, welche im Dienst eines Bedürfnisses stehen, das die höchste Priorität in ihrem Bewusstsein hat. Finde nun dieses Bedürfnis, das Du Dir erfüllst, indem Du Dich entscheidest, ... zu tun: Ich entscheide mich... [+ Tätigkeit], weil mir wichtig ist, ... [+ Bedürfnis]“ Ich entscheide mich



weil



Zu jedem Handeln gibt es Alternativen, zu jedem Bedürfnis eine ganze Menge an Strategien und Möglichkeiten, es zu erfüllen. Mache jetzt zu den einzelnen Punkten ein kleines Brainstorming, welche Strategien es noch gibt, dieses Bedürfnis zu erfüllen. Bedürfnis



Mögliche Bitten an mich/ Andre
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Kurzreferat: Dance-Floors Verschiedenes Die Dance-Floors wurden von Bridget Belgrave und Gina Lawrie entwickelt (Infos unter www.liferesources.org.uk). Bild des Tanzes: bestimmte Schrittfolge, nachher improvisieren – „Wieso gehst du, wenn du auch tanzen kannst?“ Ganzkörpererfahrung – nicht nur im Kopf, sondern der ganze Mensch ist involviert Bodenanker helfen wirklich die Verbindung zu den einzelnen Schritten zu bekommen Der Tänzer ist der Chef, jederzeit ist ein STOP möglich. Verschiedene Rollen Verschiedene Tänze



Rollen Tänzer Begleiter Evlt. Rollenspielpartner Publikum mit Beobachter, Zeitmanager, Unterstützer



Tänze Selbstklärungstanz (siehe S. 69) Fehler-Lern-Tanz (siehe nächste Seite) Entscheidungstanz (siehe S. 118) normaler Giraffentanz/ Innen-Außen-Tanz I (siehe S. 78) Innen- und Außen-Tanz II (Schwerpunkt Bitten) (siehe S. 119) Innen- und Außen-Tanz III (Schwerpunkt Freies Reden) (siehe S. 120) Angst/ Wut/ Schuld-Tanz (siehe S. 89 )
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Fehler-Lern-Tanz Verschiedenes Form der inneren Mediation zwischen dem inneren Kritiker und dem inneren Entscheider Vgl. das Modell des Inneren Teams/ Wertequadrat Aus der Sicht der GFK gibt es keine „Fehler“ sondern nur Handlungen, die ich im Nachhinein bedauere bzw. mit dem Kenntnisstand von heute anders ausführen würde. Der Mediator hört jeweils den Wölfen zu. So verwandeln sie sich zu Giraffen, und im Idealfall findet beim Chäf/ den Giraffen ein Trauern statt. Ggf. einfach Gang vom Wolf zur Giraffe – zuerst jeder drückt sich jeder Wolf aus, dann die jeweilige Giraffe. Zuhören der Giraffen untereinander – Was hast du vom anderen verstanden? Am Ende nimmt der Mediator jede der beiden Giraffen in je eine Hand und führt die beiden Hände zum Herzen. KRITIKER



ENTSCHEIDER/ CHÄF



ENTWICKLUNGSHELFER



LERNENDER CHÄF/ ENTSCH.



Einander verstehen



MEDIATOR
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Übung: Aus Fehlern lernen Alles, was wir in einer bestimmten Situation gemacht haben, diente einem bestimmten Bedürfnis. Oftmals kommt es aber vor, dass gleichzeitig andere wichtige Bedürfnisse mit der Handlung nicht berücksichtigt werden. Diese Übung hilft Dir da Klarheit zu bekommen und Möglichkeiten zu suchen, um alle Bedürfnisse zu berücksichtigen (innere Mediation/ Trauern). 1) Was hast Du getan/ gesagt, von dem Du Dir wünschst, es ungeschehen zu machen/ oder nicht getan zu haben, etwas, was Du wahrscheinlich als Fehler interpretieren würdest?



2) Was hast Du danach zu Dir selbst gesagt? Wenn Du Dich nicht mehr genau an die Worte erinnern kannst, dann schreibe nieder, was Du wahrscheinlich sagen würdest.



3) Welche Bedürfnisse stehen hinter den Urteilen in dieser Situation? Welche Bedürfnisse hättest Du gerne stattdessen erfüllt?



4) Welches Gefühl entsteht jetzt in Dir, wenn Du merkst, was Du eigentlich gebraucht hättest/ welches Bedürfnis in der Situation am dringlichsten war?



5) Welche Bedürfnisse hast Du durch Deine ursprüngliche Handlung zu erfüllen versucht?



6) Welche anderen Möglichkeiten siehst Du nun, um alle Bedürfnisse zu erfüllen??
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Entscheidungstanz Verschiedenes: Form der inneren Mediation zwischen dem einen Pro-Teil und dem anderen Contra-Teil Der Mediator hört jeweils den Wölfen zu. So verwandeln sie sich zu Giraffen, und im Idealfall findet beim Chäf/ den Giraffen ein Trauern statt. Ggf. einfach Gang vom Wolf zur Giraffe – zuerst jeder drückt sich jeder Wolf aus, dann die jeweilige Giraffe. Zuhören der Giraffen untereinander – Was hast du vom anderen verstanden? Am Ende nimmt der Mediator jede der beiden Giraffen in je eine Hand und führt die beiden Hände zum Herzen.



PRO - WOLF



CONTRA - WOLF



PRO – GIRAFFE



CONTRA GIRAFFE



Einander Verstehen



MEDIATOR
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Innen-/ Außentanz (Stufe 2)



A U S S E N * Du möchtest wissen, was ich verstan. habe?/ * Stimmt das so? * Liegt Dir dazu noch was auf dem Herzen?



Ich möchte wissen, wie es Dir damit geht.



Du möchtest wissen, wie es mir damit geht?



DU-EMPATHIE



Ich möchte wissen, was Du davon verstanden hast.



ICH-AUSDRUCK



I N N E N
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Innen-/ Außentanz (Stufe 3)



WIR = Lösungssuche A U S S E N DU-EMPATHIE



ICH-AUSDRUCK



I N N E N
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Kurzreferat: GFK am Arbeitsplatz Grundsätzliches: eine eigene Entscheidung treffen: Wie viel GFK möchte ich an meinem Arbeitsplatz leben? (freie Wahl, wie viel GFK wo und wann. Frage der Angemessenheit und des Umfeldes) Vorleben statt Vorschreiben Klein beginnen: Zuerst mal still mit Giraffenohren zuhören, dann „erlaubte“ Gefühle mal wiedergeben oder Bedürfnisse, Bitten konkret + positiv + machbar formulieren Wie viel Zeit habe ich für die GFK, und wie hoch ist die Bereitschaft menschlich miteinander umzugehen?



Im hierarchischen Verhältnis (Chef – Mitarbeiter): partnerschaftlicher Umgang + kooperativer Führungsstil authentischer Führungsstil – Chef wird auch als Mensch greifbar, ohne seine Rolle zu vernachlässigen (kein Kumpeltyp) GFK-Elemente in die turnusmäßigen Gespräche integrieren (z.B. beim Jahresgespräch: Bedürfnisse zuerst, dann konkrete Ziele oder beim Beurteilungsgespräch Bezug auf konkrete Situationen – erster Schritt) normale Machtmittel eines Vorgesetzten im Rahmen des schützenden Gebrauchs von Macht einsetzen. Zuerst Giraffentanz, grundlegende Klärungen, dann schützender Einsatz von Macht. GFK als praktische Verwirklichung einer mitarbeiterfreundlichen Unternehmenskultur GFK als Mittel des Mitarbeiters, um die Organisation von unten her zu verändern (Social Change): Viel zuhören, den Chef in seiner Not verstehen, konkrete Lösungsvorschläge machen, beharrlich sein und die Bedürfnisse aller Beteiligten berücksichtigen Bedürfnisse Chef Bedürfnisse Mitarbeiter Wohlergehen des Unternehmens Finanzielle Sicherheit Bed. aller Stakeholder berücksichtigen Autonomie – selbst entscheiden zu können Gestalten Mitgestalten Respekt, Anerkennung der Chefrolle Respekt, Anerkennung der eigenen Arbeit Erfolg Erfolg gute Zusammenarbeit gute Zusammenarbeit angenehmes Arbeitsklima angenehmes Arbeitsklima Fürsorge für die Mitarbeiter Lernen, persönliches Wachstum



Auf gleicher Ebene (Mitarbeiter – Mitarbeiter) GFK kann in vielen Situationen angewandt werden als Unterstützung für die Metakommunikation, das Besprechen von Konflikten als Unterstützung bei Teamentwicklung, Gruppenbesprechungen und Sitzungen wo liegt die Grenze privat – beruflich? Wie viel möchte ich von mir preisgeben?



Im Umgang mit Kunden Reklamationen: Empathisches Zuhören. Solange bis Gegenüber beruhigt ist und dann Angebot nach den Möglichkeiten machen Verkauf: Bedürfnisse der Kunden herausschälen, dann Angebot nach den Möglichkeiten machen (ggf. auf Konkurrenz verweisen – schafft Vertrauen) im täglichen Kontakt/ Kundenbindung: Miteinander plaudern und zuhören



Verhandlungen Ziel: Bedürfnisse aller Beteiligten berücksichtigen, gute Zusammenarbeit, Kontinuität – es ist ein Miteinander, nicht ein Gegeneinander: WIN-WIN-Lösungen Zuerst gegenseitige Verständigung: Bedürfnisse ausdrücken und die des Gegenübers heraushören. Dann nach gemeinsamen Lösungen suchen oder ggf. für den Moment absagen
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Bedürfnisse im Wirtschaftsleben Hier habe ich in einer Übersicht zusammengestellt, die die unterschiedlichen Bedürfnisse verschiedener Akteure im Wirtschaftsleben auflistet. Dabei gibt es eine Menge von Überschneidungen/ Gemeinsamkeiten, oftmals sind nur die jeweiligen Gewichtungen je nach Rolle/ Akteur anders. So wollen sowohl Chef als Angestellter zum Wohl des Unternehmens beitragen, aber ich vermute, dass beim Angestellten persönlichere Bedürfnisse noch weiter oben stehen, wie das nach finanzieller Sicherheit oder Balance zwischen Arbeit und Freizeit. Allerdings kann das auch für den Chef gelten, wenn er hauptsächlich Wertschätzung oder sozialer Akzeptanz braucht (Strategien: „viel Geld verdienen“, „nen teuren Dienstwagen haben“ etc.) Angestellte/r * Sicherheit (Job) * Kontinuität * Ausgleich im Geben und Nehmen * Fairness * Selbstbestimmung * partnerschaftlicher Umgang * Balance zwischen Arbeit – Freizeit * Mitbestimmung * seiner Verantwortung als Angestellter gerecht werden * Transparenz * gute Zusammenarbeit * Wertschätzung/ Anerkennung * Wachstum/ Lernen (Karriere)



Kunde * Qualität * Kompetenz * Respekt * Ehrlichkeit * Ausgleich im Geben und Nehmen * sorgsamer Umgang mit eigenen Ressourcen (wenig Geld, viel Qualität) * Hilfe/ Unterstützung (guter Service) * Leichtigkeit * Kontakt/ Austausch



Chef/ Abteilungsleiter * zum Wohlergehen des Unternehmens beitragen * seiner Verantwortung als Chef gerecht werden * zum Wohlergehen seiner Mitarbeiter beitragen * zum Wohlergehen der Kunden beitragen * zum Wohlergehen der Eigentümer/ des eigenen Chefs beitragen * Erfolg * Wertschätzung/ Anerkennung * Akzeptanz als Führungskraft * Gestalten * Effizienz/ Effektivität * sorgsamer Umgang mit Zeit und Ressourcen * die Verantwortung verteilen * gute Zusammenarbeit * Wachstum/ Lernen (Karriere) Eigentümer/ Börse * Ausgleich im Geben und Nehmen * Erfolg des Unternehmens * sorgsamer Umgang mit Zeit und Ressourcen * Mitbestimmung * Wertschätzung/ Anerkennung * Sinnhaftigkeit
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Kurzreferat: Feedback geben 15 Wichtig: innere Klarheit, ob es ein Feedback-Gespräch ist oder ein Kritik-Gespräch mit persönlichem Trigger Feedback-Gespräch Lernen fördern Fokus: Empfänger



Kritik-Gespräch Verhalten ändern, Situation verbessern Fokus: Sender und Empfänger



Reaktion auf Trigger Echtheit und Verstanden werden Fokus: Sender



Merkmale des GFK-Feedbackgesprächs Intention/ Ziel Verbindung, gegenseitiges Verständnis und Vertrauen als Entscheidungsgrundlage, ob und wie Veränderungen stattfinden Verhältnis zw. SenderPartnerschaftliches Verhältnis – beide bringen ihre Sichtweisen Empfänger mit ein und lernen aus dem gemeinsamen Dialog Ergebnis Ergibt sich aus dem Gespräch, nicht vorherbestimmt Art der Durchführung Mitteilung auf Basis der Vier-Schritte, klare Beobachtungen, keine Verallgemeinerungen oder Charakterisierungen, Wechsel Empathie und Ich-Botschaft Mögliche Bedürfnisse Lernen/ Entwickeln, zum Lernen beitragen, Wertschätzung der auf beiden Seiten Mühe, Wertschätzung der Person, Transparenz, Freiwilligkeit, Autonomie, Klarheit Ich-DU, zum Wohlergehen der Organisation beitragen, der Verantwortung als FK gerecht werden Ablauf GFK-Feedbackgesprächs 1) Gesprächsvorbereitung a) klare Beobachtungen sammeln, b) innere Selbstklärung – d.h. es geht um das Lernen, nicht um andere Punkte c) sich mit der Intention des GFK-Feedbacks verbinden d) Zeit und Raum so gestalten, dass für die Zeit des Feedbacks ungestört 2) Gesprächseröffnung, z.B. durch folgendes Anfangsstatement zum Feedbackgespräch: „Danke, dass Sie hier sind. Heute geht es um Ihren Lernprozess oder ich möchte Ihnen folgende Beobachtungen zurückspiegeln. Dabei sind das individuelle Beobachtungen und ich bin neugierig, wie es Ihnen damit geht und inwieweit sie hilfreich für Ihren Lernprozess sind. Es ist kein Prüfungsgespräch und ich bin nicht in der Rolle des Prüfers, sondern es ist ein gemeinsamer Austausch, von dem hoffentlich wir beide lernen können. Wie geht es Ihnen damit?“ 3) Wiedergabe der Beobachtungen und ICH-Botschaft des Senders, wie es dem Sender mit diesen Beobachtungen geht – mit Hilfe der Vier-Schritte, angemessen auf die Situation, evtl. ohne zweiten Schritt (Gefühle) 4) Stellungnahme des Empfängers – wie es ihm mit der Rückmeldung geht – Sender gibt Empathie und versucht zu verstehen, Empfänger kann auch sagen, was er mit der Rückmeldung gedenkt zu tun 5) Evtl. kurzes Gespräch über die Rückmeldungen und wie es auf den Empfänger wirkt 6) Abschlussrunde: Wie geht es mir jetzt und wie war das Gespräch für mich?



15



Inspiriert von Miki und Inbal Kashtan, http://www.baynvc.org/
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Weitere Hinweise zum GFK-Feedback Ein Feedback ist freiwillig. Wenn Du ein Feedback geben möchtest, aus dem Wunsch, zum Lernen des anderen beizutragen, dann vorher fragen: „Ich habe mir ein paar Gedanken zu ... gemacht und würde gerne zu Deinem Lernprozess beitragen, möchtest Du mein Feedback hören?“ Es ist sehr wichtig, klare Beobachtungen zu schildern ohne Interpretationen Es geht nicht primär um Verhaltensänderung, sondern um die Chance fürs Lernen – vgl. Kritikgespräch Letztendlich „normale“ Selbstaussage, Bitte Vgl. Input: „Selbstverantwortung - Wofür sind wir verantwortlich? in der GFK gibt es keine festen Charaktermerkmale, sondern alles ist im Fluss. Es gibt Bedürfnisse und Gefühle, die in bestimmten Situationen auftreten, aber auch wieder verschwinden können. Giraffenohren tragen, so kann die Reaktion mich nicht erschüttern (statt Wolfsohren innen) First Empathy, than education – Zuerst Empathie geben/ anbieten – eine Verständigung auf der Bedürfnisebene erreichen, bevor Veränderungsbitten gestellt werden Akzeptanz und Wertschätzung der Autonomie in der Haltung des Senders. Feedback ist ein Geschenk für den Empfänger, nicht ein „Du sollst dich ändern!“ Feedback vom schützenden Einsatz von Macht deutlich trennen. Wenn ein Arbeitnehmer mehrmals zu spät kommt, dann kann ich sagen: „Wenn ich daran denke, dass Sie an 5 Tagen der Woche mehr als 30 Minuten später als vereinbart zur Arbeit kommen, bin ich unzufrieden, weil mir Verlässlichkeit wichtig ist. … Wenn Sie in den nächsten Wochen mehr als einmal pro Woche zu spät kommen, gibt es eine Abmahnung!“ Ggf. eine Balance schaffen zwischen „positiven“ und „negativen“ Rückmeldungen Vgl. „Wertschätzung“ und „Bedauern“ ausdrücken



Probleme/ Schwierigkeiten: Sender unbewusst über die eigenen Bedürfnisse, sieht es als formelle Vorgabe/ Routine Oftmals hierarchisches Verhältnis, Sender ist in einer Machtposition Kann leicht als versteckte Kritik oder indirekte Handlungsanweisung aufgefasst werden – „Ändere dich, sonst…“ Sender kann andere Maßstäbe als Empfänger haben, sich dessen nicht bewusst sein und so einseitig urteilen die Gefahr der Projektion: beim Anderen Teile von sich selbst zu sehen, die eher verdrängt oder nicht wahrgenommen werden sollen Manchmal ist die Chef-Rolle vielfältig. Einmal Kontrolleur, ein anderes Mal Coach, dann in einem Projektteam Mitarbeiter… - sich der vielen Rollen bewusst sein und deutlich die jeweilige Rolle benennen: „Heute spreche ich als Kontrolleur zu Dir….“



Übungen: Eröffnungstext für das Gespräch verfassen und ein paar Mal in einem Rollenspiel sprechen, schauen wie es wirkt und wie sich der Sender dabei fühlt In welchen Situationen im Betrieb/ Privatleben gibt es Feedbackgespräche und wie könnten die auf Basis der GFK geführt werden – Reflexion + Austausch Rollenspiele – einzelne Feedbackgespräche durchführen
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Kurzreferat: Kritikgespräch Merkmal eines GFK-Kritikgespräches: Intention/ Ziel Verbindung, gegenseitiges Verständnis und Vertrauen als Entscheidungsgrundlage, ob und wie Veränderungen stattfinden Verhältnis zw. SenderPartnerschaftliches Verhältnis – beide bringen ihre Sichtweisen Empfänger mit ein und lernen aus dem gemeinsamen Dialog Ergebnis Ergibt sich aus dem Gespräch, nicht vorherbestimmt, Sender geht mit Lösungsvorschlag ins Gespräch ist aber Ergebnisoffen Art der Durchführung Mitteilung auf Basis der Vier-Schritte, klare Beobachtungen, keine Verallgemeinerungen oder Charakterisierungen, Wechsel Empathie und Ich-Botschaft Mögliche Bedürfnisse Lernen/ Entwickeln, zum Lernen beitragen, Wertschätzung der auf beiden Seiten Mühe, Wertschätzung der Person, Transparenz, Freiwilligkeit, Autonomie, Klarheit Ich-DU, zum Wohlergehen der Organisation beitragen, der Verantwortung als FK gerecht werden Ablauf eines GFK-Kritikgespräches: 1) Gesprächsvorbereitung a) Beobachtungen sammeln b) Selbstklärung – innerlich ruhig werden, das Menschliche im Gegenüber sehen c) ggf. natürliche oder logische Konsequenzen überlegen d) einen geeigneten Rahmen für das Kritikgespräch finden (Kurz-/ Langfassung) 2) Gesprächseröffnung: Ich Botschaft mit Hilfe der Vier-Schritte, am Ende Lösungsbitte und Wie geht es Dir damit? 3) Empathie – Zuhören, was mein Gegenüber zu sagen hat und welche Bedürfnisse für 4) Ich-Botschaft vom Sender, der die Bedürfnisse des Empfängers mit aufnimmt, klare Stellungnahme + Was hast Du von dem verstanden? Sender möchte verstanden werden 5) Evtl. hin und her zwischen Ich-Botschaft und Empathie 6) Gemeinsame Lösung oder klare Forderung vom Sender evtl. mit Konsequenzen, vgl. Selbstbehauptung Probleme: Verhaltensänderungen brauchen Zeit GFK-Kritikgespräche brauchen Zeit Wenn der Sender zu sehr auf eine Lösung fixiert ist, dann fällt es schwer, andere Lösungen gemeinsam mit dem Empfänger zu finden – Ziel: ergebnisoffen in ein Gespräch gehen mit einem oder mehreren konstruktiven Vorschlägen Wenn Kritikgespräche in der Öffentlichkeit geführt werden, reagiert der Empfänger generell mit Abwehr, deshalb wenn möglich im Vier-Augen-Gespräch Übungen: Denken Sie an einzelne Situationen, in denen Ihnen ein Verhalten Ihres Mitarbeiters nicht gepasst hat – Führen Sie ein Kritikgespräch mit allen Schritten Wie möchten Sie, dass ein Kritikgespräch mit Ihnen geführt wird – was wäre Ihnen da wichtig? Und wie halten Sie es, wenn Sie selbst eins führen?
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Kurzreferat: Social Change in Organisationen Verschiedenes Passivität – Gegengewalt – aktive Gewaltfreiheit (Stufenleiter) auf der Basis der Aktiven Gewaltfreiheit/ GFK – den Gegner schön sehen, in Dialog treten und Glauben, dass es einen Weg gibt, wo die Bedürfnisse aller Beteiligten erfüllt werden Formen der Nicht-Zusammenarbeit + Öffentlichkeit schaffen (GFK und Macht), um in einen Dialog treten zu können Für sich klären, wie weit man gehen möchte (konstruktives Leiden) Analyse der Situation Unrecht



positive Alternativen anbieten Miteinander – Unterstützungsgruppen/ Gleichgesinnte als Support spirituelle Grundlagen/ Basis stärkt den Weg/ die Arbeit - in Kontakt mit der eigenen Gütekraft kommen, d.h. es geht nicht anders, ich muss so handeln, wenn ich mir treu sein möchte Soziokratische Zirkel und Konsensentscheidungen als Gegenentwurf für eine Organisation Wir haben die Kraft der Veränderung in uns! Verzweiflungsarbeit nach Joanna Macy als Hilfe gegen die eigene Ohnmacht bei dem vielen Leid in der Welt andere Alternative: kleinen Bereich auswählen, den ich verändern, wo ich mitwirken möchte und dabei bleiben („einer großer Schritt für mich, ein kleiner für die Menschheit“) Probleme es dauert ggf. lange und bringt keine Garantie für einen Erfolg es kann einige Nachteile mit sich bringen (Entlassung/ Verspottung/ Mobbing…) Übungen Zuerst Selbstklärung: Wahrnehmung, meine Bedürfnisse/ Bedürfnisse Ansprechpartner, mögliche Strategie, die alle Bedürfnisse berücksichtigt, der nächste Schritt Rollenspiel mit Vorgesetzten/ Entscheidungsträger (Empathie geben) Beispiele für erfolgreichen Social Change sammeln: Martin Luther King, Ghandi, die Frauen von Mende…, Fall der Mauer, Globalisierungsgegner/ Attac, Literatur Bläsi, Burkhard: Konflikttransformation durch Gütekraft. Interpersonale Veränderungsprozesse, Münster: LIT, 2001. Goss-Mayr, Hildegard/ Goss, Jean: Evangelium und Ringen um den Frieden, Einüben in die Gewaltfreiheit des Evangeliums und die Methoden zum Engagement (erhältlich beim Internationalen Versöhnungsbuch, österreichischer Zweig, www.versoehnungsbund.at) Macy, Joanna/ Brown, Molly Young: Die Reise ins lebendige Leben. Strategien zum Aufbau einer zukunftsfähigen Welt, Paderborn: Junfermann, 2003. 126



Übung: Social Change in Organisationen 1. Selbstklärung und Analyse der Situation Was genau stört mich? (Wahrnehmung beschreiben – Was ist der Auslöser, die bisherige Strategie?)



Welche Bedürfnisse sind bei mir nicht erfüllt? Welche Bedürfnisse sind ggf. bei anderen nicht erfüllt?



Welche Bedürfnisse sind durch die bisherige Strategie erfüllt (z.B. beim Chef, anderen Mitarbeitern, der Organisation als Ganzes)? Welche Bedürfnisse würden durch eine Veränderung in Mangel kommen?



Was wäre eine konkrete Strategie, die alle Bedürfnisse berücksichtigt (Kooperationsbitte)?



Wer kann die Veränderung in der Organisation durchführen? Wer hat die Macht?



Wie bekomme ich Zugang zu der Person? Wer kann mich dabei unterstützen?



2. Giraffentanz mit der Person, die die Veränderung herbeiführen kann: Eröffnungssatz mit den 4-Schritten, ggf. auf Nachfragen mehr Infos geben Empathie für Zweifel/ Sorgen des Ggü. Geben mögliche Bedürfnisse des Chefs: Verstehen Kongruenz – wirklich hinter einer Entscheidung stehen wollen Harmonie gute Zusammenarbeit, dass die Bedürfnisse aller Beteiligten erfüllt werden Autonomie, selbst entscheiden in welchem Tempo eine Veränderung durchgeführt wird Verständnis für all die Mühe, die das Chefsein ausmacht
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Übung: Empowerment = Den Kontakt zur eigenen Macht bekommen Stell Dir eine Situation vor, in der Du klein beigegeben hast, obwohl ein wichtiges und hochrangiges Bedürfnis bei Dir nicht erfüllt wurde oder stelle Dir eine Situation aus dem öffentlichen Leben vor, die Du gerne ändern möchtest!



Was ist der konkrete Auslöser?



Welche Bedürfnisse werden dadurch nicht erfüllt?



Wer sind die offiziellen Entscheidungsträger??



Was sind dessen Bedürfnisse??



Was könnten Strategien sein, die die Bedürfnisse aller Beteiligten berücksichtigen?



Wie könnte ich mit den Entscheidungsträgern in Kontakt kommen, um einen gemeinsamen Weg zu finden??



Wer sind die Menschen, die mich unterstützen könnten, ähnliche Erfahrungen von nicht erfüllten Bedürfnissen haben?



Wer kann mir immer wieder Empathie für fehlgeschlagene Versuche geben, damit ich alle Beteiligten besonders die Entscheidungsträger in ihrem Wesen wertschätzen kann?



Welche Nachteile könnten für mich entstehen? Welche Bedürfnisse blieben dadurch unerfüllt?



Welche Alternativen gibt es für mich, diese Bedürfnisse anders zu befriedigen??



Welche möglichen Strategien können auf dem Weg zu einem Konsens/ einer neuen Lösung hilfreich sein?



Was könnte der erste Schritt in die Richtung „Veränderung“ sein??
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Kurzreferat: GFK in der Partnerschaft Verschiedenes Sowohl Gespräche auf der Basis der GFK als auch die Pflege der Partnerschaft brauchen Zeit und Raum. Basis einer GFK-Beziehung: partnerschaftlicher Umgang, einander bei der Selbstklärung unterstützen, gute Zusammenarbeit, einander Verstehen, Ich bleiben und Dich lieben, Verlässlichkeit, Kontinuität, gemeinsames Wachsen, offener Austausch, Vertrauen und Ehrlichkeit Wolfskonzepte in der Partnerschaft Giraffenkonzepte in der Partnerschaft Wenn du mich liebst, tust du alles für mich Mir liegt sowohl mein als auch Dein Wohl am Herzen. Ich möchte Lösungen finden, die für uns beide gut passen. Liebende verstehen einander ohne Worte Wir geben einander Empathie. Mal wortlos, häufig durch nachfragen: „Du bist …“ Wenn du mich wirklich liebst, weißt du, was ich Mir liegt dein Wohl sehr am Herzen, und mir möchte, bevor ich es weiß/ bzw. ohne dass ich es sind Transparenz und Direktheit wichtig. Bitte aussprechen muss sag deutlich, was du von mir willst. Liebe als Gefühl Liebe als Bedürfnis * Warmes wohliges Gefühl, das sich einstellt, * beinhaltet Bedürfnisse nach Nähe, Sex, wenn bestimmte Bedürfnisse erfüllt sind = was Kooperation, Zärtlichkeit, Sinnlichkeit, fühle ich? Kontinuität, Dazugehörigkeit, Fürsorge, Anteilnahme = was brauche ich? * wird aus dem Gefühlswortschatz beschrieben * wird aus dem Bedürfniswortschatz beschrieben Trennung heißt Scheitern Trennung heißt anders weitergehen/ erfüllt die meisten Bedürfnisse von uns beiden Männer sind vom Mars, Frauen von der Venus Männer und Frauen haben gleiche Bedürfnisse, haben aber ggf. unterschiedliche Strategien und Gewichtungen Anwendungsmöglichkeiten der GFK: Giraffentänze über bestimmte Themen/ Entscheidungen, Austausch über Erlebtes, Danken + Bedauern (am Ende des Tages/ der Woche), Versöhnungsgespräche (um alte Leichen zu begraben) mögliche Themen für den Austausch (Giraffentänze): Alltag, Zusammenleben, Sexualität, Eifersucht, Erziehung, Trennung, gemeinsame Aktivitäten, unsere Beziehung im Allgemeinen. Möglichkeit der Giraffentrennung: Beide sehen ein, dass ein Zusammenbleiben in der jetzigen Form weniger Bedürfnisse erfüllt als ein Auseinandergehen. Monogamie ist eine Strategie, es gibt auch polygame Beziehungsformen (Polyamory)



Übungen Themen ansprechen: Welche Situationen gibt es/ gab es zu diesem Thema? o Wie ist es Euch jeweils damit gegangen? Welche Gefühle kamen hoch, welche wichtigen Bedürfnisse waren da erfüllt/ nicht erfüllt? Gebt einander die Gefühle/ Bedürfnisse des Anderen wider bis beide zufrieden sind mit dem Verständnis des anderen (zuerst Verbindung/ Empathie). o Wie könntet Ihr solche Situationen im Nachhinein/ in Zukunft so klären, dass möglichst alle Bedürfnisse berücksichtigt werden? (dann Lösungssuche) Übung: Dem Partner die eigenen Bedürfnisse mitteilen (vgl. Skript) Austausch: Inwieweit könnte die GFK in meiner/ unserer Partnerschaft integriert werden? Wo liegen die Grenzen, Hindernisse oder Schwierigkeiten? Austausch: Was sind die Bedürfnisse, die ich mir mit der Strategie Partnerschaft erfülle? Welche werden nicht erfüllt? Welche Sprachen der Liebe habe ich? Welche Einzelbedürfnisse fasse ich unter dem Bedürfnis nach Liebe zusammen, und wie kann mein Partner sie erfüllen?
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Kurzreferat: GFK und Kinder Verschiedenes Das Konzept „MEIN“ Kind sowie das Konzept „GUTE MUTTER/ GUTER VATER“ sowie das Konzept „KIND“ stehen oftmals einer wirklichen Beziehung/ Begegnung entgegen. „Eure Kinder sind nicht eure Kinder. Sie sind die Söhne und Töchter der Sehnsucht des Lebens nach sich selber. Sie kommen durch euch, aber nicht von euch. Und obwohl sie mit euch sind, gehören sie euch doch nicht. Ihr dürft ihnen eure Liebe geben, aber nicht eure Gedanken. Denn sie haben ihre eigenen Gedanken. Ihr dürft ihren Körpern ein Haus geben, aber nicht ihren Seelen. Denn ihre Seelen wohnen im Haus von morgen, das ihr nicht besuchen könnt, nicht einmal in euren Träumen. Ihr dürft euch bemühen, wie sie zu sein, aber versucht nicht, sie euch ähnlich zu machen. Denn das Leben läuft nicht rückwärts, noch verweilt es im Gestern. Ihr seid der Bogen, von denen eure Kinder als lebende Pfeile ausgeschickt werden. Der Schütze sieht das Ziel auf dem Pfad der Unendlichkeit, und Er spannt euch mit Seiner Macht, damit seine Pfeile schnell und weit fliegen. Lasst euren Bogen von der Hand des Schützen auf Freude gerichtet sein. Denn so wie Er den Pfeil liebt, der fliegt, so liebt Er auch den Bogen, der fest ist.“ Khalil Gibran: Der Prophet typische Konfliktfelder zwischen Eltern – Kindern aus Bedürfnissicht Beispiele Bedürfnisse Eltern Bedürfnisse Kinder Strategien Hausaufgaben, Das Leben des Autonomie, eigene Fragen, ob und wie man Freizeitaktivitäten Nächsten zu Lernwege gehen können, als Elternteil unterstützen anregen bereichern/ Jemanden Geduld mit dem kann unterstützen Lernprozess haben Eine 14Jährige Meine Verantwortung Autonomie, eigene Gemeinsam raucht; Wahl der als Elternteil gerecht Lernwege gehen können; Vereinbarungen treffen, Schule; Essen + werden; Fürsorge – Geduld mit dem Konsequenz beim Leben TV Schutz der Lernprozess haben, der Vereinbarungen/ Angehörigen Sicherheit + Unterstützg klare Grenzen setzen „Ich tue und Wertschätzung; Wertschätzung; Einander Danken und mache, und was gesehen werden in der Freiwilligkeit und Wertschätzen: Was hat ist der Dank?“ Mühe und den guten Autonomie wie mein Leben „Du wolltest K.!“ Absichten bereichert? Zu-Bett-gehen, Ruhe, Entspannung; Kontakt, Spaß/ Spiel, Vereinbargn, Grenzen, Paarzeit/ Freizeit Autonomie, gute Unterstützung and. Betreuungspersonen, ohne Kinder Zusammenarbeit -möglichkeiten finden Unterscheidung zwischen Elternschaft und Partnerschaft; Hang zur Selbstaufgabe für Kinder Identifikation mit dem Verhalten des Kindes bzw. Bedürfnis nach sozialer Akzeptanz („Was werden die anderen denken, wenn mein Kind das und das macht?“) fehlende Reflexion/ Ausbildung in Elternschaft – vgl. Führerschein, Anglerschein… Familienverstrickungen – Muster aus der eigenen Familie werden (unbewusst) gelebt, dazu noch die Verstrickungen von zwei Elternteilen ;-) gesetzliche Vorschriften/ gesellschaftliche Konventionen, was Eltern machen/ tun sollen kombiniertes Modell aus „Diener“ + „Mentor“ + „Chef“ + „Freund“ der Kinder Übungen Empathie für Mütter/ Väter: Leid und Freude des Elternseins Rollenspiel zu wiederkehrenden Konflikten/ herausfordernden Situationen Mein Bild von einer guten Mutter/ einem guten Vater – was ist daran noch stimmig, was nicht? Forschung: Was brauchen Kinder in unterschiedlichen Lebensphasen? Was könnten Strategien sein, damit die Bedürfnisse der Eltern und Kinder da erfüllt werden? Was sind die Bedürfnisse, ein Kind in die Welt zu setzen? Was sind meine Bedürfnisse im Umgang mit meinen Kindern?
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Bedürfniswörter, für Kinder umformuliert Bedürfnisse... Erholung Kreativität



Identität



Freiheit Autonomie



Authentizität



Sicherheit Kooperation



Effektivität Frieden Gleichbehandlung



Zuneigung



Mitgefühl



Feiern Trauern



..wie sie für Kinder leichter zu verstehen sind... Du brauchst ... freie Zeit, Zeit in der dir keiner sagt , was du tun sollst? Du möchtest ... deine Kraft spüren …entdecken, was du schaffen kannst, …etwas Neues machen, das zu dir passt, ...? Du möchtest ...herausfinden, was du wirklich willst, …verschiedene Sachen ausprobieren und sie wieder lassen können, wenn es dir damit nicht gut geht,...? Du möchtest ..selbst entscheiden, was für dich gut ist? Du möchtest ...selber entscheiden, was du tust, selber aussuchen, was du magst, wählen können, wie du etwas machst,...? Du möchtest ...sagen was wirklich in dir los ist, tun wonach dir wirklich ist, so sein können, wie du bist,...? Du möchtest sehen können, dass es dir bei einer Sache gut gehen wird,...? Du möchtest ...dass alle miteinander etwas tun, wir einander helfen, wir ein Team sind...? Du möchtest ...es schaffen können, dass sich Dinge ändern...? Du möchtest ...still sein, Ruhe haben,...? Du möchtest ...das für alle dasselbe gilt, … alle gleich viel bekommen, …es gerecht zugeht...? Du möchtest ..spüren, dass jemand nahe ist, sehen, dass jemand dich mag...? Du möchtest, das andere (checken) bemerken, … was mit dir los ist? … wie besonders es für dich ist? … wie hart/schwer es für dich ist? Du möchtest ...zeigen, wie glücklich du dich fühlst,...? Du möchtest ..zeigen, wie traurig du bist...? 131



Bedürfnisse... Anregung



..wie sie für Kinder leichter zu verstehen sind... Du möchtest ... Spaß haben? … etwas Neues tun? Sinn Du möchtest ..etwas tun, das wirklich wichtig ist,...? Wertschätzung Du möchtest ..das andere bemerken, wie wichtig das ist, was du tust, wie wertvoll du für sie bist,...? Ehrlichkeit Du möchtest dich verlassen können, dass was einer sagt, auch stimmt,...? etwas beitragen Du möchtest ...helfen können, teilen...? Gegenseitigkeit, Du möchtest Einvernehmen ... Menschen kennen, die dieselben Ideen haben …Freunde haben, die dasselbe wichtig finden,...? Ordnung/Struktur Du möchtest ...deine Sachen gleich finden können, den Durchblick haben, was gerade passiert,...? Einbezogensein Du möchtest ..dabei sein, bei dem was passiert, mitmachen...? Gemeinschaft Du brauchst ...Freunde, dass jemand bei dir ist, dass jemand zu dir hält,... Beständigkeit Du möchtest ..drauf zählen können, dass es beim nächsten Mal wieder so ist...? Rücksichtnahme Du möchtest ...dass deine Bedürfnisse und die der andren zählen., …dass Menschen bekommen, was sie brauchen, …sicher sein, dass für alle gut gesorgt ist? Unterstützung Du brauchst ... Hilfe, jemanden , der dich unterstützt,...? Verbindung Du möchtest ...spüren können, dass du dazugehörst, ...? Empathie Du möchtest … verstanden werden, … dass Dir auch zugehört wird? Dass die Eltern ihrer Du möchtest Verantwortung gerecht … dass Mami und Papi das tun, was sie tun sollen? werden … dass Deine Eltern sich um Dich kümmern und Dich beschützen? Zusammengestellt von der http://groups.yahoo.com/group/nvc-parenting/ (NVC-Parenting-Group), übersetzt von Susanna Mader, etwas ergänzt von mir
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Was Kinder im Laufe ihrer Erziehung zu hören bekommen Diese Sammlung habe ich irgendwo aus dem Internet kopiert und weiß leider nicht mehr, wer sie geschrieben hat. Der Autor/ die Autorin möge sich bitte melden, ich erwähne ihn/ sie dann – vielen Dank für die Arbeit. Einige diese Sätze haben wir alle schon in unserer Kindheit gehört und wahrscheinlich auch als Erwachsene (Eltern/ Lehrer/ Betreuer) weitergegeben. Wir sind ja Menschen. Dennoch wäre es fein, wenn Umgang mit Kindern friedlicher, liebevoller geschieht und wir als Erwachsene unsere Bedürfnisse anders ausdrücken können. Und oftmals ist es sinnvoll, erstmal unsere eigenen Erlebnisse aufzuarbeiten, den Schmerz über solche Sätze auszudrücken, die wir selbst mehrmals gehört haben. Dafür sind die folgenden Übungen gedacht: a) in der Rolle des Erwachsenen: Wie könnte er/sie es mit Hilfe der 4 Schritte anders formulieren? b) in der Rolle des Kindes: Wie kann das Kind darauf empathisch reagieren? c) was kann getan werden, dass diese Sätze weniger in der Erziehung verwendet werden? Das könnte dir so passen Von dir hätte ich mehr Vernunft erwartet Finger weg Das ist der Dank Das nächste Mal passt du besser auf Du könntest dich ruhig etwas anstrengen Nicht so schnell, du fällst hin Immer machst du alles falsch Das werde ich mal deinen Eltern erzählen Das kannst du gar nicht beurteilen Mach schön AA Du bist schon ganz müse Aber das schmeckt doch gut Kannst du nicht mal was alleine entscheiden Pass schön auf Das ist nicht gut für dich



Hast du keine Außen im Kopf Darüber spricht man nicht



Sei ordentlich



Das kannst du mir doch nicht erzählen Das hast du nun davon Was erlaubst du dir



Geh da weg



Du willst ja nicht auf mich hören Wenn du erst mal so alt ist wie wir Geh in dein Zimmer



Wer nicht will, der hat schon



Schrei nicht so rum



Warum isst du schon wieder nichts



Fällt dir nichts besseres ein Musst du immer drei Schritte hinter uns laufen Hör auf damit Lass dich nicht so gehen



Dazu bist du zu klein



Erzähl nicht solchen Unsinn Schäm dich Kannst du dich nicht beherrschen 133



Kannst du mir sagen, was das soll



Das ist nichts für Kinder Du kriegst keine Extrawurst



Hör mit dem Geplärr auf Entschuldige dich



Muss ich dir alles dreimal sagen Woher hast du das Da führt nun mal kein Weg dran vorbei Das glaubst du doch selber nicht Das ist doch kein Umgang für dich Hör auf, dich wie ein Kind zu benehmen



Ich will doch nur dein Bestes Antworte gefälligst, wenn du gefragt wirst Mit vollem Mund spricht man nicht Stell dich nicht so an Du tust gar nichts dergleichen Ich wird dir gleich helfen Hast du den Verstand verloren Geh mir aus den Augen Alles muss man selber machen Du trinkst ja wie ein Loch



Das hätte ich nicht von dir erwartet Ich warne dich



Sieh mich an, wenn ich mit dir rede Das tut doch gar nicht weh



Mein liebes Fräulein



Du wirst mir noch mal dankbar sein



Trink nicht so hastig Es gibt gleich was hinten drauf Hörst du nicht Was bildest du dir eigentlich ein Keine Wiederrede Ab ins Bett



Wer nicht hören will, muss fühlen Brav Du musst noch ruhiger werden Sitz gerade So spricht man nicht mit seinen Eltern Du brauchst nicht traurig zu sein



Zieh dich vernünftig an



Benimm dich



Du wirst wohl nie selbständig Das will ich nicht noch einmal erleben



Räum auf



Schlürf nicht



Stell dich nicht so an Heulsuse



Daran solltest du dir ein Beispiel nehmen



Du gehst ja schon wieder so spät ins Bett Muss du immer deinen Kopf durchsetzen Wie redest du denn mit deinem Vater



Sei nicht so kindisch



Gib die schöne Hand



Mund zu beim Essen



Du kannst mir ruhig die Wahrheit sagen Willst du uns blamieren



Kommst du jetzt endlich Mach mal weiter so Das wird doch sowieso nichts Jetzt ist aber Schluss Musst du immer so rumtoben



Kannst du nicht vernünftig essen Beeil dich Hast du das immer noch nicht begriffen Hab dich nicht so Wie oft kommst du denn noch angekleckert Sei nicht so zimperlich Wenn du nur einmal machen würdest was ich dir sage Jetzt reicht`s mir aber bald mit dir Das ist aber gar nicht lieb von dir Sei jetzt lieb



Soweit kommt das noch Mit dir muss man sich ja schämen Ich will dich nicht mehr sehen Du weißt wohl nicht, wen du vor dir hast Heute gibt es noch ein Donnerwetter Muss das sein



Lass das



Ich hab dir schon hundert mal gesagt Sag dankeschön



Weshalb kommst du so spät nach Haus Kommt überhaupt nicht in Frage Wo warst du schon wieder Du solltest dich schämen Wenn du nur einen Funken Verstand hättest Mach bitte nicht so ein Gesicht Hoffentlich hast du mal ein Kind wie dich Du brauchst keine Angst zu haben Hast du keine Ohren



Kannst du nicht antworten Es wird gegessen was auf den Tisch kommt Tu nicht so Denk doch mal an später Wenn du so weiter machst 134



Das sagt man nicht



Logische und natürliche Folgen in der Erziehung Verschiedenes Form des schützenden Einsatzes von Macht Lernhilfe, dient dem Ausgleich im Geben und Nehmen, dem Verstehen der eigenen Person – Erfahrungen erlebbar machen, z.B. wenn jemand seine Verantwortung im Haushalt nicht nachgeht natürliche Konsequenzen ergeben sich aus einem Handeln, die Eltern lassen diese Konsequenzen zu bzw. verhindern sie nicht logische Konsequenzen werden von den Eltern bewusst gesetzt, mit Ankündigung und Möglichkeit der Wahl Angemessen in der Wahl der Mittel Basis ist der Familienrat, ein Gremium, wo alle Beteiligten ihre Gefühle und Bedürfnisse ausdrücken können und Vereinbarungen getroffen werden, denen alle zustimmen können. Die Frage ist, welche Grenzen der Familienrat hat – im Gegensatz zur Bestimmungsmacht der Eltern (vgl. Soziokratisches Modell) Anwendung der logischen/ natürlichen Folgen Ankündigung der logischen Folge: Kind hat die Wahl sich zu entscheiden Ausführen der logischen Folge: direkt nach der Handlung/ in einem zeitlich-logischen Bezug dazu + neutral, wertschätzend, ohne Beschimpfen oder Ärger – konsequent, durchaus auch empathisch bei Reklamationen einfach auf die Ankündigung oder die Vereinbarung oder den Familienrat hinweisen, wo es noch mal besprochen werden könnte, vielleicht etwas Notfallempathie geben, aber Handlung durchführen Beispiele das Kind hat die Aufgabe des Abspülens übernommen und lässt das Geschirr stehen. Es ist keine Geschirr für das Essen mehr da, die Mutter kocht nicht bzw. das Kind bekommt kein Essen Es ist eine bestimmte Summe Taschengeldes vereinbart und auch, dass davon Kleidung gekauft wird. Mitte des Monats ist das Geld ausgegeben und das Kind möchte/ braucht ein bestimmtes Kleidungsstück – sie bekommt es nicht oder nur gegen Kredit. Probleme Mitleid mit dem Kind und dann Verzichten auf die Konsequenz. Besser durchführen, selbst mit etwas Flattern und Reaktionen beobachten, ggf. mit dem Kind später darüber reden Wenn logische Konsequenzen mit Ärger oder Abwertung ausgeführt werden – ist kaum von einer Bestrafung zu unterscheiden Wenn die Wahl der Mittel nicht angemessen ist, die Ankündigung vorher fehlt und die Korrektur nachher Wenn „Vereinbarungen“ nur ein anderes Wort für Regel/ Bestimmung ist. Vereinbarungen werden partnerschaftlich getroffen und nicht diktiert. Literatur Dreikurs, Rudolf/ Grey, Loren: Kinder lernen aus den Folgen. Wie man sich Schimpfen und Strafen sparen kann, Herder Britta Hahn: Ich will anders als du willst, Junfermann, 2007
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GFK und Spiritualität Verschiedenes • Vom Religiösen her ist Rosenberg nicht praktizierender Jude und sagt, dass viel von der GFK vom Buddhismus inspiriert wurde, Liv Larsson nennt die GFK ein AchtsamkeitsTraining/Meditation gekleidet in ein Kommunikationsmodell • Spiritualität ist die Basis der GFK ist und die Technik ein Prozess ist, mit dieser Lebenseinstellung in Kontakt zu kommen. Bedürfnisse sind die Manifestation der göttlichen Energie in uns. So kommt die Spiritualität konkret ins 4-Schritte-Modell hinein • In der Gegenwart sein, ohne zu urteilen oder zu werten, in Verbindung mit meiner Lebensenergie und der des Gegenübers – das kann alles einfache spirituelle Praxis sein • Gott kann als geliebte göttliche Energie oder Lebensenergie definiert werden. Und die GFK kann helfen, mit dieser Energie in mir selbst und im Anderen in Verbindung zu kommen. • Sowohl das Prinzip der Dankbarkeit als auch der Versuch, sich für Vergebung/Heilung/ Versöhnung einzusetzen verbindet die GFK mit vielen spirituellen Ansätzen GFK und Christentum • Ähnlichkeiten im Gottesbild – Jesus interpretiert Gott-Vater als dich bedingungslos liebenden mütterlichen Vatergott, der uns liebt vor jeder Leistung und trotz aller vermeintlich angenommen Schuld. Es ist ein eindeutiger liebender Gott, kein ambivalentes Gottesbild, quasi eine Personifikation der liebenden göttlichen Energie (vgl. Reinhard Körner) • Die GFK gibt eine Hilfe, um praktisch das „Hauptgebot“ zu leben: „Liebe deinen Nächsten wie dich selbst!“. Das 4-Schritte-Modell und die Bereitschaft mit Giraffenohren zu hören und zu sprechen kann da sehr hilfreich sein GFK und Buddhismus • Achtsamkeitspraxis: in der Gegenwart sein, als neutrale Beobachter die inneren und äußeren Regungen wahr-nehmen und sein lassen • Rechte Rede und Rechtes Handeln als Teil des achtfachen Pfades können mit Hilfe der GFK gelebt werden. Das 4-Schritte-Modell ist eine Praxisanleitung für die rechte Rede und die Verbindung zu Bedürfnissen und die achtsame Wahl der Strategien/Bitten dienen dem rechten Handeln. • Bedürfnislosigkeit ist in der GFK kein Ziel – dafür aber das Nicht-Anhaften an bestimmte Strategien. Bedürftigkeit entsteht, wenn ich mein universelles Bedürfnis mit nur einer Strategie zu erfüllen suche. Da frei zu werden, ist eine Praxis der GFK. Literatur: Orth, Gottfried: Friedensarbeit mit der Bibel. Eva, Kain & Co, Göttingern: Vandenhoeck & Ruprecht, 2009 Prieta, Jaime L. Jr: The joy of compassionate connecting. The way of Christ through Nonviolent Communication, 2010. Rosenberg, Marshall: Lebendige Spiritualität: Gedanken über die spirituellen Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation, Junfermann, Ausschnitte auf: http://www.cnvc.org/learnonline/spiritual-basis/spiritual-basis-nonviolent-communication Wagner-Macho, Isolde/ Wagner, Thomas: Wege zum achtsamen Miteinander: Gewaltfreie Kommunikation und Spiritualität, Kreuz:
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Übung: Schlüsselunterscheidungen erläutern Definition Schlüsselunterscheidungen: missverständliche Begriffe, die leicht verwechselt werden können. Sie helfen eine innere Klarheit zu bekommen und die eigenen Handlungen dahin zu überprüfen, ob sie im Giraffenbewusstsein ausgeführt wurden oder nicht. Daneben helfen sie das Verständnis der GFK zu vertiefen.



Übung zu den Schlüsselunterscheidungen Bildet Pärchen, sucht Euch aus der Liste eine/zwei Schlüsselunterscheidung raus und versucht für Euch zu klären, was damit gemeint sein könnte: Lösungsvorschläge von mir auf den folgenden beiden Seiten. Findet eine Präsentationsform, mit der Ihr eure Erkenntnisse den anderen TN weitergeben könnt (Rollenspiel, Pantomime, Szene, Lied, Flipchart, Zeichnung, Rätsel). 1 Giraffe sein Sich wie eine Giraffe verhalten 2 Standard-Giraffisch/GFK Umgangssprachlich-Giraffisch/ GFK 3 Habituell oder normal Natürlich 4 Vom Leben getrennt Mit dem Leben verbunden 5 Ursache von Gefühlen Auslöser/ Stimulus von Gefühlen 6 Bewertung Wahrnehmung 7 Liebe als Gefühl Liebe als Bedürfnis 8 Schmerz, die eigenen Bedürfnisse zu Schmerz, die eigenen Bedürfnisse unterdrücken auszudrücken 9 Werte/ Bedürfnisse Bitten/ Strategien 10 Moralisches Urteil Werturteil 11 Forderungen Bitten 12 Beharrlich Fordernd 13 Selbstdisziplin Gehorsam 14 Selbstmitleid Selbstempathie 15 Verletzlichkeit Schwäche 16 Sympathie Empathie 17 Intellektuelles Raten (Denken) Einfühlend Spüren 18 Empathie Selbstaufgabe 19 Wissen Ahnen 20 Vermuten, was in jemandem vorgeht Fragen, was in jemandem vorgeht 21 Verstehen Zustimmen 22 Kompromiss Konsens 23 Optimum Wohlfühlbereich 24 Lob, Kompliment Wertschätzung 25 Ent-Schuldigen Bedauern 26 Macht mit Menschen Macht über Menschen 27 Bestrafender Einsatz von Macht (Drohung) Schützender Einsatz von Macht (Konsequenz) 28 Angst vor der Autorität Respekt vor der Autorität 29 Wahl Rebellion oder Unterwerfung 30 Abhängigkeit oder Unabhängigkeit Interdependenz-Verbundensein 31 Ehrlichkeit der Giraffe Ehrlichkeit des Wolfes 32 Wolfsschrei Giraffenschrei 33 Giraffisch Nein-Sagen Wölfisch Nein-Sagen 34 Giraffen-Trennung Wolfs-Trennung 35 Bedürftig sein Bedürfnisse haben 36 Bedürfnis für das Wohlergehen des Anderen Verantwortung für das Wohlergehen des zu sorgen Anderen übernehmen 37 Wolfsdenken Giraffengedanken 38 Bedürfnisse berücksichtigen Bedürfnisse befriedigen 39 Statische Sprache Dynamische Sprache
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Schlüsselunterscheidungen 16 1



2



3



4



5



6



7



Giraffe sein * Von innen heraus, intrinsisch * Haltung, Sichtweise, Glaube, ist „Sein“ * Wird aus sich selbst heraus getan, mit der Intention nach Verbindung/ Kontakt Standard-GFK * In der Haltung der Giraffe (mit Gefühlen und Bedürfnissen verbunden) * miteinander verbunden und wertschätzend * Reden anhand des Vier-SchritteModells Habituell oder „normal“ * Sozialisiert, den Normen der jeweiligen Kultur/ Gesellschaft angepasst * erlernt/ gelernt Vom Leben getrennt * Von meinen Gefühlen und Bedürfnissen getrennt * im Wolfsbewusstsein * Entweder in der Vergangenheit (Gewohnheiten/ Erinnerungen) sein oder in der Zukunft (Ziele, Pläne, Erwartungen) * meine Gedanken zielen in Richtung Kontrollieren, Bestrafen oder Loben Ursache von Gefühlen * Das zugrunde liegende Bedürfnis, das entweder erfüllt oder nicht erfüllt ist Bewertung * Gedanken, Erinnerungen im Bezug auf etwas Wahrgenommenes. Bewertende Sprache * löst bei den Beteiligten Widerspruch aus, findet keine Zustimmung * verzerrt, durch eine bestimmte Brille gesehen * subjektiv * wertend Liebe als Gefühl * Warmes wohliges Gefühl, das sich einstellt, wenn bestimmte Bedürfnisse erfüllt sind = was fühle ich? * wird aus dem Gefühlswortschatz beschrieben



16



Sich wie eine Giraffe verhalten * von außen motiviert, extrinsisch * Ist ein Verhalten, Strategie, ist „Tun“ * Wird gemacht, um etwas Bestimmtes zu erreichen oder Teil des Lernprozesses Umgangssprachlich-GFK * In der Haltung der Giraffe (mit Gefühlen und Bedürfnissen verbunden) * miteinander verbunden und wertschätzend * Reden, wie der Schnabel gewachsen ist Natürlich * Unserer Natur als authentische, mitfühlende, liebevolle Menschen entsprechend * (teilweise) verlernt Mit dem Leben verbunden * Mit meinen Gefühlen und Bedürfnissen verbunden * im Giraffenbewusstsein * Im gegenwärtigen Augenblick sein: Konzentration und Aufmerksamkeit auf das Hier, Jetzt und So * meine Gedanken zielen darauf, die Bedürfnisse aller zu erfüllen Auslöser/ Stimulus von Gefühlen * Anlass, ein mit den Sinnen wahrnehmbares Ereignis, das das Gefühl auslöst Wahrnehmung * Mit den Sinnen Aufgenommenes = Beschreibung, was ich sehe, höre, fühle, taste, rieche * kann von allen Beteiligten so angenommen werden, findet Zustimmung * wie von einer Videokamera aufgenommen * objektiv * nicht wertend Liebe als Bedürfnis * beinhaltet Bedürfnisse nach Nähe, Unterstützung, Kooperation, Zärtlichkeit, Sinnlichkeit, Kontinuität, Zugehörigkeit, Fürsorge, Anteilnahme = was brauche ich? * wird aus dem Bedürfniswortschatz beschrieben



Inspiriert von Klaus Karstädt, www.k-training.de, einschlägig auch Liv Larson:
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Schmerz, die eigenen Bedürfnisse auszudrücken * vorher Angst, vielleicht Scham * nachher Erleichterung, vergeht



Schmerz, die eigenen Bedürfnisse zu unterdrücken * vorher eher Ärger oder Angst * nachher Ärger über sich selbst, bleibt bestehen und belastet * bitterer Schmerz Werte/ Bedürfnisse * allgemein/ abstrakt * was ich brauche, was mir wichtig ist * innerlich spürbar * unabhängig von e. bestimmten Person



* süßer Schmerz Bitten/ Strategien * konkret, positiv, machbar * tu-bares Verhalten * sinnlich wahrnehmbar * auf eine oder mehrere Personen bezogen



Moralisches Urteil * Ich entscheide, was gut/ schlecht oder richtig/ falsch ist. Focus auf Gedanken. * Das Gegenüber wird ab- oder aufgewertet, eher als Feind gesehen. * abhängig von sozialen, kulturell und zeitlich bedingten Wertmaßstäben
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13



14



Forderung * Aufmerksamkeit liegt bei den Strategien * Intention: Der andere soll tun, was ich sage * Zwang: Auf ein „Nein“ folgen Bestrafung/ Verurteilung und vermindert die Wertschätzung für die Person * Ich bin besorgt, in Zweifel, ob meine Bedürfnisse erfüllt werden. Aus einer Not heraus Beharrlich * Fokus auf die Verbindung * Bitte * „Ich setze mich voller Kraft für das ein, was ich gerne hätte. Dabei ist mir deine Zustimmung/ Kooperation wichtig.“ Selbstdisziplin * Ich entscheide selbst (Wahlfreiheit) * in Kontakt mit meinen Bedürfnissen * Ich verzichte auf die Befriedigung eines Bedürfnisses, um ein anderes zu erfüllen * bewusst gewählt, in Kontakt mit meiner Kraft Selbstmitleid * Aufmerksamkeit ist auf Beurteilungen/ Interpretationen/ Diagnosen (Gedanken) * Sich selbst heruntermachen, jammern,



Werturteil * Ich entscheide, ob etwas im Einklang mit meinen Bedürfnissen ist. Focus: Bedürfn. * Das Gegenüber wird in seinem So-Sein wertgeschätzt, wir sind miteinander verbunden * unabhängig von Zeit/ Raum, universal, abhängig von Bed. die alle Menschen teilen Bitte * Aufmerksamkeit liegt bei den Bedürfnissen * Intention: die Bedürfnisse aller Beteiligten sollen erfüllt werden * freiwillig. Auf ein „Nein“ wird mit Empathie reagiert. Die Person wird weiterhin wertgeschätzt * Ich vertraue darauf, dass meine Bedürfnisse erfüllt werden. Aus einer Haltung der Gelassenheit heraus Fordernd * Fokus auf die Lösung * Forderung * „Mir ist wichtig, dass du jetzt machst, was ICH will. Deine Bedürfnisse sind zweitrangig.“ Gehorsam * Ich folge Entscheidg e Anderen (Zwang) * in Kontakt mit meinen/ Deinen Gedanken/ Verurteilungen * Ich verzichte auf die Befriedigung eines Bedürfnisses aus Angst vor Bestrafung * unbewusst, automatisch, Opferhaltung Selbsteinfühlung/ -empathie * Aufmerksamkeit liegt auf den Gefühlen und Bedürfnissen * sich selbst und die inneren Regungen
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niedergeschlagen * sich in einer Opferrolle sehen, Verantwortung ablehnend, passiv * nimmt Kraft/ schwächt



ernst nehmen, wertschätzen. * Verantwortung für sich übernehmend; „Ich bin Täter“, aktiv * gibt Kraft/ stärkt



Verletzlichkeit (Offenheit) * in Kontakt mit meinen Bedürfnissen * Schmerz beim Ausdrücken des Bedürfnisses * bin bereit zu fühlen, was kommt * stärkt, erleichtert Sympathie * Aufmerksamkeit schwankt zwischen dem, was in der anderen Person und was in mir lebendig ist * Wandere von meinem zu deinem Haus * Schenke meinen Gedanken, Gefühlen anhaltende Aufmerksamkeit * Erzähle von mir, meinen Erlebnissen, versuche zu besänftigen Intellektuelles Raten - Denken * Kopferfahrung, mit dem Verstand dabei * Intention: Sicherheit durch Verstehen, manchmal auch Recht haben wollen * Fokus: Vergangenheit, Gedanken Empathie * die Gefühle und Bedürfnisse des anderen wiedergeben * Danach wieder nach Hause zurückkehren, von Herzen reden (Selbstausdruck)



Schwäche * Aufmerksamkeit auf moralische Urteile * Schmerz beim Unterdrücken des Bedürfnisses * Will nicht gefühlt/ wahrgenommen werden * schwächt, belastet Empathie * Aufmerksamkeit ist ganz auf die andere Person gerichtet * Bin außer Haus * Lasse meine Gedanken, Gefühle wieder los * Gebe nur Gefühle und Bedürfnisse des anderen wieder, bin ganz beim Anderen Einfühlend Spüren * Körpererfahrung, mit dem Herzen dabei * Intention: Kontakt und Verbindung



(Besser)Wissen * Ich weiß, was Du fühlst und brauchst, auch wenn du das anders siehst (Ich bin der Experte!) * Ich beweise Dir, dass ich Dich besser als Du Dich selbst kenne! Vermuten, was in jemandem vorgeht * Ich mache ein Angebot, biete etwas zum Nachspüren an * anstrengend/ schwierig, weil ich Worte finden möchte * fördert den Kontakt zu Herz und Bauch Verstehen * bezieht sich auf Gefühle und Bedürfnisse Kompromiss * Aufmerksamkeit auf die Strategien * Intention: Lösung zu finden, mit der jeder noch leben kann (kleinster gemeinsamer Nenner) * Skepsis, Misstrauen gegenüber einer Konsenslösung, vielleicht Zeitmangel Optimum



* Fokus: Gegenwart, Gefühle+Bedürfnisse Selbstaufgabe * die Bedürfnisse des anderen sofort erfüllen wollen * Nach der Empathie nicht nach Hause zurückkehren, das Eigene verleugnen, sich nicht ausdrücken trauen Ahnen/ Vermuten * Ich vermute, was du fühlst und brauchst und bin bereit, meine Vermutung deiner Selbstaussage anzupassen (Du bist der Experte!). * Ich möchte verstehen, wie es Dir geht! Fragen, was in jemandem vorgeht * Ich verstecke mich hinter Fragen, kann wie ein Verhör wirken * einfach/ relativ leicht: Was fühlst und was brauchst Du? * bleibt eher im Kopf Zustimmen * bezieht sich auf konkrete Strategien, bestimmtes Verhalten Konsens * Aufmerksamkeit auf die Bedürfnisse + gemeinsame Verbindung * Intention: Lösungen zu finden, mit denen alle zufrieden sind (größtmögliche Schnittmenge) * Glaube an ein Universum der Fülle, Vertrauen auf gemeinsame Lösung Wohlfühlbereich
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* die perfekte und beste Lösung für mich
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* fast unmöglich auf dieser Ebene einen Konsens zu finden Lob, Kompliment * basiert auf moralischen Urteilen * Intention: ein bestimmtes Verhalten soll wiederholt werden/ Manipulation * Du-Botschaft * fördert eher Abhängigkeit Ent-Schuldigen * einer ist Täter – einer ist Opfer, Frage: Wer hat schuld? * Fokus = moralisches Denken * sich schuldig fühlen * Ausgleich: Schuld abtragen oder Strafe bekommen Macht mit Menschen * Die Bedürfnisse von allen Beteiligten haben Gewicht * Es wird gemeinsam entschieden, inklusiv * Im Geiste der Partnerschaft, partnerschaftliches Miteinander * Bedürfnis nach Kooperation und Freiwilligkeit * Bereich der Autonomie und Selbstverantwortung bei Mitarb. groß * Vertrauen, dass meine Bedürfnisse berücksichtigt werden (Welt der Fülle) Bestrafender Einsatz von Macht * Aufmerksamkeit liegt auf moralischen Urteilen, Vorstellungen von richtig/ falsch * Intention: bestimmtes Verhalten zu begünstigen/ Kontrolle * gegen etwas/ jemanden * werte den anderen ab * Wesentlicher Bestandteil des Rechtssystems. Vorstellung von Recht/ Rache/ Vergeltung. * Nicht bereit zum Gespräch danach * angemessen und unangemessen Angst vor der Autorität * Ich sehe den Anderen als Repräsentant eine Funktion * hierarchische Beziehung * A. hat mehr Machtmittel (Macht über) und erzwingt/ unterdrückt * Im Umgang mit ihr werden viele Bedürfnisse nicht erfüllt Wahl * Aktion, pro-aktiv * Aufmerksamkeit ist bei mir und meinen Gefühlen/ Bedürfnissen * weit



* fühle mich mit der Lösung wohl, kann damit gut leben * leichter auf dieser Ebene einen Konsens zu finden Wertschätzung * basiert auf Gefühlen und Bedürfnissen * Intention: Ausdrücken und Mitteilen, was gerade lebendig in mir ist/ Bed. nach Kontakt * Ich-Botschaft * lässt die Freiheit Bedauern * einer würde es heute anders machen, ggf. beide mitverantwortlich * Fokus: in Kontakt mit meinen Bedürfn. * traurig sein * Ausgleich: Wiedergutmachung Macht über Menschen * Die Bedürfnisse des Mächtigen zählen, einseitige Bedürfnisbefriedigung * Der Mächtige entscheidet allein, exklusiv * Hierarchisch * Ungleichgewicht im Geben und Nehmen, löst ein Gefühl von Scham/ Angst/ Schuld aus * Bereich der Autonomie und Selbstverantwortung bei Mitarb. gering * Angst, dass meine Bedürfnisse nicht erfüllt werden (Mangelbewusstsein) Schützender Einsatz von Macht * Aufmerksamkeit liegt bei den Bedürfnissen * Intention: Die Bedürfnisse aller zu berücksichtigen * für meine Bedürfnisse/ Werte (oder die von Anderen) * wertschätze den Anderen * Notfallsituation. Es geht um den Schutz meiner Bedürfnisse. Der Andere ist sich dessen nicht bewusst * Bereit zum Gespräch danach * angemessen in der Wahl der Mittel Respekt vor der Autorität * Ich sehe den Anderen als Mensch mit Gefühlen und Bedürfnissen * partnerschaftliche Beziehung * A. hat mehr Kompetenz/ Erfahrung/ Weisheit und teilt sie * Umgang mit ihr wird als Bereicherung empfunden Rebellion oder Unterwerfung * Re-Aktion * Aufmerksamkeit ist bei der anderen Person oder meinen Urteilen über sie * eng
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30



31



32



33



34



35



36



37



38



39



Abhängigkeit oder Unabhängigkeit * Entweder autonom oder abhängig * Habe nur meine Ziele im Kopf oder gebe mich auf * auf der Ebene der Strategien * hart/ starr, entweder/oder Ehrlichkeit der Giraffe * Teile meine Gefühle und Bedürfnisse mit



Interdependenz-Verbundensein * Innerlich frei + doch einander verbunden * Möchte die Bedürfnisse aller Beteiligten erfüllen * auf der Ebene der Bedürfnisse * weich/ fließend, sowohl/ als auch Ehrlichkeit des Wolfes * Teile meine Gedanken, Urteile, Sichtweisen, Analysen mit Wolfsschrei Giraffenschrei * Du-Botschaft * Ich-Botschaft * moralische Urteile, Interpretationen * anhand der Vier-Schritte Giraffisch Nein-Sagen Wölfisch Nein-Sagen * In Verbindung mit meinen Bedürfnissen * In Verbindung mit meinen Vorstellungen von Recht, Moral und Normalität * Intention: alle Bedürfnisse berücksichtigen * Intention: meinen Willen durchsetzen * Kooperationsbitte * „Sorg für dich selbst!“ Giraffentrennung Wolfstrennung * Einsicht bei Beiden/ gegenseitiges * Einsicht nur bei einem/ ggf. schützender Verstehen Einsatz von Macht * einander Wertschätzen, jeder übernimmt für * Feindbilder im Kopf, Schuldige werden seinen Teil Verantwortung gesucht * traurig – beide können leichter loslassen * wütend, schuldig – Nachtreten, ist schwieriger loszulassen Bedürftig sein Bedürfnisse haben * in Kontakt mit einer bestimmten Strategie * in Kontakt mit seiner Lebensenergie/ seinen sein Bedürfnissen sein * eng * weit und offen Bedürfnis, zum Wohlergehen des Anderen Verantwortung für das Wohlergehen des beizutragen Anderen übernehmen * Aufmerksamkeit liegt bei mir und beim * Aufmerksamkeit liegt eher beim Anderen Anderen, ich bin mir meines Bedürfnisses bewusst * klare Trennung von ICH und DU * Vermischung von ICH und DU * ungefragt und unfreiwillig * freiwillig * kann neben dem Bedürfnis stehen, „meine * verwechselt mit dem Bedürfnis „meine Verantwortung als Mutter/ Chef o.ä.“ zu Verantwortung als Mutter/ Chef o.ä. zu erfüllen erfüllen“ Wolfsdenken Giraffengedanken * Gedanken, die bestimmte Bedürfnisse nicht * Gedanken, die bestimmte Bedürfnisse erfüllen erfüllen oder dabei helfen * in den Kopf gerutschte Bedürfnisse * klare Trennung von Gedanken und Bedürfnissen Bedürfnisse berücksichtigen Bedürfnisse befriedigen * Reden über die jeweiligen Bedürfnisse, * Handlungen finden, die die Bedürfnisse einander Verstehen erfüllt befriedigen Statische Sprache Dynamische Sprache * Es gibt feste Zuschreibungen. Jemand ist so * Es gibt keine festen Zuschreibungen, alles ist und so. Und das ändert sich nur langsam! im Fluss. * Oftmals überlagern Erfahrungen aus der * Es wird auf das Hier, Jetzt und So geachtet. Vergangenheit die Wahrnehmung des Und das kann sich im nächsten Moment Moments. ändern. * Starrheit. * Flexibilität
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Übung: Erkennen von Schlüsselunterscheidungen Welche Schlüsselunterscheidungen erkennst Du hier und wie könntest Du auf den Einwand/ die Frage reagieren? (Tipp: Zuerst empathische Verbindung, dann Erläuterung). Manchmal reicht eine Erläuterung von anderen GFK-Konzepten aus. Nr. Satz Empathie + Statement 1 (Nach dem Abschluss einer Übung) Haben wir Du bist etwas unsicher und hättest gerne das richtig gemacht? Unterstützung/ Orientierung/ Klarheit beim Lernen? Ich kann Dir sagen, wie ich das machen würde, bzw. wie ich das aus meiner Sicht der GFK sehe. 2 Jemandem zu sagen: „Ich brauche mehr Dir ist Ehrlichkeit wichtig, und Du Respekt!“ ist nur ein feiger Versuch zu sagen: möchtest frei nach Schnauze reden? Wir „Du bist respektlos!“. Da sage ich doch lieber unterscheiden in der GFK zwischen direkt, was ich denke. Das ist viel ehrlicher! Ehrlichkeit als Wolf und Ehrlichkeit als Giraffe… 3 So, wenn jemand sagt: „Du bist egoistisch!“ sollte ich sagen: „Du bist sauer, weil dir Rücksichtnahme wichtig ist?“ Aber was ist, wenn er richtig liegt, und ich wirklich ein Egoist bin? Sollte ich nicht erstmal überlegen, ob das stimmt? 4 Wenn ich einen Fehler mache, dann sollte ich ihn auch zugeben. Ich denke es ist richtig, sich dafür zu entschuldigen. 5 Nein, nein. Mit GFK wird das alles viel zu langsam. Da muss ich ja andauernd überlegen. Ich will spontan bleiben und echt. 6 Für mich reicht es, wenn ich sage: „Ich verstehe dich!“ Auch mein Gegenüber ist damit meistens zufrieden! 7 Manchmal kann einem das ewige VerstehenWollen ganz schön auf die Nerven gehen. Ich kann doch nicht zulassen, dass sich jemand ins Elend stürzt. 8 Macht an sich ist ja nicht schlecht. Es hängt ja nur davon ab, wie du sie benutzt. 9 Ja aber es kann doch nicht sein, dass die Straftäter nicht verurteilt werden. Wie sollen sie denn wissen, dass sie was Falsches getan haben? 10 Ich kann doch nicht gutheißen, dass ein Vergewaltiger eine Frau missbraucht! Also irgendwo hört doch das Verständnis auf! 11 Aber wir brauchen doch alle mal Komplimente. Also ich für meinen Teil habe das sehr gern. So weiß ich, dass ich was Gutes getan habe. 12 Du hast nicht immer die freie Wahl. Einige Dinge musst du einfach tun. 13 Bei einigen Sachen gibt es einfach ein „Richtig“ oder ein „Falsch“. 2+2 ist immer noch 4, und das ist keine Frage fürn Konsens. 14 Warum sollten wir nicht einfach danach fragen, welche Gefühle und Bedürfnisse jemand hat? Sonst bevormunden wir ihn ja.
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Aber wenn ich vermute, welche Gefühle und Bedürfnisse bei jemandem lebendig sind, da interpretiere ich doch auch? Jetzt bin ich etwas durcheinander. Ich dachte wir sollten nicht interpretieren? Immer alles in den 4 Schritten zu sagen, das klingt viel zu mechanisch, da werden wir ja alle Roboter. Nein, das möchte ich nicht! Wenn jemand mich anschreit, werde ich auch sauer. Wenn mir jemand etwas normal sagt, bleibe ich ruhig. Also ist das Schreien doch der Grund für den Ärger! Als Chef kann ich nicht immer nur Bitten machen. Manche Sachen müssen einfach getan werden, aus und basta! Diese Unterscheidung zwischen Wahrnehmung und Interpretation ist doch Haarspalterei, weil letztendlich alles subjektiv und Interpretation ist. Was haben Sie gegen Autoritäten? Oftmals geht es nicht anders, wir brauchen Menschen, die Initiative zeigen. Ich kann dieses ewige Jammern über die eigenen Fehler nicht mehr hören. Da ertrinkt man doch leicht im Selbstmitleid, und niemanden ist wirklich geholfen Wenn du immer nur Bitten stellst und deine Bedürfnisse offenbarst, machst du dich doch abhängig vom anderen. Ich komme mir da wie ein Kriecher vor. Ich weiß oftmals, was in dem anderen vorgeht! Der andere sagt zwar „Nein“ auf meine Vermutung, aber kommt nachher doch dahin. Das ist doch völlig unromantisch, nicht mehr „Ich liebe dich!“ zu sagen. Meine Freundin wird sich ganz schön wundern. Aber wo kämen wir dahin, wenn jeder Schüler im Klassenraum das macht, was er will. Nein, da braucht es Gehorsam. Ich glaube nicht an den ganzen Esoterik-Scheiß mit dem Verbundensein. Ich kenne nur mich und sorge für mich, alles andere ist mir egal! Ich habe es noch nie erlebt, dass eine Entscheidung von allen getragen wird. Das ist doch ein Märchen. Nein, entweder setzt sich einer durch, oder es gibt nen Kompromiss. Ich soll aufhören zu urteilen, ob etwas lecker ist, oder ob das gut für meine Gesundheit ist, oder ob die Person als Partner zu mir passt? Aber ich traue mich nicht, so zu einem hübschen Mädel zu gehen und ihr zu sagen, wie ich empfinde. Das tut einfach so weh, und wahrscheinlich bekomme ich eh einen Korb. Aber ich fühle mich so leicht schuldig, wenn es dem Anderen nicht gut geht. Mache ich da was falsch?
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Pfad zur Befreiung Vorwort Ich liebe diese Übersicht, weil sie einen guten Überblick über die Vielfalt der GFK und die unterschiedlichen Kompetenzen der GFK gibt. Basis für die Einteilung von ungelernt, erwacht, kompetent und integriert ist folgendes Lern-Modell:



Dieses Modell beschreibt den typischen Lernprozess. Wenn ich 12 Jahre alt bin, bin ich unbewusst inkompetent (ungelernt) was das Autofahren anbelangt. Wenn ich dann meine erste Fahrstunde habe, dann bin ich erwacht oder bewusst inkompetent. Ich merke, wie wenig ich kann und kann die Fahrstunde nur überleben, wenn mein Fahrlehrer das Schalten und Gasgeben macht. Ich lenke nur und achte auf den Verkehr. Mit der Zeit und mehr Übung werde ich kompetenter. Ich muss immer noch aktiv denken und mir vorsagen, was ich zu tun habe, z.B. beim Einparken oder bei der Fahrt auf die Autobahn: „So beschleunigen, linker Außenspiegel, Rückspiegel, Blick über die Schulter, einfädeln…. Integriert heißt, dass ich diese Fertigkeit soweit integriert habe, dass es unbewusst läuft. Wie beim „Gehen“ oder bei einem sehr erfahrenen Autofahrer. Unbewusst inkompetent Bewusst inkompetent Bewusst komptent Unbewusst komptent



Ungelernt Erwacht Kompetent Integriert 145



Pfad zur Befreiung:



Ungelernt



Erwacht



Kompetent



Integriert



Kein Wissen über die Fähigkeit.



Die Fähigkeit wird bewusst wahrgenommen. Bewusst inkompetent



Die Fähigkeit kann mit bewusstem Bemühen angewendet werden. Bewusst kompetent.



Natürliche Anwendung der Fähigkeit, mit Leichtigkeit und im Fluss. Unbewusst kompetent.



Selbsteinschätzungsmatrix Unbewusst Inkompetent



Unbewusst verloren in der Vergangenheit oder in der Zukunft; Identifikation mit Denken und Handeln



Kenntnis über die Unterscheidung zwischen wachsam erkennen was eigentlich passiert und in Gedanken verloren sein.



In der Lage Gedanken und Gefühle zu erkennen und darauf einzugehen, bewusst zu antworten statt zu reagieren; in der Lage, zur Aufmerksamkeit zurückzukehren, wenn Gedankenverlorenheit bewusst wird.



Entspannte Wachheit in Bezug auf das, was in jedem Moment geschieht, mit einem tiefen Sinn für Absicht und Wahlfreiheit; Offenheit dem gegenüber was jetzt ist, mit Einfallsreichtum, Interdependenz, und einer Perspektive von Vergangenheit und Zukunft



Verwechselt gewöhnlich Interpretation mit der Beobachtung; hält Bewertungen und Interpretationen für Fakten.



Bei Reflexion vergangener Ereignisse bewusste Unterscheidung zwischen Interpretationen und Beobachtungen; wenig Geschick und Klarheit in Bezug auf diese Unterscheidung aktuellen Situationen.



Zunehmend in der Lage zwischen Beobachtung und Interpretation zu unterscheiden und sich dessen im Alltag bewusst zu sein.



Mühelose Unterscheidung zwischen, Beobachtungen und Interpretationen



Wenig oder kein Verständnis für Gefühle; identifiziert sich mit und/oder unterdrückt Emotionen und Gefühle.



Beginnt zu erkennen und zu spüren, dass Gefühle bedeutsam sind.



Bemüht und in der Lage, emotionale Erfahrungen wahrzunehmen, anzunehmen und zuzulassen



Müheloses Erkennen, Akzeptieren und Zulassen des Erlebens von Emotionen und Gefühlen.



Sich selbst mit bedingungsloser Fürsorge annehmen.



Gewohnheitsmäßiges reaktives Muster der Selbstverurteilung in Form von Scham, Selbstvorwürfen, Selbstkritik, Abwehr oder Selbstüberschätzung.



Erkennt Selbstverurteilung und die Auswirkungen für das eigene Wohlbefinden, Sehnsucht nach SelbstAkzeptanz



zunehmende Akzeptanz und lebensbereichernde Reaktion auf das, was man fühlt, denkt, braucht und tut.



Fürsorglich und im Klaren mit sich selbst.



Verantwortung für die eigenen Gefühle übernehmen:



Wenn Gefühle entstehen, beschuldigt man sich selbst, andere oder die äußeren Umstände



Erkennt sich selber manchmal beschuldigend und kritisierend, Unklarheit wie Verantwortung für Gefühle übernommen werden soll.



Bemerkt, wenn etwas bei einem selber ausgelöst wird, und sieht dies als Signal, sich wieder mit sich selber zu verbinden.



Lebt aus dem Verständnis, dass unsere emotionalen Erfahrungen aus unserer Bedürfnislage und der Art unseres Denkens darüber entstehen.



Kein Bewusstsein über universelle Bedürfnisse; behandelt Strategien wie Bedürfnisse, woraus Anhaftung und Widerstand resultieren.



Intellektuelles Verständnis universeller Bedürfnisse; verwechselt Bedürfnis mit Strategie, denkt, dass eine bestimmte Strategie notwendig ist.



Sieht den Unterschied zwischen Bedürfnissen und Strategien; hat einen Wortschatz, um Gefühle und Bedürfnisse auszudrücken, verbindet Gefühle mit den zugrunde liegenden Bedürfnissen (manchmal nur mühsam, besonders bei eigenen Irritationen).



Leben in dem Bewusstsein, dass alles, was wir tun, ein Versuch ist (ob effektiv oder nicht), zu überleben und zu wachsen.



Präsenz; in der Gegenwart sein: aufmerksam sein für das, was im Augenblick passiert. Nicht in Gedanken verloren oder in emotionalen Reaktionen



Beobachtung: Sinnliche und mentale Erfahrungen wahrnehmen (und möglicherweise beschreiben) und diese von Interpretationen unterscheiden, die wir ihnen zuschreiben



Gefühls-Bewusstsein: Fähigkeit unsere körperlichen Empfindungen und Emotionen zu erkennen und zu erfahren/spüren



Selbst-Akzeptanz:



Leben aus dem Wissen , dass ich allein meine Gefühle verursache meine Gefühle werden nicht von anderen verursacht.



Bedürfnis-Bewusstsein: Das Bewusstsein und die Wertschätzung für Bedürfnisse, als essentielle, universale, elementare Qualitäten des Lebens (wie Nahrung, Liebe und Sinn).
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Pfad zur Befreiung:



Ungelernt



Erwacht



Kompetent



Integriert



Kein Wissen über die Fähigkeit.



Die Fähigkeit wird bewusst wahrgenommen. Bewusst inkompetent



Die Fähigkeit kann mit bewusstem Bemühen angewendet werden. Bewusst kompetent.



Natürliche Anwendung der Fähigkeit, mit Leichtigkeit und im Fluss. Unbewusst kompetent.



Selbsteinschätzungsmatrix Unbewusst Inkompetent



Wieder-Verbindung mit sich selbst und Erholung von Reaktivität:



Ist sich der gewohnheitsmäßigen Reaktionsmuster meist nicht bewusst.



Reaktivität ist der innere Widerstand gegen das, was ist. Erholung bedeutet, diesen Widerstand aufzugeben. Wieder-Verbindung mit sich selbst bedeutet, mit Präsenz und Mitgefühl bei den eigenen Erfahrungen zu sein.



Bitten-Bewusstsein & Bitten: Bereitschaft, um das, was man will zu bitten, und dabei für jede Antwort offen zu sein, nicht fixiert auf ein bestimmtes Ergebnis .



Trauer: Das Leid eines Verlustes transformieren; Loslassen des Widerstands gegen das was ist, und zulassen, dass sich unsere Erfahrung



Erkennt manchmal gewohnte Muster und erinnert sich, dass Empathie und/oder Ehrlichkeit eine Optionen wären



Präsent sein für die Erfahrung eines anderen, mit bedingungsloser



Sich bewusst werden dass durch Fixierungen, Forderungen und die Unfähigkeit um das zu bitten, was wir möchten, unsere Bedürfnisse nicht erkennbar werden.



Generell bereit und fähig klare Bitten zu äußern, bemüht, bei Erkennen einer Fixierung auf eine bestimmte Strategie, sich von Verhärtung hinzu Offenheit und Kreativität zu bewegen



Bereitschaft danach zu fragen was man möchte. Bleibt präsent, zeigt Kreativität und Mitgefühl, auch wenn die Antwort "nein" lautet.



Weist die Schuld für den Verlust sich selbst, anderen oder äußeren Umständen zu, Widerstand gegen Gefühl von Verlust, versucht "stark" zu sein oder Gefühle vor anderen zu verstecken.



Sich der eigenen Neigung zu Widerstand oder Schuldzuweisung bewusst werden, wenn Verlust erlebt wird.



Vermeidungs- oder SchuldzuweisungsStrategien bei Verlusten werden erkannt und die Überzeugung, etwas stimme nicht, wird aufgegeben. Gefühle werden zugelassen und man kommt in Verbindung zu den Bedürfnissen



Voll in Verbindung mit der Ganzheitlichkeit des Lebens in der Erfahrung eines Verlustes



Reagiert gewöhnlich auf andere mit Mitleid, Ratschlägen, Kritik, verlagert den Fokus auf sich selbst usw.



Verliert sich leicht in Geschichten. Manchmal in der Lage, Beobachtungen, Gefühle, Bedürfnisse und Wünsche zu erraten (mit Unterstützung der Gefühle /Bedürfnisse Liste). Beginnende Absicht, anderen Raum und Aufmerksamkeit zu geben.



Fähig mit anderen zusammen zu sein, ohne zu versuchen sie zu führen; in der Lage Erfahrung anderer zu reflektieren ohne Bekräftigung oder Ergänzung durch eigene Meinungen oder Bewertungen



Ganz natürlich konzentriert und aktiviert, in der Begegnung mit den Erfahrungen anderer, mit bedingungsloser Akzeptanz der anderen Person.



"Wir gegen sie"-Denken, "sie" verdienen es, bestraft oder verletzt zu werden.



Sich der Folgen von Feindbildern bewusst werden, und den möglichen Nutzen erkennen, Alternativen zu Bestrafung zu suchen



Wenn man erkennt, dass eine Person oder eine Gruppe als Feind betrachtet wird, kann man sich mit der Menschlichkeit aller Beteiligten verbinden und somit das Feindbild auflösen.



In Verbindung mit allen in Mitgefühl und Respekt zum Wohle aller.



Akzeptanz dieser Person.



Auflösen von Feindbildern: Überwinden der eigenen Auffassung, dass andere Strafe oder Verletzung verdienen



Erkennt innere „Verhärtung“ und öffnet sich auf natürliche Weise.



Stellt Forderungen, ist nicht in der Lage oder willens danach zu fragen was er/sie will.



entfaltet.



Empathie:



Ist sich bei Irritationen üblicherweise der Wahlmöglichkeit bewusst, erste Reaktion ist typischer Weise Empathie und/oder Ehrlichkeit
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Pfad zur Befreiung:



Ungelernt



Erwacht



Kompetent



Integriert



Kein Wissen über die Fähigkeit.



Die Fähigkeit wird bewusst wahrgenommen. Bewusst inkompetent



Die Fähigkeit kann mit bewusstem Bemühen angewendet werden. Bewusst kompetent.



Natürliche Anwendung der Fähigkeit, mit Leichtigkeit und im Fluss. Unbewusst kompetent.



Selbsteinschätzungsmatrix Unbewusst Inkompetent



Urteilsvermögen: Klarheit, Einsicht und Weisheit bei lebensdienlichen Unterscheidungen und Entscheidungen; erkennen, dass man eine Wahl hat.



Leben in gegenseitiger Abhängigkeit: Leben aus dem Wissen, dass jedes Individuum mit jedem anderen Individuum in Beziehung steht – jedes Element eines Systems beeinflusst jedes andere.



Ehrlicher Selbst-Ausdruck: Einstehen für eigenes Erleben und Bereitschaft sich authentisch ohne Schuldzuweisung oder Kritik auszudrücken.



Verbindung fördern: Empathie und Aufrichtigkeit im Dialog fördern mit der Absicht, Verbindung herzustellen.



Geduld: Weite, offene Präsenz auch unter Stress, Fähigkeit, sich der eigenen Reaktionen bewusst zu sein, ohne sie ausagieren zu müssen.



Umgang mit Reaktivität anderer: Eher auf andere eingehen als reagieren, wenn diese in starken, trennenden Emotionen gefangen sind.



Offenheit für Feedback: Die Sichtweise anderer über unsere Handlungen mit Gleichmut und Zentriertheit annehmen.



Meinungen und Entscheidungen basieren auf Wertungen über richtig und falsch, diese Wertungen werden als Fakten betrachtet.



Sich eines anderen Weges bewusst werden Unterscheidungen und Entscheidungen zu treffen, der sich an universellen Bedürfnissen orientiert statt an Werturteilen über gut oder schlecht, richtig oder falsch.



Hat eine wachsende Kompetenz im Treffen von Unterscheidungen und Entscheidungen mit Weitblick und Verständnis für tieferen Bedeutungen und Absichten unter der Oberfläche



Intuitive Einstimmung in die eigene Klarheit, Einsicht und Weisheit, um lebensdienliche Unterscheidungen und Entscheidungen zu treffen.



Denkt in Kategorien von Unabhängigkeit/Abhängigkeit, entweder/oder und Dominanz/Unterwerfung, ohne sich anderer Alternativen bewusst zu sein.



Sich der Idee bewusst (und daran interessiert) sein, dass alle Bedürfnisse Bedeutung haben; sich des „Entweder/oder-Denkens“ und der Tendenz sich zu unterwerfen oder zu rebellieren bewusst werden.



Berücksichtigt generell die Bedürfnisse anderer ebenso wie die eigenen Bedürfnisse



Konsequent offen für Sichtweisen und Bedürfnisse anderer, erlebt die Bedürfnisse anderer integral verbunden mit den eigenen.



Reagiert wenn aufgebracht, meist mit Beschwerden, Beschuldigungen oder Kritik; äußert eigene Meinungen und Überzeugungen als Gewissheiten.



Entwickelt zunehmend Bewusstsein dafür, dass manche Denkmuster und Ausdrucksformen eher trennend wirken, beginnt nach Alternativen zu suchen.



Gewöhnlich in der Lage sich authentisch auszudrücken mit der Absicht zu Verbindung, auch unter Stress.



Drückt sich mit Verletzlichkeit aus, hält jedermanns Bedürfnisse für kostbar; ist offen für das Ergebnis.



Spricht eher "zu" als "mit" jemandem; debattiert, überzeugt oder tritt nicht für eigene Bedürfnisse ein



Erkennt lebens-entfremdende Kommunikationsmuster und versucht mehr Möglichkeiten zu finden, wie man Verbindung unterstützen kann.



Bewusste Absicht zu verbinden, Balance zwischen Aufrichtigkeit und der Einladung an andere sich mitzuteilen.



Kommuniziert mit Authentizität und Empathie, unterstützt die Menschen in Verbindung zu kommen.



Tritt normalerweise mit der Absicht in Beziehung um zu bekommen, was man will und/oder mit Unterwürfigkeit



Ungeduldig oder durch eigene Impulse abgelenkt, unterbricht; Tendenz reaktiv zu handeln.



Arbeitet an der Erweiterung der Akzeptanz und der Fähigkeit in Verbindung zu sich selbst Pause zu machen, bevor auf Reaktionen geantwortet wird.



Verbindet sich auf natürliche Weise mit sich selbst und öffnet sich in Situationen von Druck oder Dringlichkeit und ist bereit zu warten.



Reagiert gewohnheitsmäßig mit Abwehr, Unterwürfigkeit oder Vermeidung, wenn bei anderen was ausgelöst wird.



Bemerkt zunehmend die eigenen gewohnheitsmäßigen Reaktionen und deren Auswirkungen auf Verbindung.



Zunehmende Selbst-Verbindung und die Fähigkeit auf die Aufgebrachtheit anderer mit Empathie und Ehrlichkeit zu antworten; neugierige Aufgeschlossenheit für die Sichtweisen anderer.



Reagiert auf die Reaktivität anderer mit Zentriertheit, akzeptiert andere wenn bei ihnen was ausgelöst wird, hat die Fähigkeit präsent zu sein.



Feedback bedeutet, dass etwas mit mir selbst oder anderen falsch oder richtig ist. Feedback wird als Kritik oder Lob interpretiert.



Hat den Wunsch, die eigene Reaktionsweise auf Rückmeldungen anderer zu verändern.



Versteht, dass Feedback anderer deren Sichtweise wiedergibt und bezieht diese auf deren Bedürfnisse; bezieht eigene Reaktion auf Feedback auf eigene Bedürfnisse.



Empfängt Feedback als Information, die mit Klarheit und Wahlfreiheit zu bedenken ist. Ist sich bewusst, dass andere aus ihrer Sicht sprechen.
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Pfad zur Befreiung:



Ungelernt



Erwacht



Kompetent



Integriert



Kein Wissen über die Fähigkeit.



Die Fähigkeit wird bewusst wahrgenommen. Bewusst inkompetent



Die Fähigkeit kann mit bewusstem Bemühen angewendet werden. Bewusst kompetent.



Natürliche Anwendung der Fähigkeit, mit Leichtigkeit und im Fluss. Unbewusst kompetent.



Fühlt sich verantwortlich für die Gefühle anderer mit Schuldgefühlen und/oder Scham oder verteidigt sich selbst, entschuldigt sich, um sich selbst zu schützen durch Beschwichtigung der Gefühle anderer.



Neues Bewusstsein, dass die Gefühle anderer durch ihre Bedürfnisse hervorgerufen werden, möchte eventuell anderen helfen "darüber hinwegzukommen". Erhöhtes Bewusstsein der Neigung zu Selbstbeschuldigung



Zunehmende Fähigkeit, Schuld in Lernchancen zu verwandeln. Förderung der Bereitschaft Verbindung mit anderen zu suchen (mit Empathie und Aufrichtigkeit), wenn Ereignisse für andere nicht akzeptabel waren.



Konsequente Bereitschaft offen für eigene Anteile an Ereignissen einzustehen, durch die Bedürfnisse nicht erfüllt wurden; bereit zu fühlen und zu bedauern; sucht Lernen und Wachstum.



Begegnet anderen gewöhnlich aus einer Sichtweise von richtig/falsch, gewinnen/verlieren, "sollte", "müsste", etc.



Wachsende Fähigkeit zwischen lebensbeschränkenden Kommunikationsmustern und GFK zu unterscheiden. Reaktive Kommunikationsmuster werden fortgesetzt. Formelhafter, gehemmter Ausdruck der GFKAufrichtigkeit und Empathie, denkt dass GFK = “4 Schritte“ ist.



Bereit und in der Regel in der Lage, Beobachtungen, Gefühle, Bedürfnisse und Wünsche zu hören, egal wie sie kommuniziert werden. Hat begonnen mit „Straßen-Giraffisch“ zu experimentieren um in einer Weise zu kommunizieren, die eher verbindet.



Nimm auf natürliche, authentische und emphatische Weise Beziehung auf. Die Ausdrucksweise ist auf die Bedürfnisse und Sprache der Beteiligten abgestimmt und hört sich mitunter gar nicht wie „GFK Sprache" an.



Hat Angst vor Konflikten oder sucht sie; unbewusst auf Meinungen und Strategien fixiert, ergreift Partei.



Bewusstwerden der eigenen Reaktionsmuster bei Konflikten. Beginnt eigene fixe Vorstellungen zu erkennen (in Bezug auf Konflikte, Lösungen, Sicherheit usw.)



Bereit, alle Parteien bezüglich Einfallsreichtum und Kreativität zu unterstützen, die Bedürfnisse aller Beteiligten zu berücksichtigen, selbst angesichts eigener gewohnheitsmäßiger Reaktionsmuster bei Konflikten.



Ist offen, neugierig und kreativ bezüglich unterschiedlicher Sichtweisen als Gelegenheit, das Bewusstsein zu erweitern und wirksame Maßnahmen zu ergreifen.



Konzentriert sich auf das, was fehlt und beklagt sich; gibt und sucht Bestätigung durch Lob und Belohnung.



Erkennt, dass Lob- und Belohnungstrategien und externe Bestätigung die Verbindung nicht fördern; beginnt zu erkennen, wie wertvoll es ist, erfüllte Bedürfnisse anzuerkennen.



Bereit und fähig, sich mit dem Geschenk dessen was geschieht zu verbinden, es zu genießen und ihm Ausdruck zu verleihen



Lebt in Anerkennung und Wertschätzung, dass alles was geschieht ein Impuls für Freude und/oder Wachstum sein kann.



Ressourcen werden gehortet und/oder verwendet, um andere zu kontrollieren, Angst vor Verlust oder nicht genug zu haben, Geld und Dinge werden mit Sicherheit gleichgesetzt.



Bewusstwerden der eigenen Ängste im Zusammenhang mit „nicht genug haben“ (Mangeldenken), und dem Wert zu etwas beizutragen.



Wachsendes Bewusstsein von Verhaltensmustern wie dem Verlangen Dinge zu horten oder der Schwierigkeit etwas anzunehmen; zunehmende Freude am Strom des Gebens und Empfangens.



Freude und Leichtigkeit des Gebens und Empfangens mit Kreativität und Einfallsreichtum, Geben ist Empfangen.



Unbewusste Verhaltensmuster und/oder rastlose geistige Aktivität, führen zu verminderter Energie.



Sich des eigenen Energieniveaus bewusst werden und wahrnehmen, was dieses beeinflusst..



Verbunden mit Bedürfnissen als Ressourcen; motiviert, Wege zu suchen um einfallsreich zu sein und etwas beitragen zu können.



Energetisiert durch die Förderung von Körper, Geist, Seele und Gemeinschaft.



Selbsteinschätzungsmatrix Unbewusst Inkompetent



Heilsames Bedauern: Verpasste Möglichkeiten Bedürfnisse zu erfüllen anerkennen und daraus lernen, ohne Schuld, Scham oder Selbstbestrafung.



Flexibilität beim Umgang mit anderen: Offenheit und Vielseitigkeit im Umgang mit anderen



Konflikt transformieren: Konflikte mit anderen als Weg zur Verbindung nützen und einvernehmliche Lösungen finden.



Dankbarkeit: Den Wert vom ‚was ist‘ erkennen, schätzen und genießen.



Offenherziger Fluss des Gebens und Nehmens: Umwandeln des Mangel-Denkens in kreatives Wachstum , freudvolles Geben und Empfangen



Vitalität kultivieren: In Einklang mit sich selbst kommen um eine ausgewogene SelbstFürsorge zu unterstützen; Pflege der lebensdienlichen Energie.
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Pfad zur Befreiung:



Ungelernt



Erwacht



Kompetent



Integriert



Kein Wissen über die Fähigkeit.



Die Fähigkeit wird bewusst wahrgenommen. Bewusst inkompetent



Die Fähigkeit kann mit bewusstem Bemühen angewendet werden. Bewusst kompetent.



Natürliche Anwendung der Fähigkeit, mit Leichtigkeit und im Fluss. Unbewusst kompetent.



Selbsteinschätzungsmatrix Unbewusst Inkompetent



Macht teilen: Dominanzstrukturen transformieren; Würdigung der Bedürfnisse aller mit Gegenseitigkeit und Respekt; Unterwerfung und Rebellion überwinden.



Rollen überwinden: Sich bewusst sein, dass wir nicht die Rollen sind die wir spielen, dass wir entscheiden können welche Rolle wir annehmen und wie wir auf die Rollen reagieren, die andere übernommen haben.



Bewusstsein der Ver-Antwortung: Freie Wahl der Antwort auf das, was das Leben bringt, unter Akzeptanz des eigenen Anteils daran. Keine Übernahme der Anteile anderer und anerkennen, dass eigene Handlungen andere beeinflussen.



Unterstützung ganzheitlicher Systeme: Bewusste Teilnahme an der Schaffung und Entwicklung von ganzheitlichen Systemen, die das allgemeine Wohlbefinden fördern.



Beziehungen basieren auf Dominanz und Unterwerfung; Angst vor Macht, Machtgier, oder Aufrechterhalten von Macht.



Sich der Dominanz und Unterwerfung bewusst werden, und Möglichkeiten einer Beziehung basierend auf Einvernehmlichkeit erkennen.



Sich der eigenen Tendenz zur Unterwerfung oder der Versuche zu dominieren bewusst sein; bestrebt, in gegenseitigem Einvernehmen und mit Empathie für sich selbst und andere zu handeln.



Handelt aus einer wertschätzenden Haltung gegenüber den Bedürfnissen aller und wahrt die Autonomie jeder Person; Überwindung von Dominanz, Unterwerfung und Rebellion.



Unbewusste, fixe Reaktionsmuster auf eigene Rollen und auf die Rollen anderer.



Sich des Leidens bewusst werden, das entstehen kann, wenn wir auf Rollen reagieren, statt auf Bedürfnisse einzugehen.



In der Lage mit Selbst-Verbindung, Einfühlungsvermögen und Aufrichtigkeit zu antworten, statt auf die Rollen zu reagieren, die wir selbst und/oder andere einnehmen.



Übernimmt Rollen, reagiert auf Rollen und/oder vermeidet Rollen auf charmante und leichte Weise; ist sich der wechselseitigen Abhängigkeiten jenseits unserer Rollen bewusst.



Opfer-Bewusstsein: Mangel an Klarheit darüber, wer wofür verantwortlich ist; empfindet, dass die eigenen Erfahrungen und Handlungen von anderen oder äußeren Umständen verursacht werden können (zB: ich löse deine Empfindungen aus, du meine, oder etwas anderes hat deine und meine Empfindungen ausgelöst)



Erkennen des Opfer-Bewusstseins und dessen Auswirkungen; Erleichterung und Freiheit im Bewusstwerden der eigenen Macht; trotzdem immer noch verhaftet in Verhaltensmustern von Schuld und Scham; diagnostiziert andere als blockiert oder beschuldigend und versucht sie zu erziehen um sich selbst zu schützen.



Fähig Verantwortung zu übernehmen für eigene Erfahrungen und Wahlmöglichkeiten, wenn Beschuldigungen, Rechtfertigungen und Bagatellisierungen bewusst werden ohne sich für die Reaktionen und Antworten anderer verantwortlich zu fühlen.



Beständig in der Lage mit Gleichmut zu begegnen. Geerdet und zentriert als Gestalter des eigenen Lebens. Klarheit über die Eigenverantwortung anderer für ihr Leben .



Rebelliert gegen oder unterwirft sich Strukturen; benutzt organisatorische Strukturen um die eigene Macht zu behaupten oder fühlt sich organisatorischen Regelungen gegenüber hilflos.



Beschränkte Sichtweise, überwältigt und/oder hoffnungslos bezüglich der Möglichkeiten eines Wandels hin zu Systemen, in welchen die Bedürfnisse aller Betroffenen wertgeschätzt werden.



Sich der Möglichkeit bewusst, Systeme so zu organisieren, dass sie sich an universellen Bedürfnissen orientieren; Bereitschaft, mit wachsender Kreativität zum allgemeinen Wohlbefinden beizutragen.



Engagiert an der Schaffung und Verbesserung von Systemen, mit der Absicht, dem allgemeinen Wohlbefinden zu dienen, mit Offenheit für Feedback.



Legal information: This work is licensed under the Creative Commons Attribution 3.0 Unported License, which allows you to share, copy, distribute, publicly perform, and adapt this work - under certain conditions. To view a copy of this license, visit www.creativecommons.org/licenses/by/3.0/ or send a letter to Creative Commons, 171 Second Street, Suite 300, San Francisco, California, 94105, USA. If you distribute or publicly perform this work (titled German Translation Edition of Pathways to Liberation Self-Assessment Matrix, Version 1.2") (or any adaptation of it, or collection including it), you must attribute this work to its original authors (Jacob Gotwals, Jack Lehman, Jim Manske, and Jori Manske; translated by Paula Rossi, Friedl Sobota and Barbara Roshan),, and include a link to URI www.pathwaystoliberation.net – for additional details, see the Legal Code of the license, especially section 4(b). “The Center for Nonviolent Communication” logo is a registered trademark of The Center for Nonviolent Communication – for guidelines on the use of this logo, visit www.cnvc.org .



Copyright © 2011 Jacob Gotwals, Jack Lehman, Jim Manske, and Jori Manske, http://external.pathwaystoliberation.net/Pathways-to-Liberation-Self-Assessment-Matrix-German-Translation.pdf



Copyright © 2011 Jacob Gotwals, Jack Lehman, Jim Manske, and Jori Manske.



Jack, Jim, and Jori are Certified Trainers with



www.cnvc.org [email protected] +1-505-244-4041
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Visit us at www.pathwaystoliberation.net for the latest version of this matrix, information about the Pathways To Liberation books, and more. This German translation edition is copyright ©2012 Paula Rossi. Friedl Sobota, Barbara Roshan
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Einführung Ergänzende Ansätze INHALTE Persönliche Ebene • Personale Kompetenz • Emotionale Intelligenz/Kompetenz • Das Gesetz der Anziehung • Das Innere Team • Innere Reisen nach Klaus Lange • EFT • EMDR-Coaching • Focussing • Hoponopono • Lachyoga Soziale- und Paar- Ebene • Soziale Kompetenz • Kommunikationsmodell nach Schulz von Thun • Radikal Ehrlich (Brad Blanton) • Harvard-Konzept • Imago-Konzept • Dyaloge nach Michael Lukas Moeller • Fünf Sprachen der Liebe nach Gary Chapman • Soziokratie • Systemisches Konsensieren • Dynamic Facilitation • TZI – Themenzentrierte Interaktion • Gemeinwohl-Ökonomie (GWÖ) Weitere Ansätze (Kurzsammlung) VORWORT Lange Zeit habe ich gedacht, dass ich mit der GFK alle Probleme lösen kann. Mit der Zeit kam die Erkenntnis, dass die GFK ein sehr hilfreiches Instrument für die zwischenmenschliche Kommunikation ist, das in manchen Anwendungsfällen nicht oder nur bedingt wirkt bzw. es in verschiedenen Situationen bessere Methoden gibt, die einen ähnlichen Geist oder BewusstseinsHintergrund haben. Bildlich besprochen war es der Wandel von der Mono-Kultur zur Perma-Kultur, d.h. einer Vielzahl von Zugängen, die alle auf dem gleichen Boden der Wertschätzung, Achtsamkeit wachsen und das Ziel haben, Lösungen zu finden, die für alle Beteiligten passen oder zur persönlichen Befreiung beitragen. In meinen langfristigen GFK-Seminaren unterrichte ich auch diese anderen Methoden, um in unterschiedlichen Lebenssituationen ein Repertoire zu haben, das mir selbst und meinem Gegenüber hilft, gemeinsam neue Wege zu finden.
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Personale Kompetenz Verschiedenes Meine Def.: Die Fähigkeit, das eigene Leben zu meistern und für ein seelisches Gleichgewicht zu sorgen, hier i.e.S. emotionale Coping-Strategien wie die ergänzenden Ansätze auf persönlicher Ebene, die GFK, sowie die ergänzenden Ansätze auf der sozialen Ebene = guten Gesamtgerüst Vgl. Definition „Personale Kompetenz bezeichnet die Fähigkeit und Bereitschaft, sich selbst zu reflektieren, sich weiterzuentwickeln und das eigene Leben eigenständig und verantwortlich im jeweiligen sozialen, kulturellen und beruflichen Kontext zu gestalten. Sie ermöglicht es, die eigenen Fähigkeiten einzuschätzen und auf die Anforderungen der Umwelt selbstgesteuert und flexibel zu reagieren.“17 Persönlichkeitsentwicklung ohne zugrundeliegende psychische Störungen – Entwicklungspotentiale der Normal-Neurotiker ☺ Überschneidungen mit/ ergänzend zu: Selbst-Akzeptanz Selbst-Bewusstsein Selbst-Management Methoden-Kompetenz Emotionale Kompetenz Soziale Kompetenz Resilienz Coping-Strategien Psycho-Hygiene



Selbst-Liebe Psycho-soziale Kompetenz Spirituelle Kompetenz Salutogenese



Aspekte Personaler Kompetenz:18 Selbst-Disziplin Selbst-Vertrauen Selbst-Steuerung Selbst-Behauptung Intuition Fähigkeit zur Selbstreflexion Leistungs-Bereitschaft Zielorientiertes Handeln Zuverlässigkeit Gewissenhaftigkeit Kreativität Log./analytisches Denken Effizienz Alltags-Kenntnisse



Selbst-Wahrnehmung Selbst-Ständigkeit Lern-Bereitschaft Eigenverantwortung Eigeninitiative Konzentrationsfähigkeit



Ressourcen Andre, Christophe/ Lelord, Francois: Die Kunst der Selbstachtung, Kiepenheuer, 2007 André, Christophe: Unvollkommen, aber stark. Die Kraft des Selbstbewusstseins, Knaur, 2009 Brach, Tara: Mit dem Herzen eines Buddha. Heilende Wege zu Selbstakzeptanz und Lebensfreude, Knaur, 2005 Gruhl, Monika: Die Strategie der Stehauf-Menschen. Resilienz – so nutzen Sie Ihre inneren Kräfte, Herder, 2009 Lang, Rudolf: Schlusselqualifikationen, DTV, 2000 Neff, Kristin: Selbstmitgefühl. Kailash,2012 Rampe, Micheline: Der R-Faktor. Das Geheimnis unserer inneren Stärke, Knaur, 2005



17 18



Aus: http://www.zfs.uni-passau.de/veranstaltungen/veranstaltungen-fuer-studierende/personale-kompetenz/ Inspiriert durch: http://www.dji.de/fileadmin/user_upload/5_kompetenznachweis/KB_Kompetenzliste_281206.pdf
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Emotionale Intelligenz/Kompetenz Aspekte Emotionaler Intelligenz19 Positive Einstellung zu Gefühlen (z.B. Anzeiger für Bedürfnisse in der GFK) Fähigkeit die eigenen/fremden Gefühle wahrnehmen zu können Fähigkeit, die eigenen/fremden Gefühle (verbal) beschreiben zu können Fähigkeit, die eigenen Gefühle in angemessene Taten/Worte auszudrücken Fähigkeit, die eigenen/fremden Gefühle angemessen beeinflussen/regulieren zu können



Verschiedenes Unterschiedliche Definition von Gefühlen, z.B. GFK Anzeiger von erfüllten/unerfüllten Bedürfnissen oder EFT: Störung der Meridianbahnen im Körper (Zippp) Zusammenhang Denken/Erinnern von Situationen und Gefühlen deutlich machen, z.B. Angst Treppe Gartenoma/Gruppen – emotionales Gedächtnis kennt keine Zeit Auslöser Wahrnehmung



Erinnerung/ Denk-Karussell/ Körperreaktion



Gefühl



Klare Definition der Gefühle nach GFK – d.h. Unterscheidung Ich-bin-Gefühlswörter von den sog. Pseudo-Gefühlen Bei stark verankerten, der Situation unangemessenen Gefühlen, braucht es eine Begleitung/ Therapie, um die Körperreaktionen zu heilen Ressourcen Beer, Ulrich: Der Bumerang-Effekt. Wie Sie negative Gefühle in Positive verwandeln, Kreuz, 2007 Bergner, Thomas: Gefühle. Die Sprache des Selbst, Schattauer, 2013 Goleman, Daniel: EQ, Emotionale Intelligenz, DTV, 1997 Von Kanitz, Anja: Emotionale Intelligenz, Haufe, 2007 (Taschenguide) Steiner, Claude: EK, Emotionale Kompetenz, DTV, 2003



19



Vgl. von Kanitz, Anja: Emotionale Intelligenz, S. 29 – Stufen der Emotionalität direkt aus S.32
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„Das Gesetz der Anziehung“ Verschiedenes Das „Gesetz der Anziehung“ wird seit den 90er Jahren von Esther/Jerry Hicks verbreitet. Esther Hicks sagt, dass sie sich mit einer nichtphysischen Entität mit dem Namen Abraham verbindet und in deren Namen spricht. Es ist eine kollektive Intelligenz, die mit der Quelle verbunden ist. Und diese Kraft, diese Quelle der Liebe und Fülle ist in jedem Menschen. Wenn man mit dieser Quelle verbunden ist, dann kommen die positiven Gefühle und das Leben ist leicht. Es ist wie ein Fließen mit dem Strom. Wenn ich nicht mit dieser Quelle verbunden bin, dann kommen negative Gefühle, das Leben ist mühselig und es ist wie ein Paddeln gegen den Strom. Das Ziel ist es, loszulassen und mit dem Strom des Lebens zu fließen, sich mit der Quelle in uns zu verbinden und all die angenehmen Erlebnisse zu manifestieren. Dabei können positive Gedanken helfen, die uns nach und nach aus den negativen Gefühlen/ Vorstellungen befreien. Dabei geht es nicht um Perfektionismus, sondern einen langsamen Weg hin zu mehr positiven Einstellungen/Gedanken und Gefühlen. Es kommt auf den nächsten Schritt in diese Richtung an. Die jetzige Realität ist Ausdruck der eigenen Verbindung mit der Quelle. Wenn ich weit von ihr entfernt bin, dann erlebe ich Dinge, die mir nicht gut tun. Neben der sichtbaren Realität gibt es die Realität der Quelle, die ein Leben in Fülle entspricht. Der Weg von der sichtbaren Realität zur möglichen Realität ist eine Veränderung der Gedanken und ein Sich-Hingeben in den Strom des Lebens. Selbst negative Gedanken/Erlebnisse werden positiv betrachtet, weil sie einen Kontrast ermöglichen und damit Wünsche der Veränderung (unbewusst) ins Universum schicken. Als konkrete Techniken zur Verbindung mit der Quellen helfen positives Umformulieren der eigenen Gedanken, tägliche Meditationen (zuerst ohne Gedanken, dann mit Umwandlung der Gedanken), Dankbarkeit für die vorhandene Fülle im Leben, u.a. Ähnlichkeiten/ Verknüpfungen zur GFK Glaube an ein Universum der Fülle Gefühle als Wegweiser, ob man/frau in die passende Richtung geht Betonung der Dankbarkeit Kritisches Dieser Ansatz (ebs. wie „The Secret“/positives Denken) können häufig verkürzt verstanden werden, dass jeder sich alles erdenken kann, alle materiellen Wünsche sich dann erfüllen und im Umkehrschluss jedes Leid selbstverschuldet ist Es gibt nicht wirklich einen wissenschaftlichen Beweis für diese Annahmen. Quellen: Byrne, Rhonda: The Secret. Das Geheimnis, Goldman Akana Hicks, Esther/Jerry: Wünschen und bekommen/Wunscherfüllung. Die 22 Methoden, Allegria Hicks, Esthter/Jerry: Youtube-Channel https://www.youtube.com/user/AbrahamHicks Reiland, Christian: LOA. Das Gesetz der Anziehung, Goldmann, 2012
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Kurzreferat: „Inneres Team“ Verschiedenes: Eon Modell der Persönlichkeit, bei dem der Mensch aus einer Vielzahl von Teilpersönlichkeiten besteht, die in unterschiedlichen Lebenssituationen/ -phasen die innere Herrschaft haben. Mischung aus Archtypen und sozialen Rollen Beispiele: das innere Kind, Perfektionist, Kritiker, Entwerter, Diktator, Richter, Antreiber, Romantiker, Nihilist, Sinnsucher, Katastrophenlüstling, Geizhals, Neidhammel, Weise Alte Bilder: das innere Team, Ensemble, Orchester, Unternehmen, Theater Vgl. Zwei Seelen wohnen ach in meiner Brust, Transaktionsanalyse, Steppenwolf, innerer Schweinehund Ziel: das Erkennen der einzelnen Teile, Namen geben, zu Wort kommen lassen und Lösungen finden, die für das gesamte innere Team passen Teile, die dafür hilfreich sind: Giraffe, Mediator, kooperativer Chef, Moderator Treten häufig zu zweit auf – Gegensätze, Lösung: Integration bzw. Auflösung der Gegensätze (WINWIN) Grundkonflikte und deren Lösung auf einer höheren Ebene (vgl. Wertequadrat): - Faulenzer – Antreiber = Flow/ Auge des Orkans, Wu Wei – Tun im Nichttun, absichtsloses Tun - „Ich-will-nicht“ – „Du-musst!“ = Selbstdisziplin/ Ich entscheide mich, weil… Schatten = Teile, die wir aus unserem Sichtfeld verbannt haben, die uns dann bei anderen besonders auffallen – jede Verdrängung ist ein Schutz mit hohen Kosten, Anschauen des Schattens/ Integration dieses Teiles, den guten Kern sehen Giraffe hört empathisch zu und löst die Teile auf. Es stehen dann die verschiedenen Bedürfnisse im Raum, die so leichter gemeinsam erfüllt werden können Probleme Altes „Du-bist-schuld-Denken“, Ausweichen vor dem Schatten Erkennen der inneren Teile, insbes. wenn man sehr damit identifiziert ist Hilfen/ Übungen Auf innere Stimmen achten und dann reden lassen: Namen geben, Hauptbotschaft, zeichnen, Gegenspieler entdecken Werte-/ Entwicklungsquadrat aufzeichnen



Schwierige Stimmen finden und dann Wertquadrate erstellen, Wolfs- und Giraffenebene Innerer Dialog zwischen zwei Wölfen – Giraffe als Mediator – Bewusstes Ich als Chef o Variante mit Bodenanker/ Stühlen o Variante mit realen Stellvertretern o Variante mit Playmobil-Figuren Was mag ich an bestimmten Personen nicht? Wie würde ich diesen Typen bezeichnen? Wofür steht diese Person? Aus welche Rolle heraus be- und verurteile ich diese Personen? Bin ich auch so? Habe ich einen ähnlichen Teil in mir drin?? Literatur Bradshaw, John: Das Kind in uns. Wie finde ich zu mir selbst, Knaur Schulz von Thun, Friedemann: Miteinander Reden Band 3,. Das „innere Team“ und situationsgerechte Kommunikation, rororo Schulz von Thun, Friedemann/ Stegemann, Wibke (Hrsg.): Das innere Team in Aktion. Praktische Arbeit mit dem Modell, rororo Stone, Hal und Sidra: Du bist viele. Das 100fache Selbst und seine Entdeckung durch die VoiceDialogue-Methode, Heyne Wittemann, Artho Stefan: Die Intelligenz der Psyche. Wie wir ihrer verborgenen Ordnung auf die Spur kommen, Kösel
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Beispiel für einen inneren Dialog Ausgangssituation Bücherei am Urban Loritz Platz, College 3, Sessel mit Blick auf den Kahlenberg Christian Kommt gerade hinzu Sessel 1



Frau Liest brav



Mann Liest brav



Sessel 2



Sessel 4



Südländ. Frau Tuschelt und quatscht mit NB Sessel 4



Südländ. Frau Tuschelt und quatscht mit NB Sessel 5



Innerer Dialog in Christian: Rücksichtsvoller: Die flüstern eh, vielleicht sind sie arm und können sich keinen Kaffee leisten? Selbstbehaupter Hingehen. Das ist ein Ort der Ruhe, da wird nicht gequatscht. Sei (Verteidiger der Ruhe) ein Mann und kämpfe für deine Rechte. Selbstverantwortlicher Die waren zuerst da. Kannst dir ja die Finger ins Ohr stecken oder weggehen. Selbst schuld, wenn du keine Ohrenstöpsel dabei hast! Da kommt gerade eine Bibliotheksmitarbeiterin mit Bücherwagen hinter der Sitzgruppe entlang . Kind/Ohnmächtiger Da ist ja die Bibliothekstane. Vielleicht greif t sie ja ein!! …. Warum tut sie nichs!! Soll ich zu ihr hingehen?? Taschen-Macho Wie können Frauen nur sooooo viel reden. Des poack I net!! Abenteuerer Vielleicht gefällt mir ja eine der Frauen?? Oder ich probiere es mal mit den 4-Schritten aus und bleib dann da, bis sie genervt weggehen. Das ist dann schützender Einsatz von Macht. Giraffe Dir ist da Spaß und Abenteuer wichtig? Beobachter Nichts machen. Einfach das Gedankenkino und die Wolfsshow genießen!!



Aufstellung Inneres Team Sammlung von Themen Was ist ein Thema, das mich zurzeit beschäftigt und das ich mir näher anschauen möchte? Welche Stimmen/Teile machen sich bemerkbar? Was sind ihre Kernbotschaften? Aufstellung durchführen Freiwillige vor Check der Teammitglieder + Kernbotschaften Aufstellung mit Stellvertretern im Raum Mediator gibt Empathie und verbindet die Teile miteinander bis ein Lösungsbild entsteht Evtl. Hereinnahme des Themeneinbringers in die Aufstellung Reflexion/ Austausch Was ist aufgefallen? Wie ist es mir ergangen? Was möchte ich aus meiner Rollen noch sagen? Vorsicht: Nicht zerreden + Ent-Rollung 157



Inneres Team - Fortsetzung Ablauf einer Teamsitzung 1. Gespräch: Identifikation der Teammitglieder, Anliegen/ Thema herausfinden 2. Stühle aufstellen und Teammitglieder zuweisen: Namensschilder 3. Erste Runde zum Thema: Jeder kann was sagen 4. Freies Gespräch – Moderator/ Giraffen leitet und gibt Empathie 5. Nach einer gemeinsamen Lösung suchen 6. Abschlußrunde alle: Wie geht es mir jetzt? Sind meine Wünsche berücksichtigt (ggf. bei keiner gemeinsamen Lösung vertagen. Vieles braucht Zeit, und es kann allein ein Fortschritt sein, dass alle Stimmen/ Teile gehört wurden) Ablauf einer Konfliktbearbeitung/ internen Mediation 1. Gespräch: Identifikation der beiden Kontrahenten + Thema 2. Stühle aufstellen / Plätze im Raum suchen 3. Jeder Kontrahent kann sich mal aussprechen, der andere schweigt, die Giraffe hört zu 4. Giraffe bringt die beiden ins Gespräch = Beziehungsbitten stellen → Einander Verstehen/ Versöhnung 5. Nach einer gemeinsamen Lösung suchen 6. Abschlussrunde Wertquadrat und giraffische Erweiterung Beispiele: Gesund – Genuss sparsam – großzügig Teil A



Gegenteil B



Synthese?? Giraffenebene Wolfsebene Ziele/Funktion des Wertequadrates: Aufspüren/Integration von verdrängten Teilen Handlungsspektrum erweitern – zwischen den Giraffenpolen spielen



Steckbrief für Teammitglied Name: ggf. Zeichnung: Kleidung, Requisiten Lieblingssatz: zugrunde liegendes Bedürfnis: Verbündete/ gute Freunde: Gegner/ Widersachen: Ggf. Wertequadrat aufzeichnen



158



Polaritäten und komplementäre Mitglieder im Inneren Team Antreiber Gestresste/ Innerer Schweinehund Gesundheitsbewusster Genießer/ Vielfraß/ Coachpotatoe Egoist Rücksichtsvoller/ Mutter Theresa Familienmensch Berufsmensch/ Selbstverwirklicher Pflichtstimme Luststimme/ Rebell Liebende Elternteil Strafende Elternteil Sparsame Großzügige Kritiker/Entwerter Mr. Minderwertig/Schwächling Auflistung unterschiedlicher Teammitglieder – als Inspirationsquelle Giraffe Wolf liebevolle Mutter Inneres Kind (spielend, verletzt, ängstlich) Innerer Arzt Perfektionist Kritiker Entwerter Zwängli/ Diktator Gehorsame/ Pflichtstimme „Ich will nicht!“ Moderator Coach/ Begleiter Ehemann/ -frau Schauspieler Träumer/ Visionär Realist König/ Chef Katastrophenlüstling Ankläger Romantiker Kl. Ängstlicher: „Darf ich…?“ Mann/ Frau Depressiver Sich-selbst-Liebender Täter PR-Mensch Stimme der Vernunft Intuition Nihilist „Keiner mag mich!“ Optimist Zweifler Eros Egoist Innerer Anwalt Innerer Freund Forscher Clown Zensor Gott
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liebevoller Vater Beobachter Jammerliese Antreiber Liebender Abenteurer Interviewer Weiser Mann Opfer Strenger Richter Pessimist Altruist Mr. Immernett Mörder



Übung: „Zwei Seelen wohnen, ach in meiner Brust!“ Suche Dir eine Situation heraus, in der Du innerlich zerrissen bist oder in der Du Dich wie in einem Teufelskreis drehst, ohnmächtig bist, gar nicht weiterkommst (innere Patt-Situation). Versuche die beiden Stimmen zu identifizieren, gib ihnen jeweils einen Namen und schreibe unten in der Tabelle auf, welche Gedanken/ Urteile die jeweiligen Stimmen äußern. Versuche jeweils bei einer Stimme zu bleiben und ihr Einfühlung zu geben. Eventuell kannst Du Dir auch die Unterstützung eines Partners/ Kollegen suchen, der da mit Dir durchspielt. Es kann auch helfen, einen Dialog/ Selbstausdruck der Stimmen wie in einem Tagebuch/ Drehbuch aufzuschreiben und zu sehen, wie es sich entwickelt. Dabei kann eine innere Giraffe immer wieder versuchen, Einfühlung zu geben,um die beiden aufeinander zu beziehen. Stimme 1 Name:



Stimme 2 Name:



Urteile/ Gedanken



Urteile/ Gedanken



In GFK (vier Schritte) übersetzen Wenn ich daran denke wie....



In GFK (vier Schritte) übersetzen Wenn ich daran denke wie...



Fühle ich mich...



Fühle ich mich ...



Weil ich ....



Weil ich...



brauche Brauche Deshalb möchte ich jetzt gerne Folgendes tun:



Deshalb möchte ich jetzt gerne Folgendes tun:
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Kurzreferat: Innere Reisen nach Klaus Lange Auf Inneren Reisen begegnet das bewusste Ich verschiedenen inneren Teilpersönlichkeiten (Perfektionisten, innerem Kind), Organen (Wirbelsäule, eigene Herz) oder Bildern von äußeren Personen (das Bild meiner Mutter). Diese Reisen vereinen Elemente von Phantasiereisen, schamanischen Reisen, Arbeit mit dem inneren Team und Teilen der GFK. Für Klaus Lange sind die Reisen ein Kennenlernen der Seele, ein Bewusstwerden der eigenen Innenwelt, spirituelle Arbeit an sich selbst. In diesem Prozess geschieht Heilung, Verwandlung und Versöhnung mit bisher „stiefmütterlich“ behandelten Anteilen. Ich habe diese Arbeit an mir selbst, in einem Seminar mit Klaus Lange und durch seine Bücher als sehr bereichernd und befreiend erlebt und möchte gerne einen idealtypischen Ablauf einer Begleitung vorstellen. Dieser kann ggf. mit Elementen der GFK (Fokus auf die Bedürfnisse) sowie der Arbeit mit dem inneren Team (Fokus auf einzelne Teile und den Kontakt damit) erweitert werden. Der Reisende (R) liegt mit geschlossenen Augen auf einer Matte, der Begleiter (B) sitzt neben ihm und kann so dessen Mimik und Gestik gut verfolgen. B: Wie geht es dir jetzt? R: Ich bin aufgeregt und mein Herz wummert. B: Dann sage mal: „Aufregung ich spüre dich!“ [Das Ansprechen erfüllt das Bedürfnis nach Akzeptanz. Es geht sehr stark darum, das Daseiende bewusst zu machen und anzuerkennen. Es gibt auf der Seite des Begleiters keine Richtungsvorgabe, sondern er geht mit dem, was der Reisende anbietet.] R: Aufregung ich spüre dich. [Das laute Aussprechen wirkt intensiver und erleichtert dem Begleiter das Mitvollziehen. Am Anfang mag es etwas ungewohnt sein, mit der Zeit legt sich das aber] B: Wie geht es dir jetzt? R: Mein Herz wird ruhiger. B: Dann sag mal: „Ruhe, ich spüre dich!“ R: Ruhe, ich spüre dich. B: Worum geht es dir jetzt? Was ist dein Thema? R: Um meine Mutter und wie sehr ich sie hasse. B: Sag mal: „Hass ich spüre dich!“ R: Hass, ich spüre dich. B: Was macht deine Mutter? Oder woran erinnerst du dich? R: Sie meckert andauernd mit mir. Tue dies, tue das, und das ist falsch und das könnte ich noch besser machen! Ich halt das nicht mehr aus! Sie soll endlich ruhig sein! B: Was fühlst du, wenn du so daran denkst? R: Hass und Widerwillen. Ich würde ihr am liebsten das Maul stopfen! B: Dann mache es doch mal. [Es geht hier um die Innenwelt, den Umgang mit der inneren Mutter. Da ist alles möglich und nichts wirklich schädlich. So etwas würde der Begleiter nie in der Realität empfehlen, aber hier kann das sehr befreiend wirken und entspricht der Wahrheit des Moments] B: Und was geschieht jetzt mit dir und der Mutter? R: Sie läuft rot an und platzt. Ich bin froh und erleichtert. B: Sag mal: Erleichterung, ich spüre dich! R: Erleichterung, ich spüre dich. B: Stell dir mal vor, deine Mutter ist wieder lebendig und würde wieder mit dir schimpfen … Wie geht es dir jetzt? R: Schlecht, aber nicht mehr so stark wie vorhin. Es nervt noch immer! B: Dann sag mal: Genervt sein, ich spüre dich R: Genervt sein, ich spüre dich. B: Bist du bereit, mal was auszuprobieren? Sag der Mutter: Mach mit mir, was du willst! [Sich dem Schlimmsten aussetzen führt oftmals zu erstaunlichen und heilsamen Erfahrungen] Aber nur wenn es passt. Du kannst auch jederzeit aufhören [Das Tempo und die Intensität bestimmt immer der Reisende. Der Begleiter ermutigt nur dazu]. R: Mama, mach mit mir, was du willst! B: Was passiert jetzt? R: Mama schimpft stärker und stärker. Ich werde kleiner und kleiner. Dann haut sie noch mit nem Stock
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auf mich, ich schrumpfe weiterhin. Dann zertritt sie mich wie ein Insekt. Ich bin nur noch Matsch, aber es tut nicht weh. Ich spüre gar nichts. B: Und was fühlst du jetzt? R: Auch wieder erleichtert! B: Sag mal: Erleichterung, ich spüre dich! R: Erleichterung ich spüre dich. B: Kannst du dir vorstellen, dass deine Mama so reagiert, weil sie sich selbst nicht oder kaum spürt, sie überfordert ist? R: Ja… irgendwie scheinen bei ihr die Sicherungen durchgegangen zu sein. B: Kennst du das von dir selbst? R. Puh…. Ja, das passiert mir auch ein paar Mal. B: Wie geht es dir jetzt, wenn dir das bewusst wird? R: Ich bin erschüttert und traurig. […] B: Und hat sich deine Mutter verändert? R: Ja, sie wirkt irgendwie weicher! B: Das ist deine innere Mutter…, die hat wenig mit der äußeren Mutter zu tun. Wie geht’s dir, wenn du deiner inneren Mutter begegnest? R: Überrascht und ich bin von ihr angezogen, fühle mich wohl bei ihr. B: Sag mal: Wohlfühlen, ich spüre dich. R: Wohlfühlen ich spüre dich B: Und kannst du dir vorstellen, dass diese innere Mutter schon immer bei dir war, dein ganzes Leben lang? R: Ja… Grundsätze in der Gegenwart bleiben eins nach dem anderen auf die Gefühle konzentrieren und laut aussprechen lassen mit den Impulsen des Reisenden gehen Formulierungshilfen als Orientierung/ Anregungen nehmen alles passiert im Innern, da kann nichts wirklich geschehen – Abbruch ist jederzeit möglich Formulierungshilfe Es gibt eine Reihe von Standardsätzen, die immer wieder eingesetzt werden können. Wie fühlst du, wenn… Dann sag einmal: [Gefühl], ich spüre dich! [Gefühl], ich spüre dich und mag dich aber nicht! Was denkst du gerade? Und was passiert jetzt? Kannst du sagen: xy mach mit mir, was du willst? Übungen jeder für sich: Eine Reise zu einem Organ/ Kontakt zu einer bestimmten Person und dann im inneren Gespräch bleiben (ähnlich wie Giraffe mit Wolf) eine Begleitung durchführen, ggf. mit Beobachter Materialien/ weiter Infos Klaus Lange hat vier Bücher zu Inneren Reisen geschrieben, die alle über ihn bezogen werden können. Dabei ist „Herz, was sagst du mir!“ so was wie ein Grundlagenwerk. In jedem der von ihm selbst verlegten Bücher hat Klaus Lange einen Leitfaden zusammengestellt, wie Innere Reisen ablaufen könnten. Daneben hat er auch 7 CDs mit angeleiteten inneren Reisen besprochen. Homepage: www.klaus-lange-hamburg.de
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EFT – Emotional Freedom Technique Verschiedenes: Negatives Gefühl = Störung der Meridian-Energie-Bahnen im Körper Klopfen von bestimmten Meridian-Haupt-Punkten löst dieses negative Gefühl Ablauf Basisformel: Zuerst möglichst spezifisch ein Gefühl mit einer Situation/Bild finden Wie stark ist das Gefühl auf einer Skala 1-10? Handballen/Karateballen klopfen: Auch wenn ich …. [möglichst konkret, bildhaft, emotional beschreiben], liebe ich und akzeptiere ich mich, so wie ich bin (3x) Abkürzung dafür, d.h. das Gefühl benennen und dann die Meridianpunkte am Kopf, Körper und den Fingern klopfen Tief durchatmen Check, ob sich an der Skala etwas verändert hat + was jetzt auftaucht. Variation: Statt die Finger einzeln zu beklopfen, Armgelenk reiben



Qu elle : http://users.telenet.be/laarne-kalken/eft-therapy/how-eft-works.html Hinweise: Mehrmals die gleiche Situation klopfen bis es auf 0-3 ist, ggf. daraus folgende andere Situationen/Gefühle beklopfen. Meistens ist es wie eine Zwiebel, die langsam verschiedene Erfahrungen zu einem Thema hochbringt. EFT ist ein Universalmittel. Es kann für fast alle emotionalen, psychischen oder physischen Leiden verwendet werden. Es gibt keine negative Nebenwirkungen. Die Punkte sind letztendlich nicht so wichtig. Wenn einer ausgelassen wird, dann kann es trotzdem wirken. 163



Wenn es nicht funktioniert gibt es folgende Möglichkeiten: Nicht verdienen – Handkanten/Karatepunkt klopfen und sagen: „Auch wenn ich es nicht verdiene, mich wohlzufühlen/frei zu sein, liebe ich und akzeptiere ich mich…“ Spezifischer werden, wirklich ein Gefühl oder eine Situation identifizieren und dabei bleiben 9-Gamut-Punkt mitklopfen (siehe unten) Ablauf 9-Gammut-Punkt-Folge: Den 9 Gammut Punkt ständig klopfen und währenddessen nacheinander Augen schließen, Augen öffnen Mit den Augen stark nach links unten und nach rechts unten schauen Die Augen im Uhrzeigersinn drehen, gegen den Uhrzeigersinn drehen Eine Liedchen summen Eine Zahlenreihe vor- oder rückwärtszählen (20-30) Ein Liedchen summen Kurzformel Faster EFT nach Robert Smith Stirn klopfen Neben den Augen Unter den Augen Schlüsselbein Frieden Beim Klopfen werden verschiedene hilfreiche Affirmationen genannt oder Bilder vorgestellt oder der Prozess weiter begleitet. Literatur: Creig, Gary: Handbuch auf Deutsch,ältere Version http://www.eft-info.com/downloads/eft-handbuch-6.-auflage-print.pdf Creig, Gary: EFT online Tutorial, http://www.emofree.com/eft-tutorial/eft-tappingtutorial.html Reiland, Christian: EFT: Klopfakupressur für Körper, Geist und Seele Unterschiede klassisches EFT und Faster-EFT: http://wellness.mcuniverse.com/files/2013/04/7_Major_Differences_Between_Official_EFT _and_FasterEFT.pdf Kurzfilmchen zur Einführung: Auf Deutsch mit Bild: https://www.youtube.com/watch?v=oKnVLopAvvg Gary Creig: https://www.youtube.com/watch?v=1wG2FA4vfLQ Beispiel-Sitzung mit Gary Creig: https://www.youtube.com/watch?v=Dgp9B7hMX5Y Robert Smith: Kurzformel - https://www.youtube.com/watch?v=cAhNSHNyGd4 Beispiel-Sitzung Robert Smith: https://www.youtube.com/watch?v=aqOhxB41Y8o
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EMDR-Coaching Allgemeines Psychotherapeutische Methode zur Traumabehandlung Vgl. Augenbewegungen in der REM-Schlafphase Ursprünglich nur für Therapeuten und Psychiater Wing-Wave als Übertrag von EMDR ins Coaching, angereichert mit kinesiologischen Fingertest Ähnlich wie EFT kann das Winken oder die bilaterale Stimulation für fast alle Themen angewandt werden.



Quelle: http://www.energy-hypnose.de/page2.php Visuelle Stimulation Zwei Finger nehmen und ca. 20cm vor den Augen hin und her winken, ggf. mal nach oben oder nach unten gehen für ca. 20-50 Sekunden Taktile Stimulation Hände überkreuz und die Schultern abwechseln berühren Jeweils mit der rechten Hand das rechte Knie/ den rechten Oberschenkel und mit der linken Hand das linke Knie/den linken Oberschenkel berühren Jeweils abwechselnd im Sekundentakt Akkustische Stimulation Siegmund und Besser Siegmund bieten auch CDs an mit Musik und abwechslnden Klängen rechts und links, mir gefällts: http://wingwave-shop.com/wingwavemp3.html Ressourcen: Bambach, Steffen: EMDR und aktive Zukunftsorientierung, http://www.traumatherapie.de/users/bambach/bambach.pdf Besser-Siegmund, Cora/ Siegmund, Harry: EMDR im Coaching, Junfermann Besser-Siegmund, Cora/ Siegmund, Harry (Hrsg): Erfolge bewegen. Coach Limbic, Junfermann Meise, Silvia: EMDR. Heilsame Augenbewegungen, in Psychologie heute, 10/2014: http://www.emdr-institut.at/html/img/pool/artikel-arne-psych-heute.pdf Wingwave Podcasts/Videos: https://wingwave.com/medien-presse/wingwave-in-den-onlinemedien/videos-und-podcasts.html 165



Kurzreferat: Glaubenssätze Verschiedenes Glaubenssätze sind innere Überzeugungen, die unser Leben und unsere Wahrnehmung maßgeblich beeinflussen (Sich-selbst-erfüllende Prophezeiungen). Sie werden meist nach Schlüsselerlebnissen/ Minitraumata geformt, um vor weiteren Verletzungen zu schützen. Glaubenssätze sind uns meist unbewusst oder werden selten hinterfragt. Sie sind Gewissheiten, die sich in unserem Leben bewährt haben. Glaubenssätze sind stabil, lassen sich nur schwer verwandeln. Das Verlernen/ Umlernen von Glaubenssätzen braucht Geduld und positive Erfolgserlebnisse, d.h. Erfahrungen, die anders als die vorherigen sind. Es gibt Glaubenssätze, die wir als „positiv“ und welche, die wir als „negativ“ bewerten. Beide dienen der Erfüllung wichtiger Bedürfnisse. Positives Denken und positive Affirmationen sind Möglichkeiten, solche Glaubenssätze umzuwandeln. Meist meldet sich aber ne konservative Gegenstimme, die ein Verankern schwierig machen. Probleme Die eigentlichen Glaubenssätze sind oftmals unbewusst und vergraben. Die Schwierigkeit besteht darin, sie an die Öffentlichkeit/ ins Bewusstsein zu heben. Die Glaubenssätze sind uns vertraut, wie eine zweite Haut und jedes Handeln/ Wahrnehmen jenseits dessen fühlt sich komisch, ungewohnt, unnatürlich an – erstes Mühsal beim Umlernen. Glaubenssätze sind hartnäckig und brauchen viel Übung, um verlernt od. ersetzt zu werden. Glaubenssätze dienen einem guten Zweck, erfüllen meist eine Schutzfunktion, die leider oftmals zu wenig wertgeschätzt wird („der Satz muss weg, der behindert mich nur!“). Hilfen/ Übungen Glaubenssatz als Inneres Team Mitglied personifizieren und im inneren Dialog von einer Giraffe zuhören lassen. Den Glaubenssatz umkehren und den Einwänden Empathie geben: Keiner liebt mich – Alle lieben mich! – Einwand: Das stimmt doch nicht… In die auslösende (oder vergleichbare) Situation gehen und Empathie geben Es ging auch anders: Sobald ein Glaubenssatz erkannt wurde, erforscht jeder seine eigene Vergangenheit und sucht Erfahrungen, die anders waren. Diese Erfahrungen werden ins Bewusstsein geholt und ausgemalt, verankert. Es geht auch anders: Gewünschtes Verhalten wird in Rollenspielen eingeübt. Ggf. sucht sich jeder ein literarisches/ wirkliches Vorbild, das dieses Verhalten problemlos verkörpert. Literatur Dilts, Robert: Die Veränderungen von Glaubenssystemen, NLP-Glaubensarbeit, Junfermann Grochowiak, Klaus/ Haag, Susanne: Die Arbeit mit Glaubenssätzen, Darmstadt: Schirner TB, 2004 Presendörfer, Pamela: Glaubenssätze und Überzeugungen. Von mentaler Selbstsabotage zu inneren Stärke und Ausstrahlung
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Input: The Work von Byron Katie Verschiedenes • „The Work“ ist ein sehr hilfreiches Instrument, um eigene Glaubenssätze zu verwandeln. • Einfach anwendbar und eine Befreiung ist meistens unmittelbar spürbar – die Frage ist, wie nachhaltig dieses Erlebnis ist • Die Glaubenssätze können allein oder zu zweit/ in der Gruppe bearbeitet werden. Wichtig ist, dass der Begleiter möglichst nicht inhaltlich eingreift, sondern sich an dieses Schema hält und in einer neugierigen-distanzierten Forscher-/Beobachter-Haltung nachfrägt. Ablauf – die vier Fragen 1. Ist es wahr? 2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? 3. Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken glaust 4. Was wärest du ohne den Gedanken? 5. Kehre den Gedanken um 6. Bilde einen neuen positiven Glaubenssatz der auch passt Varianten/ Sonstiges • Der letzte Teil kann auch weggelassen werden. • Als GFKler können wir bei drei und vier intensiver auf die Gefühle und Bedürfnisse eingehen, die bei dem Glaubenssatz entstehen. Hilfreich ist die Unterscheidung, in welchem Verantwortungsbereich etwas gehört: 1) In meinen Verantwortungsbereich 2) Im Verantwortungsbereich von meinem Gegenüber 3) Jenseits davon, in Gottes Verantwortungsbereich/ Schicksal/ Universum, d.h. ich kann es nicht direkt beeinflussen, es übersteigt bei Weitem meinen Einflussberich Ressourcen Boerner, Moritz: Byron Katies: The work. Der einfache Weg zum befreiten Leben, Goldmann Boerner, Moritz: Downloadsammlung auf http://www.moritzboerner.de/The_Work_Download.htm Katie, Byron: Das kleine Buch, auf http://www.moritzboerner.de/DOCUMENTS/GermanLittleBook.pdf Katie, Byron: Eintausend Namen für Freude. Leben mit dem Tao, Goldmann, 2013 Katie, Byron: Lieben was ist, Goldmann, 2002 (leider nur als gebundene Ausgabe, preiswerter ist die engl. Originalausgabe) Katie, Byron: Was wäre ich ohne mein Drama. Konfliktlösungen mit „The Work“, Goldmann, 2009 Katie, Byron: Ihr Youtube Channel - https://www.youtube.com/user/TheWorkofBK
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Übung: The Work Sammlung von Glaubenssätzen: Was denke ich über einen bestimmten Menschen? Was denke ich über meinen Körper Was denke ich über mich und mein Leben? Was denke ich über ein bestimmtes Thema? Glaubenssätze aufschreiben und ggf. korrigieren/modifizieren. Einen Glaubenssatz auswählen und mit folgenden Schema bearbeiten, entweder allein oder zu zweit: 1. Ist es wahr? Ja oder nein. Bei „nein“ gehe zu Frage drei 2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? Ja oder nein. Ist egal, bei beiden geht es mit Frage drei weiter. 3. Wie reagierst du, was passiert innerlich, wenn du diesen Gedanken glaubst? a) Welche Bilder aus der Vergangenheit/ Zukunft siehst? b) Welche Gedanken folgen dem Glaubenssatz c) Welche Gefühle oder Körperempfindungen nimmst du wahr? d) Welche Reaktionen hast du auf diesen Gedanken? Was sind deine Handlungen nach diesem Gedanken? e) Wie behandelst du dich selbst und dein Gegenüber, wenn du diesen Gedanken glaubst? f) Bringt dieser Gedanke Frieden oder Stress in deinem Leben g) Was sind die guten Gründe, an diesem Glaubenssatz weiter festzuhalten? h) Was könnten gute Gründe sein, dieses Denkmuster loszulassen? 4. Was wärest du ohne den Gedanken? a) Welche Gefühle/ Körperempfindungen wären dann da? b) Welche Handlungsimpulse wären da, was wäre anders? c) Wie würdest du dich selbst und dein Gegenüber behandeln? d) Wer bist du ohne dieses Denkmuster? 5. Kehre den Gedanken um, z.B. „Er hat mich verletzt!“ a) Zu mir selbst, z.B. „Ich habe mich verletzt!“ b) Zum Anderen, z.B. „Ich habe ihn verletzt!“ c) Ins Gegenteil, z.B. „Er hat mich nicht verletzt!“/ „Er hat mir geholfen!“ Versuche für jede Umkehrung 1-3 Beispiele zu finden und prüfe innerlich nach, ob diese Umkehrungen auch wahr sein können 6. Finde einen neuen Glaubenssatz, der für dich passender ist Aus den Umkehrungen finde einen neuen Glaubenssatz, der für dich stimmiger ist oder für die nahe Zukunft hilfreich ist. Ist der wahr?? Ggf. kann dieser Schritt auch ausgelassen werden – ist nur eine weitere Alternativen am Ende Arbeitsblätter: Urteile über deinen Nächsten: http://www.thework.com/deutsch/downloads/Arbeitsblatt_UrteileUberDeinenNachsten.pdf Untersuche eine Überzeugung: http://www.thework.com/deutsch/downloads/Arbeitsblatt_UntersucheEineUberzeugung.pdf Urteile über deinen Körper: http://www.thework.com/deutsch/downloads/Arbeitsblatt_Urteile_uber_deinen_Korper.pdf 168



Focussing Focusing ist eine Selbsthilfe-Methode, die auch Marshall Rosenberg empfohlen und gewisse Ähnlichkeiten zur GFK hat. Focussing ist keine Arbeit. Es ist eine angenehme Zeit, die jeder in seinem Körper verbringt Sechs Focusing Bewegungen (nach Gendlin) 0. Vorbereitung: Ort und Zeit für Ruhe 1. Freiraum schaffen: „Wie fühle ich mich? Wieso fühle ich mich in diesem Augenblick nicht vollkommen wohl? Was plagt mich eigentlich heute?“ – liebevoll aus der Distanz betrachten, nicht gedanklich hervorbringen, schauen, was kommt bis eine Stimme sagt: „Ja, abgesehen davon, fühle ich mich gut!“ 2. Felt Sense des Problems kommen lassen: „Welches Problem ist jetzt am schwerwiegensten?“ – der Körper gibt Antwort. „Wie fühlt sich dieses Problem an?“ – der Körper und das Innere gibt Antwort. Fühl das Problem als Ganzes. Lass die Gedanken kommen und beruhige deinen Verstand: „Ja, das mag zutreffen. Ich möchte jetzt das Problem als Ganzes spüren!“ – es einfach spüren und lassen 3. Felt Sense beschreiben: Ein Wort, ein Bild oder eine kurze Phrase für das Problem finden, nicht intellektuell, sondern kommen lassen. Wenn das Wort oder Bild zum Felt Sense passt, wird es „Griff“ genannt. 4. Vergleichen zwischen „Felt sense“ und „Griff“: Immer wieder checken, ob die beiden zueinander passen bzw. was sich wie verändert bis es stimmt: „Ja… o ja…. das ist richtig..“ – da Gefühl der Übereinstimmung einfach dasein lassen. (Shift) Wenn eine deutlich spürbare Erleichterung eintritt, dann direkt zu Schritt 6, sonst den Felt sense mit Fragen in 5 finden. 5. Offene Fragen an den Felt sense stellen: Was bist du? Ist das Gefühl noch immer da? Was macht mich denn so….? Was ist das Schlimmste daran? Was benötigt der Felt sense? Die Antwort kommt selten aus dem Kopf, sondern aus anderen Bewusstseinsregionen. Wenn keine Antwort kommt oder kein Shift, dann einfach beenden. 6. Annehmen und Schützen: Was auch immer durchs Focussion zu mir kommt, willkommen heißen. Spüren, was der Felt sense sagt, das annehmen und wenn es passt, umsetzen. Auch das Gefühl einfach stehen lassen und später dorthin zurückkehren ist in Ordnung Was Focusing nicht ist: • Kein Selbstgespräch • Kein Analystischer Prozess • Kein rein körperliches Gefühl • Keine einfache Berührung mit „Bauchgefühlen“ Literatur • Gendlin, Eugene: Focusing. Selbsthilfe bei der Lösung persönlicher Probleme, rororo • Renn, Klaus: Dein Körper sagt dir, wer du werden kannst. Focusing – Weg der inneren Achtsamkeit, Herder • Siems, Martin: Souling. Mehr Liebe und Leebndigkeit. Eine Anleitung zur Selbsthilfe,roror • Weiser-Cornell, Ann: Focusing. Der Stimme des Körpers folgen. Anleitungen und Übungen zur Selbsterfahrung, rororo
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Naikan Naikan ist eine Form der neutralen Innenschau, die in der Mitte des 20. Jahrhunderts in Japan entwickelt wurde. Dabei werden wichtige Bezugspersonen aus der eigenen Biographie gedanklich betrachtet. Bei den Eltern oder langfristigen Beziehungen können auch bestimmte Zeitabschnitte einzeln angeschaut werden. Es geht immer um eine nüchterne, sachliche Beantwortung von drei Fragen: 1. Was tut der andere für mich 2. Was mache ich für den Anderen? 3. Welche Schwierigkeiten mache ich den anderen? Jeder Bewertung wird wahrgenommen und wieder losgelassen. Es geht dann wieder zurück zu der eigentlichen Frage, bis sie erschöpft beantwortet wurde. Hier kann der erste Schritt der GFK auch mit geübt werden, d.h. so sachlich und nüchtern beschreiben wie möglich. Sind keine Erinnerungen da, kann auch auf Berichte zurückgegriffen werden oder Wahrscheinlichkeiten herangezogen werden, z.B. wird meine Mutter mir in den ersten sechs Jahren auch ohne Erinnerung daran, täglich mind. eine Mahlzeit zubereitet haben. Sie hat mir – neben meinem Vater und anderen Verwandten – als Baby die Windeln gewechselt, mir die Brust oder das Fläschchen gegeben, mich umhergetragen und spazieren gefahren/geführt, hat mich verarztet, wenn ich eine Wunde hatte, hat mich zum Kindergarten gebracht… Es kann sinnvoll sein, bei wichtigen Bezugspersonen bestimmte Zeitabschnitte anzuschauen. Bei einigen weniger häufigen Kontakten, kann die ganze Beziehungsgeschichte auf einmal angeschaut werden. Naikan wird normalerweise in einer Retreatform durchgeführt, d.h. man zieht sich für einige Tage aus dem Alltag zurück und betrachtet verschiedene Personen genauer. Dabei unterstützt eine Begleiterin am Anfang vor allem bei technischen Fragen und bei der Durchführung des inneren Prozesses. Die Begleiterin hört zu und bewertet nicht die Antworten, sondern zieht sich nach und nach zurück, so dass der TN in Stille seine Arbeit verrichten kann. Das vierte Feld wird bewusst ausgespart, da wir dieses Denken normalerweise im Alltag zu häufig vollziehen und so einen sehr eingeschränkten Blick auf die Wirklichkeit bekommen:



4. Welche Schwierigkeiten macht der andere mir? Literatur/Ressourcen: • Krech, Gregg: Die Kraf der Dankbarkeit. Das Praxisbuch für innere Zufriedenheit, Knaur • Ritter, Franz: Die Methode Naikan, übersichtliche Broschüre auf http://www.naikan.com/upload/2339125_Die_Methode_Naikan.pdf • Sammlung von Literatur, auch mit Downloads: http://www.naikan-literatur.info/ In Wien/ WU gibt es folgende Anbieter von Naikan: • Johanna Schuh: http://www.insightvoice.at/ • Franz Ritter: http://www.naikan.com/ 170



Ho`oponopono „`Hoʻoponopono wird […] als eine geistige Reinigung definiert, als Familienkonferenz, in der zwischenmenschliche Beziehungen durch Gebet, Aussprache, Schuldbekenntnis, Reue und gegenseitige Vergebung wiederhergestellt werden.“ 20 Diese Form des Vergebungsrituals innerhalb von Familien wurde lange Zeit in der hawaianischen Kultur gelebt und auch in der modernen Zeit fortgeführt. Tw. wurden diese Familienkonferenzen auch richterlich angeordnet und sie erinnern etwas an den außergerichten Tatausgleich oder modere Restorative-Justice Kreise, wobei Ho`oponopone ein innerfamiliäres Ritual blieb. Morrnah Simenoa hat dieses Ritual der modernen Zeit angespasst und esoterisch angereichert. Ausgehend von einem Karmaglauben hat sie ein verkürztes Verfahren entwickelt, dass den Menschen von seinem negativen Karma reinigen soll und so den Kreis der Wiedergeburten zu druchbrechen hilft. Im Westen wurde ein verkürztes Ritual von einem Schüler von ihr Stanley Hew Len bekannt, der in einer psychiatrischen Anstalt für Gefangene über einen Zeitraum von ein paar Jahren erstaunliche Erfolge erzielt hat. Fast alle Gefangenen wurden durch das Vergebungsritual geheilt, das er selbst auf Basis der Akten stellvertretend für die Insassen durchgeführt hatte. Für Len gibt es einen sogenannten Nullzustand, wo der Mensch frei ist und grenzenlose Möglichkeiten habe, keine Erinnerungen oder Identität. Dieser Nullzustand sei durch sein Ritual/Mantra aus dem Ho`ponopono zu erreichen. Len geht ferner von einer 100%igen Verantwortung für die gesamte Welt aus. Danach gehört alles Wahrgenommene zur persönlichen innere Realität, d.h. alle Äußere ist die Projektion aus dem Inneren des Menschen. Und wenn jemand dafür volle Verantwortung übernimmt und mit Hilfe dieses Rituals bearbeitet, dann kann sich auch die sog. Äußere Realität verändern. Das konkrete im Westen verbreitete Ritual/Mantra besteht aus vier Sätzen, die hintereinander im Geist/ laut gesprochen werden, während an eine andere Person, an ein Ereignis, eine Emotion gedacht wird. Ich liebe dich Es tut mir leid Bitter vergib mir Danke! Diese vier Sätze können entweder als Wort-Meditation einfach so wie das Herzensgebet gesprochen werden oder in Gedanken an besondere Situationen oder stellvertretend für andere Menschen. Ressourcen Dupree, Ulrich: Das Wunder der Vergebung. Ho`oponopona – das hawaiainische Ritual für inneren Frieden, Kaidasch Dupree, Ulrich Interview zu Hoopnopono (Alpenrepublik.tv): https://www.youtube.com/watch?v=hY5MpLPLE3M Igican, Mircea: Hooponopone und 2 Punkte Methode, http://www.wahrheitkompakt.net/files/hooponopono-aaa.pdf Musikalisch-esoterisch aufgearbeitet: https://www.youtube.com/watch?v=-zss6SpOKgo 20



Aus dem Wikipedia-Artikel: http://de.wikipedia.org/wiki/Ho%CA%BBoponopono, die gesamte Seite ist eine Zusammenfassung des Wikipedia-Artikels 171



Lachyoga Lachyoga wurde von Mandan Kataria, einem Arzt aus Mumbai erfunden und hat sich inzwischen weltweit verbreitet. Dabei treffen sich Menschen für 30-45 Minuten und lachen ohne Grund. Wichtig ist, dass Lach-Yoga keinen Humor oder Anlass braucht, sondern eine Übung ist. Meistens wird mit kleinen Atemübungen begonnen und ersten Lachyoga-Übungen zum Aufwärmen. Danach verschiedene Varianten und zum Abschluss wieder 1-2 Atemübungen. Wichtig ist eine spielerische Haltung – es ist hier alles erlaubt und du kannst etwas verrückt sein. Einige Lachyoga-Übungen Namaste/Handgeben und Lachen Milchshake-Lachen: Imaginäres Glas links nach rechts - ehhhhh, umgekehrt - ehhhh, dann trinken und lachen Streit-Lachen: Finger zeigen und Lachen Japanisches Lachen: Kopf hinter den Händen versteckt halten und hihihi, die Hände ab und zu weg tun oder dahinter vorschauen Anerkennungs-Lachen: gerade auf die Schulter des Anderen klopfen und dabei laut lachen Opernglas lachen: Die Finger zu einer Acht formen, durchschauen und unterschiedlich lachen beim Anschauen von Personen/Gegenständen Visa-Card-Rechnung-Lachen: Hand öffnen und rein schauen und lachen Löwen-Lachen: Hände nach oben und Zunge raus Wusch-Lachen im Kreis: Allem gemeinsam an der Hand halten und wie beim Wusch nach vorne gehen, verschiedene Lachlaute, Hiii, Hooo, Haaaa, Heee, Huuu Bauch – Hohoho, Herz – Hahaha, Nacken/Kopf – Hihihi Alters-Lachen: Stell dir vor, du bist ein Kind, ein Jugendlicher, ein Erwachsener, ein alter Mann und ein Toter Winter-Car-Lachen: 3xstarten und dann fahren… Schnipp-Schnapp Lachen: Links Schnippsen – Hohoho, rechts Schnipsen – Hahaha, Wechseln Hühner-Lachen: vgl. Hühnertanz und dabei lachen Logik/ Varianten Unterschiedliche Lebens- und Alltagssituationen vorstellen und dazu lachen Verschiedene Tiere nachahmen Gemeinsam in der Gruppe (Kreis/ Formation) oder wild miteinander/untereinander lachen Lacharten, z.B. Astma-Lachen, Kopf-Lachen, Hauch-Lachen Ressourcen: Emmelmann, Christoph: Das kleine Lachyoga-Buch. DTV, 2012 Kataria, Mandan: Lachen ohne Grund, Via Nova, 2007 (Begründer des Lachyogas) Kataria, Mandan: Einige Lachyoga-Übungen https://www.youtube.com/watch?v=Fq4kTZuLops Kataria, Mandan: MedTalk zu Lach-Yoga https://www.youtube.com/watch?v=5hf2umYCKr8 Müller, Ellen: Zum Glück gibt es Lachen. Lachyoga – der Weg zur heiteren Gelassenheit, Signum, 2008 (sie lebt in Wien: http://www.lachyoga.at) Uber, Heiner/ Steiner, André: Lach dich locker, Goldmann, 2006
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Soziale Kompetenz Verschiedenes Überbegriff der leider nicht wirklich einheitlich definiert ist Entweder deskriptiv (d.h. beschreibend, was es alles für Fertigkeiten gibt) oder normativ (d.h. nach einem bestimmten Modell vorschreibend, was „gute“ Kommunikation/ Soziale Kompetenz ist) Hier auf Basis der Humanistischen Psychologie normatives Modell: TZI, GFK, Friedemann Schulz von Thun, Carl Rogers Ebenen der Sozialkompetenz Ich: Selbstwahrnehmung, verständliche Aussprache, vgl. 4-Seiten der Nachricht/ 4 Schritte Du: Zuhören, Empathie, den anderen verstehen und wahrnehmen, auf ihn eigehen Beziehung: angemessene Beziehungsverhalten, Beziehungsaufbau/-gestaltung/-ende Situation: angemessenes Situationsverhalten; Gruppe, Gesellschaft (Globe der TZI) Thema: gemeinsame Themen finden/besprechen Ablauf/Prozess: Einstieg/ Gespräch/ Ausstieg - Gesprächsakte Werte/ Qualitäten im Zusammenhang mit Sozialkompetenz21 Werte Qualitäten Echtheit/ Authentizität Kompromissfähigkeit Verlässlichkeit Soziale Verantwortung Empathie/ Einführungsvermögen Frustrationstoleranz Präsenz Durchsetzungsvermögen Offenheit Soziale Wahrnehmung Kongruenz Kritikfähigkeit (Rollen)Flexibilität Kooperations-/Teamfähigkeit Aufgeschlossenheit Kontaktfähigkeit Eigeninitiative Reflexionsfähigkeit Auflistung nach Gesprächsakten (sehr spezifisch und deskriptiv) Auf (fremde) Menschen zugehen und ein Gespräch beginnen Ein Gespräch beenden Die eigenen Gefühle/ inneren Prozesse beschreiben Beschreiben ohne zu Bewerten – sachlich, nüchtern etwas beschreiben Direkte und Indirekte Rede wiedergeben Geschichten/ Witze/ Ereignisse erzählen Bitten stellen Konsequenzen androhen/ deutliche für sein Anliegen eintreten Nein sagen Ein Gespräch unterbrechen bzw. dem Gespräch eine neue Richtung geben Wertschätzung/ Komplimente ausdrücken Bedauern ausdrücken/ sich entschuldigen Feedback zur Weiterentwicklung/ Lernen geben Kritik äußern (am Verhalten des Anderen) Den eigenen Standpunkt in unterschiedlichem Zeitumfang darstellen 21



Stark inspiriert aus: http://duepublico.uni-duisburg-essen.de/servlets/DerivateServlet/Derivate13306/Sozialkompetenz/soziale%20kompetenz%20Powerpont-Vortrag.ppt
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Auflistung nach Fertigkeiten (eher generell und normativ), d.h. die Fertigkeit, Small Talk führen – tiefere Gespräche führen Flirten – Konversationen mit attraktiven gegengeschlechtlichen Personen Schwierige Gespräche vorbereiten, beginnen und führen mittel- und langfristige Beziehungen aufrecht zu erhalten und zu pflegen mit fremden Menschen und in fremden Situationen in Kontakt zu gehen und Beziehungen zu knüpfen in unterschiedlichen Gesprächssituationen angemessen und authentisch zu kommunizieren in schwierigen Situationen emotional gelassen/angemessen zu reagieren (Emotionale Kompetenz) die Befindlichkeiten anderer Menschen wahrzunehmen und zu beschreiben Sitzungen/ Teambesprechungen moderieren Kurze Reden bei öffentlichen Veranstaltungen halten Längere Präsentationen/ Reden/ Fach-Inputs halten Aktiv und empathisch zuzuhören, den Standpunkt und das Wesentliche des Anderen wiederzugeben Unangenehme Inhalte positiv umzudeuten zivilcouragiert einzugreifen, wenn Unrecht passiert Lösungen zu finden, die für alle passen (Win-Win-Lösungen) Zur Metakommunikation, d.h. aus dem Gespräch auszusteigen und auf die Beziehungsund/oder Prozess-Ebene zu gehen – das verbalisieren, was nicht offensichtlich ist, aber wesentlich die Kommunikationssituation bestimmt (z.B. Teufelskreis Schulz von Thun) Gemeinsame Vereinbarungen treffen und durchsetzen können Reflexionsgespräche führen Weitere deskriptive Elemente jenseits der Humantischen Psychologie, d.h. die Fertigkeit Eigene Positionen durchsetzen, andere in meine Richtung zu beeinflussen sich den Höflichkeitsformen/ Konventionen einer Situation enzsprechend zu verhalten Glaubhaft zu lügen oder passende Halbwahrheiten zu sagen Ressourcen: Adler, Eric: Schlüsselfaktor Sozialkompetenz, Econ, 2012 Bolton, Robert: People skills, Touchstone, 1979 Goleman, Daniel: Soziale Intelligenz, Knaur, 2008 Langmaack, Barabara: Soziale Kompetenz. Verhalten steuert den Erfolg, Beltz, 2004 Listen z.B. http://www.bewerbung.ch/assets/content/dokumente/faehigkeiten/faehigkeiten_liste_12.pdf
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Kommunikationsmodell nach Schulz von Thun Seit Mitte der 90er Jahre hat Friedemann Schulz von Thun drei Bände zur Kommunikationspsychologie „Miteinander reden“ im rororo-Verlag geschrieben, die zur Standardliteratur in dem Bereich gehören. Hier möchte einige seiner wesentlichen Modelle anführen und am Ende ein Vergleich mit der GFK wagen. Es ist quasi ein Sugo oder Best-of Schulz von Thun. ☺ Das Vier-Seiten-Modell einer Nachricht22



Situationsmodell der vier Komponenten23



22 23



Schulz von Thun, Friedemann: Miteinander Reden für Führungskräfte, S.34 Schulz von Thun, Friedemann: Miteinander Reden Band 3, S.284/ Führungskräfte S. 60
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Das Situationsmodell ist eine Hilfe für die Vorbereitung eines Gespräches und die Analyse und hilft, einen umfassenden systemischen Blickwinkel einzunehmen. 1) Vorgeschichte einer Situation, Anlass für die Gesprächssituation 2) Thematische Konstellation – worum geht es eigentlich 3) Zwischenmenschliche Konstellation – Rollen der Personen 4) Absicht/Ziele/ Sinnhaftigkeit er Kostellation – Wozu ist das Gespräch da oder Wohin soll es führen? Idealer Gesprächsablauf 24 Vor dem Gespräch 1) Selbstklärung 2) Rahmenklärung 3) Vereinbarung zum Gespräch Im Gespräch 1) (Markanter) Gesprächseinstieg 2) Klärung der Standpunkte 3) Klärung der Hinter- und „Untergründe“ 4) Lösungssuche und das Treffen von Vereinbarungen 5) (Manchmal:) Das Gespräch reflektieren Prinzip der selektiven Authentizität25 Hier beruft sich Schulz von Thun auf Ruth Cohn, Begründerin der TZI, die das Prinzip der selektiven Authentizität vor allem für die Seite der Selbstkundgabe geprägt hat. Wesentliche Aspekte sind dabei: Offenheit ist etwas, was nicht von Anfang an möglich ist, sondern sich entwickelt Echtheit setzt zuerst voraus, dass ich mir meiner inneren Regungen bewusst bin und sie formulieren könnte – was nicht immer der Fall Dann entscheide ich, was in dieser Situation und mit diesem Menschen angemessen ist und wähle aus meiner Wahrheit aus. Optimale Echtheit hat danach immer selektiven Charakter. Brad Blanton geht mit seinem Ansatz „radical honesty“ weit drüber hinaus. Er geht davon aus, dass die Wahrheit ruhig ungeschminkt so mitgeteilt werden kann. Auch ein spannender Ansatz. „Die Wahrheit ist dem Menschen zumutbar“ Ingeborg Bachmann Das Ideal der Stimmigkeit 26



24



Schulz von Thun, Friedemann: Miteinander Reden für Führungskräfte, S.122 (ausführlich S. 107-22) Vgl. Schulz von Thun, Friedemann, Miteinander Reden Band 1, S. 116-128 26 Schulz von Thun, Friedemann: Miteinander Reden Band 3, S. 306. 25
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„Stimmigkeit heißt: in Übereinstimmung mit der Wahrheit der Gesamtsituation, zu der neben meiner inneren Verfassung und meiner Zielsetzung auch der Charakter der Beziehung (auch: Rollen-Beziehung), die innere Verfassung des Empfängers und die Forderung der Lage gehören.“27 Mir selbst gemäß authentisch + identitätsgemäß Der Situation entsprechend Situations- und systemgerecht Prinzipien der Verständlichkeit28 Hier bezieht sich Schulz von Thun auf seine ersten Forschungen im Bereich der Verständlichkeit. Er hat dabei vier Prinzipien entdeckt, die einen verständlichen Text oder eine verständliche Mitteilung kennzeichnen: 1) Einfachheit (versus Kompliziertheit) 2) Gliederung/Ordnung (versus Unübersichtlichkeit) 3) Kürze/Prägnanz (versus Weitschweifigkeit) 4) Zusätzliche Stimulanz (versus keine zusätzliche Stimulanz), z.B. Beispiele aus der Lebenswelt der Leser/sprachliche Bilder und Analogien/graphische Abbildungen/Selbstkundgabe – eigene Erfahrungen schildern Diese Prinzipien gelten vor allem für die Sach-Ebene einer Nachricht.



27 28



Schulz von Thun, Friedemann: Miteinander Reden Band 1, S. 121. Vgl. Schulz von Thun, Friedemann, Miteinander Reden Band 1, S. 140-55.
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Vergleich Schulz von Thun/ Rosenberg GFK Schulz von Thun Humantistische Psychologie + Carl Rogers: Echtheit, Empathie, wertschätzende Haltung Wolf/ Giraffe Keine solche Unterteilung, evtl. Extreme bei dem Wertequadrat oder differenzierter durch das Innere Team Vier-Schritte-Modell als Hilfe und tw. Vier-Seiten sind eine Orientierung, Ablehnung Vorbild „guter“ Kommunikation von Modellen „guter“ Kommunikation Wahrnehmung = evtl. Sachebene Vier Seiten einer Nachricht Gefühle + Bedürfnisse = evtl. Selbstkundgabe Bitte = Appell Beziehungsbotschaft implizit durch wertschätzende Haltung/ Echtheit/ Empathie Wunsch, klare „Ich-bin-Gefühlswörter“ zu Jeder Gefühlsausdruck ist hilfreich, keine verwenden ohne Interpretation/Vorwürfe strikte Ablehnung der sog. Pseudogefühle Echtheit in der Kommunikation auf Basis Selektive Authentizität und Stimmigkeit der Vier-Schritte Empathie – Zuhören auf Basis der VierAktives Zuhören, Vier Ohren einer Nachricht Schritte Eher nicht vorhanden, wenn meine Konfrontative Du-Botschaft: Du bist…. Meinung/ Einstellung sagen: Ich meine… Wolfsohren/ Giraffenohren Vier Ohren einer Nachricht = der Empfänger ist verantwortlich für das Hören Keine Hinweise auf die Kommunikation in Modelle/ Abläufe für Gruppen und Teams Teams/ Gruppen Keine solche Modelle – aber alle Modelle Wertquadrat, Teufelskreis, Situationsmodell, lassen sich gut in die GFK integrieren, es Inneres Team gibt da keinen Widerspruch



Ressourcen Kommunikation und Seminar, Ausgabe 01/2010, S. 6.-18 auf http://www.ksmagazin.de/uploads/tx_flmheftarchiv/KuS-01-2010-monitor.pdf Schulz von Thun, Friedemann/ Ruppel, Johannes/ Stratmann, Roswithat: Miteinander Reden. Kommunikationspsychologie für Führungskräfte, rororo, 2000. Schulz von Thun, Friedemann/ Zach, Kathrin/ Zoller, Karen: Miteinander reden von A bis Z. Lexikon der Kommunikationspsychologie, rororo, 2012 Stierlin Doctor, Larissa: Kommunikationspsychologie nach Schulz von Thun und GFK nach Rosenberg – eine gegenseitige Bereicherung?, aus Schulz von Thun, Friedemann/ Kumbier, Dagmar (Hrsg): Impulse für Kommunikation und Alltag, S. 115-155
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Radikal Ehrlich Verschiedenes • Konzept von Brad Blanton, das er in mehreren Büchern beschreibt. Als Therapeut hat er schon mehrfach die heilende Wirkung der Ehrlichkeit beobachten können. Als einen seiner Lehrer nennt er Fritz Perls, den Begründer der Gestalt-Therapie. • Zitat aus seiner Einführung: „We all lie like hell. It wears us out. It is the major source of all human stress. Lying kills people […] This book deals with the whole problem of telling the truth: the difficulty in telling the truth, how it hurts one not to tell the truth, how we are all liars, and how it works against our self-interest to lie. It is common for people to ruin their lives and kill themselves through withholding. It is normal for people to stop growing and die from an accumulation of mild stress disorders over time […]. These deaths come from remaining enmeshed in the mind—trapped in lies. Escape from the trap of lies is in learning, and improving through constant practice […] the ability to tell the truth“29 • Radikal Ehrlich meint, dass ich in eine Situation meine Gedanken/Gefühle/Wünsche mitteile, so wie sie sind, ungefiltert, alles was da ist • Aus dieser ehrlichen Kommunikation, dem Aushalten und Begleitet werden, entsteht Versöhnung/Heilung/wirkliche Begegnung • Durch ehrliches Aussprechen können wir in der Gegenwart leben und tragen keine alten Gefühle mit uns herum. Wenn belastende Erlebnisse sofort an die betreffende Person gebracht werden können, dann entsteht Auseinandersetzung und auch Befreiung. „Aus Reibung entsteht Wärme“ • Vgl. Ingeborg Bachmann: Die Wahrheit ist zumutbar, http://home.arcor.de/hansberger/prosa/bachmann/bachmann_prosa.html Probleme • Mit der radikalen Ehrlichkeit gehst du immer ein Risiko ein. Die Konsequenzen, also die Reaktionen meines Gegenübers sind nicht immer so leicht abzuschätzen, deshalb kann es sehr sinnvoll sein, vorher sanftere Formen zu wählen oder das Risiko gut abzuschätzen Vergleich zur GFK • „Radikal Ehrlich“ geht auch von der Prozesshaftigkeit und Präsenz aus. Die Gefühle und Stimmungen ändern sich, wenn sie ausgedrückt werden. Und es geht darum, das ehrlich und authentisch rauszulassen, was JETZT da ist. • Vgl. drei Phasen der Entwicklung: Passivität – Rebellion – aktive Gewaltfreiheit/Giraffenbewusstsein (für den Übergang von Passivität hin zur Rebellion kann RE sehr hilfreich sein) • Vgl. Schlüsselunterscheidung: Wolfsehrlichkeit und Giraffenehrlichkeit • Vgl. Kelly Bryson: Sei nicht nett, sei echt. HB für GFK, Junfermann, 2006 Quellen • Blanton, Brad: Radical Honesty, 200, auf http://www.nyapolitiken.biz/bocker/Brad-BlantonRadical-Honesty[1].pdf • Blanton, Brad: Practicing Radical Honesty, 2000 • Campbell, Susan: Getting real. The ten true things you need to live an authentic life, 2001 • Ressourcen von Brad Blantons Homepage: http://radicalhonesty.com/about/external-linksabout-radical-honesty/



29



Blanton, Brad: Radikal Honesty, xxv + xli
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Das Harvard-Konzept Verschiedenes Erfolgreiches Verhandlungskonzept aus den 80er Jahren Inhaltlich gibt es viele Gemeinsamkeiten mit der GFK, Rosenberg empfiehlt z.B. „The third side“ von Ury/Fischer als Buch zur Mediation Unterscheidung Prozessebene (das Verhandeln/ der Gesprächsprozess) und Inhaltsebene (der Verhandlungsgegenstand/ Positionen/Interessen) Prinzipiell menschlicher Zugang (Wertschätzung des Gegenübers), der Versuch auf die Interessens-Ebene zu kommen (Bedürfnisse/Werte), dann viele Entscheidungsvarianten zu finden und anhand von objektiven Entscheidungskriterien die beste Lösung für alle Beteiligten finden BATNA (Best alternative to Negotiated Agreement) – was ist die beste Alternative zu einer gemeinsamen Lösung. Wenn die Gegenseite nicht kooperativ ist oder die Verhandlung zu keinen guten Ergebnis führt, ist es wichtig, eine Alternative für die eigenen Interessen zu haben, die jenseits des konkreten Gegenübers liegt. D.h. das Verhandlungsergebnis muss über der BATNA liegen und ich kann jederzeit auf BATNA zurückgreifen, wenn es mit dem Partner nicht klappt Wesentliche Prinzipien30 1. Menschen und Probleme von einander trennen, d.h. Person + Thema/Problem als getrennte Entitäten betrachten und nicht vermischen, z.B. fair und wertschätzend zur Person, hart in der Sache 2. Interessen und Positionen voneinander trennen, d.h. die Interessen hinter festen Positionen finden, um dann gemeinsam neue Lösungen zu finden, die alle Interessen berücksichtigen, ähnlich wie die Unterscheidung zwischen Bedürfnissen und Bitten in der GFK 3. Ziel sind Win-Win-Lösungen, d.h. Entscheidungen, die die Interessen aller Beteiligten berücksichtigen, der größte gemeinsame Nenner. Mit Hilfe vom Brainstorming möglichst viele Lösungsalternativen generieren, die die Interessen aller berücksichtigt. 4. Neutrale Entscheidungskriterien suchen und finden, um eine Lösung danach bewerten und auswählen zu können. Ressourcen Cohen, Herb: You can negotiate anything, Bantam 1982 Fisher, Roger/ Ury, William/Patton, Bruce: Das Harvard-Konzept. Sachgerecht verhandeln – erfolgreich verhandeln, Campus, 1991 (engl. Getting to Yes) Fisher, Roger/ Shapiro, DanieL. Beyong reason. Using Emotions as you negotiate, Penguin, 2005 Harvard Negotioation Project: http://www.pon.harvard.edu/ Social Science Research Network – akademische Literatur zur Verhandlungstechnik: http://papers.ssrn.com Stone, Dougla/ Patton, Bruce/ Heen, Sheela: difficul conversations, Penguin, 2000 Ury, William: Getting past no. Negotiation your way from confrontation to cooperation, Bantam, 1993 Wemke/ Winheller: Zusammenfassung Harvard Modell auf http://www.fes-mup.de/files/ mup/pdf/materialien/Harvard_Prinzip_Winheller_aus_Anwaltbasics_Mediation_kurz.pdf



30



Vgl. http://www.ewi-psy.fu-berlin.de/einrichtungen/arbeitsbereiche/arbpsych/media/lehre/ws0708/12672/ harvard_konzept.pdf Folie 16
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Imago-Konzept Verschiedenes „Grundgedanke der Imago-Therapie ist, dass unverarbeitete Konflikte und Erlebnisse aus der Kindheit die Beziehungswelt Erwachsener belasten können. "Imago" ist dabei die tiefenpsychologische Bezeichnung für ein idealisiertes Bild von Personen (besonders von Vater und Mutter, aber auch Geschwistern), das vor allem in der frühen Kindheit unbewusst entsteht und später die Entscheidungen und Handlungen des Erwachsenen beeinflussen kann. […] Harville Hendrix und Helen Hunt gehen davon aus, dass Menschen für ihre Beziehung oder Ehe unbewusst jenen Menschen wählen, der positive und negative Eigenschaften ähnlich denen der Eltern besitzt. Diese Menschen sind paradoxerweise oft mit genau jenen "negativen" Merkmalen ausgezeichnet, die man an seiner Imago so verletzend empfunden hat. Dieser Mensch hat wohl gerade durch diese Ebenbildfunktion das Potenzial zu helfen und in der Kindheit erlittene Verletzungen zu heilen. Die Imago-Beziehungstherapie geht davon aus, dass die Beziehung selber schon eine Art Therapie ist, denn unerlöster und unbewusster Schmerz aus der Kindheit - Verlassen werden, Ablehnung, Unterdrückung, Beschämung, Hilflosigkeit usw. - wiederholen sich in der Beziehung und sind später auch die Ursache für Konflikte zwischen den Partnern. […] Der Schlüssel zum Verständnis der Quellen, aus denen sich der Machtkampf von Partnern speist, liegt im Gewahrwerden einer ganzen Palette unerfüllter Kindheitsbedürfnisse. Paare, die ihre Partnerschaft durch die Linse der Kindheit betrachten, entdecken oft direkte Parallelen zwischen der Art und Weise, wie sie sich in ihrer Partnerschaft fühlen, und der Art und Weise, wie sie sich als Kinder gefühlt haben. […] Eine Imago ist aber nicht nur das innere Bild des entgegengesetzten Geschlechts, es ist auch gleichzeitig eine Beschreibung der eigenen oft verleugneten Ich-Anteile, d.h., man sieht den Partner an und kritisiert an ihm all die Verhaltensweisen, die man an sich selbst nicht wahrnehmen will. Hendrix nennt drei Hauptursachen für den Konfliktstoff, der jeden Machtkampf bestimmt: Beim jeweils Anderen die unterdrückten Gefühle zu berühren. Sich gegenseitig wieder die alten Kindheitswunden zu öffnen. Die eigenen, negativen Eigenschaften auf den anderen zu projizieren. Diese Interaktionen bleiben ebenfalls meist vollkommen unbewusst. […] Ziel der Imago-Therapie ist es, dass Paare lernen, Liebe ohne Bedingungen zu geben und dass jeder dem inneren Kind des Partners der Vater oder die Mutter wird, nach der es sich immer gesehnt hat. Das erfordert als Erstes eine ehrliche Auseinandersetzung mit der eigenen Kindheit. Es stellen sich Fragen: Wo bin ich verletzt? Welche Bedürfnisse wurden mir nicht erfüllt? Welche Teile meines Selbst leugne oder verdränge ich? Was habe ich für ein inneres Bild von Beziehung?“31 Vier wichtige Elemente im Imago-Prozess: 1. Senden, Spiegeln, Überprüfen 2. Zusammenfassen (keine Interpretation aus dem eigenen „Rucksack“, da das wieder zu Missverständnissen führen kann) 3. Gelten lassen (es macht Sinn aus deiner Geschichte, weil..) 4. Mitfühlen (Ich stelle mir vor, die fühlst dich dabei..) 31



Quelle: http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/PSYCHOTHERAPIE/Imago-Therapie.shtml
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Möglicher Gesprächsverlauf Besonderes Setting: Mann/Frau nehmen sich Auszeit, schauen sich an, berühren sich und je eine Person erzählt etwas und die andere spiegelt. Das Konzept ist aber auch auf andere Gesprächssituationen übertragbar Klarer Ablauf: Beginn mit Wertschätzung füreinander S: „Ich schätze an dir…“, „Mir hat heute gut getan, dass….“ E: Spiegelt das Gesagte wörtlich wieder: „Du schätzt an mir …“ „Dir hat heute gut getan…“ S: Korrigiert „Du hast schon viel gehört, was mir noch wichtig ist…“ oder bestätigt: „Ja, du hast mich gehört.“ E: Drückt Wertschätzung aus + S spiegelt S: Einstieg je nach Gesprächsart, z.B. „Ich lade dich in meine Welt ein:“ oder „Was mir weh getan hat, was mich frustriert..:“ E: Spiegelt: „Ich höre du sagst…“ S: Korrigiert oder bestätigt und erzählt weiter E: Spiegelt: „Ich höre, du sagst…“ Wenn es in die Tiefe geht oder angebracht erscheint, kann E. einen Bezug zur Vergangenheit/ Kindheit herstellen: „ Erzähl mir woran dich das (aus der Kindheit) erinnert!“ S: Erzählt aus der Kindheit bzw. Anknüpfungspunkte/Assoziationen dazu E: Spiegelt wieder – jetzt eher inhaltlich zusammenfassend, Kernwörter wiedergebend – gelten lassen/ mitfühlen, kann auch sagen: „Es macht für mich (aus deiner Geschichte) Sinn, weil …“ Wenn es passend ist, kann E auf die „Heilungsebene“ gehen: „Ich verstehe, was du sagst, Was brauchst du von mir, um eine andere Erfahrung machen zu können?“ (Dieser Teil ist nicht immer notwendig, oft reicht das gehört werden)“ S: Schildert unerfüllte Sehnsüchte und Bedürfnisse E: Spiegelt wieder und geht auf konkrete Lösungsebene: „Was kann ich genau tun, um Dir zu helfen?“ S: Konkrete Bitten – meistens werden drei Bitten formuliert, von denen zwei gut machbar scheinen E: Sagt, inwiefern er auf die Bitten eingehen kann, z.B. „Ich kann dir Bitte 1 gut erfüllen, Bitte 2 so oft ich kann und Bitte 3 werde ich versuchen, mich zu dehnen, bitte habe Geduld mit mir… „ S+E: Gemeinsames Danken/ Wertschätzen und nonverbaler Abschluss (Umarmung) Besonderheiten Imago-Dialog IdR eher Monolog mit Spiegelung durch den Partner, d.h. eine Person steht im Mittelpunkt, Empfänger ist bereit, die Welt des Anderen zu besuchen. Möglicher Wechsel dann am nächsten Tag, d.h. Pause zwischen den beiden Monologen. Spiegelung ist eine möglichst wörtliche Wiederholung des Gesagten – Gefühls/BedürfnisEbene wäre aus Imago Interpretation, es geht um Gelten lassen und Mitfühlen Tw. zusammenfassende Spiegelung/ Wiederholung möglich – da Fokus auf Kern-Wörter oder Wiedergabe mit eigenen Wörtern Ressourcen Hendrix, Harville: Soviel Liebe wie du brauchst, Renate Götz Verlag, 2001 (für Paare) Hendrix, Harville: Ohne Wenn und Aber, Renate Götz Verlag, 2007 (für Singles) Imago Austria, auf http://www.imagoaustria.at/ 182



Zwiegespräche/ Dyaloge nach Michael Lukas Moeller Verschiedenes Von Michael Lukas Moeller entwickelt, primär für Paar-Kommunikation, kann aber auch für andere kontinuierliche Beziehungsformen angewandt werden Regelmäßiges Gespräch 1x in der Woche im Umfang von 90 Minuten, regelmäßiger Termin mit Ausweichtermin. Ggf. alle 14 Tage Doppelsitzung von 180 Minuten mit 45 Minuten Pause dazwischen. Wenn die Regelmäßigkeit nicht eingehalten werden kann, dann ist das das Thema für den nächsten Dyalog. Ungestörter Rahmen – keine Ablenkungen möglich, diese Zeit gehört ganz dem Paar und dem Austausch!! Jeder redet von sich, so eine Art freies Reden/Assoziierens. Keine Fragen, keine Ratschläge. Der andere hört zu und unterbricht nicht. Dahinter steckt das Prinzip der Selbsthilfegruppen: Jeder hilft sich selbst und hilft dadurch dem anderen, sich selbst zu entwickeln – kleineste Selbsthilfegruppe der Welt ☺ Zeitliche Anteil Reden/Zuhören sollte ungefähr gleich verteilt sein, ggf. zeitliche Wechsel vereinbaren (alle 15 Minuten) oder eine Schachuhr verwenden, um die jeweilige Redezeit zu messen. Ähnlicher Ansätze sind z.B. Co-Counseling und Gemeinschaftsbildung nach Scott Peck Kürzeste Anleitung für ein Zwiegespräch: 32 1) „Vereinbaren Sie gemeinsam einen Haupt- und einen Nebentermin von 1 ½ Stunden Dauer pro Woche. 2) Setzen Sie sich im Zwiegespräch face á face gegenüber. 3) Das Thema lautet: Ich erzähle dir, was mich zurzeit am stärksten bewegt – sei es innerhalb oder außerhalb der Beziehung. 4) Schweigen und schweigen lassen, wenn es sich ergibt. Zwiegespräche sind kein Offenbarungszwang. 5) Beachten Sie für das erste Jahr die Viertelstundenregelung: Die erste Viertelstunde hat der eine, die nächste der andere. Dann noch einmal ein doppelter Wechsel. 6) Pünktlich beginnen, pünktlich aufhören. Zwiegespräche nie verlängern oder verkürzen. 7) Bei sich bleiben – man hat in der Welt des anderen nichts zu suchen. 8) Bildersprache: Erläutern Sie sich in kleinen, konkret erlebten Szenen.“ Kleine Übung: A redet fünf Minuten von Herzen: „Was bewegt mich im Moment am meisten? (wenn ich an unsere Beziehung/ Thema X denke)“ B hört empathisch zu, ohne es zu verbalisieren. Wechsel nach fünf Minuten – Gesamtdauer ca. ne halbe Stunde Ressourcen Moeller, Michael Lukas: Die Liebe ist das Kind der Freiheit, rororo, 1990 Moeller, Michael Lukas: Die Wahrheit beginnt zu zweit, rororo, 1992 Moeller, Michael Lukas: Worte der Liebe, rororo, 1998 Moeller, Michael Lukas: Gelegenheit macht Liebe, rororo, 2000 Fortbildungszentrum Zwiegespräche/Dyaloge: www.dyalog.de



32



Entnommen aus: https://www.familienhandbuch.de/partnerschaft/gelingende-partnerschaft/glucksbedingungen-inder-partnerschaft
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„Fünf Sprachen der Liebe“ nach Gary Chapman Verschiedenes Chapman ist ein christlicher Ehetherapeut, der das Konzept der fünf Sprachen ursprünglich für Eheleute entdeckt/entwickelt hat. Für ihn gibt es fünf Hauptsprachen der Liebe, d.h. wie mein individueller Liebestank gefüllt werden kann. Jeder Mensch spricht in der Regel eine solche Hauptsprache und tw. die anderen als Nebensprache. Wenn zwei Partner zueinander finden, die unterschiedliche Hauptsprachen sprechen, dann versuchen sie zwar einander Liebe zu geben, sie kommt aber nicht so an, weil der jeweilige Partner andere Formen der Liebe braucht. Die Lösung ist, die Hauptsprache des Partners zu finden und auf seiner Sprachebene zu agieren, d.h. ihm die Liebe in der jeweiligen Hauptsprache zu geben. So wird der Liebestank beim Ggü. Schneller aufgefüllt und die Bereitschaft wächst, dass er/sie auch meine Sprache dazu lernt. Die Entscheidung, die Hauptsprache des Partners zu lernen und auf die konkreten Bitten einzugehen, ist vor allem eine Willens-Entscheidung – Agape-Modell von Liebe, d.h. liebevolle Gedanken/Taten führen zu liebevollen Gefühlen, nicht umgekehrt. Vergleich Fünf Sprachen der Liebe mit der GFK 5 Sprachen (GFK) Bedeutung Lob und Anerkennung Wertschätzendes/Dankbares ausdrücken, (Wertschätzung/Dankbarkeit) möglichst authentisch und konkret, freundliche, aufmunternde Worte Zweisamkeit – Zeit nur für dich Zuhören, ganz Da-Sein, Zwiegespräche, (Ungeteilte Aufmerksamkeit/ Empathie) gemeinsame Unternehmungen zu zweit Geschenke, die von Herzen kommen Als materialisiertes „Ich denk an dich“; etwas (ebs.) schenken, sich schenken Hilfsbereitschaft (ebs. Unterstützung/ Den Anderen konkret unterstützen, gerechte V gerechte Verteilung Hausarbeit) Zärtlichkeit (ebs. Erotik, Sexualität) Körperlicher Ausdruck der Liebe, von Zärtlichkeit bis zum harten konsensualen Sex Übung: 1. Welche Sprache der Liebe spreche ich normalerweise? Was sind da meine Hauptbedürfnisse? Wie soll mein Bedürfnis nach Liebe konkret erfüllt werden – vier konkrete Bitten? 2. Welche Sprache der Liebe spricht meinE PartnerIn? Was sind seine/ihre Hauptbedürfnisse? Wie soll ihr/sein Bedürfnis nach Liebe konkret erfüllt werden – vier konkrete Bitten? 3. 2er Gespräch mit Partnerin darüber – Rollenspiel oder im realen Leben Ressourcen: Chapman, Gary: Die fünf Sprachen der Liebe, Francke, 2010 Chapman, Gary: Liebe als Weg, Goldmann, 2008 Kurzzusammenfassung der fünf Sprachen auf: http://www.fegkandern.de/download/predigten_2007/2007_10_13_tf.pdf Online-Test für Paare: http://www.ehevorbereitungonline.ch/daten/Liebessprachen_Paare/Liebessprachen_Paare.htm 184



Längeres Kurzreferat: Soziokratie Woher kommt die Soziokratie?



_____________________________________________________________________________



Vision und Angebote



_____________________________________________________________________________



Der Weg zur Vision



Das Prinzip der dynamischen Steuerung
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Grundsatz- und Rahmen-Entscheidungen Entscheidungsgrundlage im Kreis: „Konsent“



kein schwerwiegender und argumentierter Einwand gegen einen Beschluss im Hinblick auf ein gemeinsames Ziel Alle 4-6 Wochen Kreis-Sitzung von ca. 2-3 Stunden Wichtig: Trennung Hierarchie = operative Ausführung und Kreisebene = Grundsatz- und Rahmenentscheidungen z.B. Ziele des jeweiligen Kreises + Strategie/Pläne der Verwirklichung Organisation der Prozesse/ Abläufe im Alltagsgeschäft Budget-Rahmen Rollen/ Funktionen innerhalb der Abteilung, des Kreises Einstellung/Entlassung von Kreismitgliedern



Vier Prinzipien 1. Der Konsent regiert die Beschlussfassung. Konsent = „Keiner hat einen schwerwiegenden Einwand im Hinblick auf das gemeinsame Ziel“ 2. Die Organisation wird in Kreisen aufgebaut, die innerhalb ihrer Grenzen autonom ihre Grundsatzentscheidungen treffen. 3. Zwischen den Kreisen gibt es eine doppelte Verknüpfung, d.h. jeweils zwei Personen nehmen an beiden Kreissitzungen teil. 4. Die Kreise wählen die Menschen für die Funktionen und Aufgaben im Konsent nach offener Diskussion.



Vorteile und Nutzen der Soziokratie Entscheidungen werden von allen Beteiligten getragen. Das erhöht die Motivation/Selbstdisziplin, auch bei der Umsetzung mitzuwirken, und kann die brachliegenden Produktivitätspotenziale entfalten. Die Identifikation mit dem Unternehmen/ dem Team wächst, die Mitarbeiter werden zu Mitgestaltern zu Intrapreneurs. Die Qualitäten/Kompetenzen/das Knowhow der Mitarbeiter fließen in die Entscheidungsfindung mit ein – Nachhaltigkeit und Qualität der Entscheidungen steigen. Der Wandel wird als Teil der natürlichen Entwicklung akzeptiert, das Unternehmen und die Mitarbeiter gestalten aktiv Veränderungen im Unternehmen.



Probleme/Schwierigkeiten Wenige Führungskräfte wollen ihre Über-Macht abgeben Wenige Mitarbeiter wollen mehr Verantwortung übernehmen Unterschied zwischen Rahmen-Entscheidungen und Ausführungs-Entscheidungen nicht klar (vgl. Kreis-Linie) Es braucht eine kontinuierliche Schulung Es braucht eine positive Vision (vgl. Mafia) Holland-Beispiel wird tw. von Gewerkschaftlern kritisch gesehen Abhängig von Führungskraft, solange nicht in den Statuten verankert, dann Neutralisierung des Kapitals 187



Übung: WG-Spiel Konsent-Moderation33 Rollenspiel Soziokratische WG in einem Haus für ein Jahr Ziel: Soziokratie praktisch zu üben, in angenehmer und harmonischer Art und Weise zusammenzuleben Spielregeln Jeder Teilnehmer bekommt ein Zimmer zugelost Jeder Teilnehmer spielt sich selbst Heute das 1. Kreistreffen nach Einzug – bestimmte Themen zu lösen



Grundriss WG hier vor Ort Erdgeschoss



1.Obergeschoss



33



Entwickelt vom Soziokratischen Zentrum Niederlande. Anfragen bitte an Pieter van de Meche: [email protected]
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Ablauf Konsent-Moderation Generelles Ablaufschema: 1. Einstiegsrunde: Ankommen und Einstimmen auf das gemeinsame Ziel 2. Administrativer Teil: Zeitdauer, Protokoll, nächstes Treffen, Agenda gemeinsam festlegen 3. Inhaltlicher Teil: Abarbeiten einzelner Themen/ Beschlüsse 4. Abschlussrunde: Messen der Effektivität des Meetings, offene Agendapunkte sammeln



Ablauf Inhaltlicher Teil 1. Bildformende Runde: Sammlung aller relevanten Informationen, um sich eine fundierte Meinung zu bilden und Kriterien/Argumente zu finden 2. Meinungsbildende Runde: jeder sagt seine Meinung zu dem Thema, Reden im Kreis 3. Konsentrunde: Beschlussvorschlag wird zur Entscheidung gestellt, Konsent oder schwerwiegende Einwände Schematische Übersicht über den Ablauf der Moderation Thema nennen und eingrenzen/eventuell Vorschlag Bildformende Runde: „Braucht jemand noch Informationen, um sich eine Meinung zu bilden?“ 1. Meinungsrunde: „Was ist meine Meinung zu dem Thema?“ 2. Meinungsrunde: „Was für neue Sichtweisen habe ich jetzt bekommen und wie könnte eine gute Lösung für uns alle ausschauen?“ Gemeinsamen Lösungsvorschlag erarbeiten, meistens vom Gesprächsleiter erarbeitet, kreative Phase Konsentrunde: Erarbeiteten Lösungsvorschlag zum Konsent stellen Bei Einwänden fragen, ob schwerwiegend, und jeden einzeln bearbeiten. Gemeinsam nach weiteren Informationen suchen oder Modifizierungen der Lösung, kreative Phase. Zuerst mit dem jeweiligen Einwandträger checken, ob modifizierte Lösung den Einwand behebt, dann der gesamten Gruppe zum Konsent stellen.
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Hilfen/Hinweise Konsent-Moderation Haltung des Moderators Wertschätzung Person und Sache/Äußerungen der Person Hubschrauberperspektive – kann den Prozess-Hut aufsetzen und weiß in welchem Stadium sich die Gruppe jetzt befindet Selbstlosigkeit in der Rolle des Gesprächsleiters – dient der Gruppe eine gemeinsame Entscheidung zu finden und protegiert nicht seine eigenen Interessen Gute Balance zwischen Leine lassen und Leine anziehen – prozessverantwortlich Inneres Vertrauen in den Ansatz – wenn er sich an die Struktur hält, wird eine Lösung kommen Geduld und innere Ruhe, Präsenz und Empathie Offenheit für die Vorschläge aus der Gruppe und momentanes Nicht-Weiterwissen auszudrücken



Besondere Merkmale soziokratischer Moderation Das Finden von Konsententscheidungen liegt in der Verantwortung aller Kreismitglieder. Der Gesprächsleiter unterstützt die Gruppe dabei. Es wird vor allem nacheinander im Kreis geredet, es gibt wenig Diskussion – wenn, dann in der kreativen Phase bei der Lösungssuche. Meinungen können jederzeit bei neuen Informationen geändert werden. Argumente sind die zentrale Instanz. „Macht mit“ – statt „Macht über“ Das Ziel sind machbare Lösungen: „Tue mehr mit ungefähr“. Positive Fehlerkultur – Fehler sind Messungen für bessere Lösungen.



Umgang mit schwerwiegenden Neins Nachfrage: Ist es wirklich schwerwiegend? Tw. helfen zusätzliche Infos oder Hinweis auf Testphase, Einwandbringer ist dann Barometer/ Messinstrument Argument/ Aspekt herausschälen und gemeinsam schauen, wie es sich integrieren lässt Auslagerung in eine AG mit 3-4 verschiedenen Personen – gemeinsamen Vorschlag beim nächsten Mal einbringen Neues Treffen innerhalb von 48 Stunden Entscheidungsform wechseln – statt Konsent, systemisches Konsensieren oder Mehrheitsentscheid oder Autokratie Bei häufigen Schwierigkeiten: Gemeinsames Ziel überdenken + Evtl. passt eine Person nicht in den Kreis Delegation an den nächst-höheren Kreis
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Systemisches Konsensieren Verschiedenes Das Systemische Konsensieren (früher SK-Prinzip) wurde in Österreich entwickelt und ist ein konsens-orientiertes Entscheidungsverfahren, das für fast alle Entscheidungen in unterschiedlich großen Gruppen angewandt werden kann. Wichtig ist, dass vor der Abstimmung entschieden wird, wie das Ergebnis zählt. Es kann sein, dass die Lösung mit dem geringsten Widerstand angenommen wird oder alle Lösungen mit den jeweils geringsten Widerstand bis ein Vorschlag den anderen wiederspricht. Das Systemische Konsensieren kann als Entscheidungsform gewählt werden oder als Entscheidungsvorbereitung, d.h. eine Führungskraft kann so auch die Stimmung in der Gruppe messen und dann selbstständig die Entscheidung fällen Der Gruppenwiderstand drückt die Gegenstimmen aus, die Gruppenakzeptanz den restlichen Teil aus, d.h. 19% Widerstand = 81% Akzeptanz Kurzform Vorschlag wird gemacht Einwandsfrage: Hat jemand einen Einwand gegen den Antrag? Wenn es keinen Einwand gibt, ist der neue Vorschlag angenommen, sonst: Welche Alternativen Lösungen gibt es noch?- Aufschreiben Hinweis auf die Null-Lösung, d.h. Weitermachen wie bisher Abstimmung Langform Problemstellung: Worum geht es? + Übergeordnete Fragestellung Info-Runde um klares Bild zu bekommen Meinungs-Runde Lösungsvorschläge + Pro/Cons zu den Lösungsvorschlägen aufschreiben Vorläufige Bewertung Rückmeldungen zu den Lösungsvorschlägen + mögliche Anpassung/ neue Lösungsvorschläge Endgültige Bewertung und Entscheidung Varianten Statt zwei Arme/ein Arm/ Hände vor der Brust – die Finger einer Hand: Fünf Finger bis ein Finger, Faust Statt Widerstand Zustimmung abfragen, d.h. „Wie sehr bin ich für ….!“ Widerstand und Zustimmung abfragen, Ergebnis subtrahieren, d.h. Zustimmung minus Widerstand = Gesamtergebnis Ressourcen: Paulus, Georg/ Schrotta, Siegfried/ Visotschnig, Erich: Systemisches KONSENSIEREN: Der Schlüssel zum gemeinsamen Erfolg Schrotta, Siegfried (Hrsg): Wie wir klüger entscheiden: einfach - schnell - konfliktlösend Visotschnig, Erich/ Schrotta, Siegfried: Wie wir klüger entscheiden: einfach - schnell – konfliktlösend http://www.sk-prinzip.at/ (umfassende Infos auf der Homepage, mit kleinen Filmchen) http://www.konsensieren.eu/ (online konsensieren) http://www.traumfirma.de/shop/sonstiges/konsensierungskarten/ (Abstimmungsfächer) 191



Unterschiede Soziokratie – Systemisches Konsensieren Soziokratie und Konsent-Moderation Umfassendes Organisations-Modell + Entscheidungsform „Schwerwiegendes Nein“ Im Hinblick auf das gemeinsame Ziel Schwerwiegendes Nein kann nicht nicht berücksichtigt werden (Fokus Individuum) Eher für kleinere Gruppen geeignet (bis 12/15 Mitglieder) Es wird eine Lösung gesucht, die möglichst für alle passt



Sytemisches Konsensieren Nur Entscheidungsform, Organisations-Modell fehlt „Unterschiedliche Widerstandsstärken“ Kein Hinblick auf das gemeinsame Ziel Einzelne 10er Werte werden in den GesamtWiderstand eingerechnet (Gruppenfokus) Für alle Gruppengrößen geeignet Es werden möglichst viele Lösungen gefunden und ggf. so adaptiert, dass es möglichst wenig Gruppenwiderstand gibt



Entscheidungskontinuum nach Tannenbaum und Schmidt:34



34



R. Tannenbaum, W.H. Schmidt (1958): How to choose a leadership pattern. In: "Harvard Business Review". 36/1958, pg. 95102
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Dynamic Facilitation Verschiedenes Dynamic Facilitation (DF) wurde von Jim Rough entwickelt und ist ein Moderations/Kreativitäts-Verfahren bei dem eine Gruppe in einer besonders moderierten Form gemeinsam zu neuen Erkenntnissen und nächsten Schritten kommt. Über den Prozess ergibt sich eine neue Sichtweise oder Lösung, die dann umgesetzt werden kann. Das Verfahren selbst ist kein wirkliches Entscheidungsverfahren und braucht eine Regelung für die Umsetzung der generierten Ideen/Lösungen in der jeweiligen Organisation Vier Flipcharts Problem/ Frage



Ideen/ Lösungen



Bedenken



Allgem. Infos



Moderation Der Moderator begrüßt jeden Beitrag und ordnet ihn der jeweiligen Flipchart zu, ggf. frägt er nach; einer nach dem Anderen – jeder Beitrag wird dokumentiert und es wird nicht zwischen den Teilnehmern diskutiert Der Moderator strukturiert das Gespräch und greift auch ein, lenkt die Aufmerksamkeit – es ist keine klassische Moderation mit ständigen Rückfragen, ob alles verstanden wurde. Es darf durchaus direktiv sein (im Rahmen des Ablaufes) Der Moderator stellt sich bei Diskussionen auch zwischen die beiden TN und stoppt das Diskutieren. Dann greift er zuerst den einen Beitrag auf, dann den anderen. Ggf. regt er an, auch die andere Seite eines Themas anzusprechen. Es geht hier nicht um Harmonie, sondern um vielfältige Blickrichtungen und Sichtweisen auf ein Thema. Ist die Flip voll, dann wird die nächste beschrieben. Der Prozess ist wichtig und dass es zu einem Changing Point kommt, ab dem das Problem auf einer neuen Ebene gelöst werden kann Am Ende werden ggf. die Ergebnisse zusammengefasst oder der Kern herausgeschält und die nächsten Schritte festgelegt. Ggf. auch Reflexion des Prozesses Ressourcen: Rough, Jim: Society`s Breakthrought!, Eigenverlag, 2002 (über z.B. Amazon bestellbar) Zubizaretta, Rosa/ Rough, Jim: Manual and Reader for DF auf http://www.horizonsofchange.com/articles/Consulting%20Aids/Dynamic%20Facilitation/Dy namic%20Facilitation%20Manual.pdf, Übersetzung auf Deutsch wahrscheinlich bei Matthias zur Bonsen erhältlich: [email protected] Zur Bonsen, Matthias: Artikel zu DF auf http://www.partizipation.at/fileadmin/media_data/Downloads/methoden/Werkzeug_DynFac_ ZurBonsen.pdf http://www.co-intelligence.org/ + http://www.tobe.net + http://www.wisedemocracy.org/ Websites von Jim Rough zu Dynamic Facilitation und Wisdom Council
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TZI – Themenzentrierte Interaktion Verschiedenes Die TZI ist auch ein Kind der Humanistischen Psychologie und wurde von Ruth Cohn begründet. V.a. ist es ein Verfahren für die Gestaltung von Gruppen und Lernkontexten. Dabei steht das TZI-Dreieck als Planungs- und Analyse-Instrument im Vordergrund



Quelle: Langmaack – Einführung, S.73 Für die Arbeit mit der TZI wurden drei Axiome als Grundlage beschrieben: „Autonomie: Der Mensch ist eine psycho-biologische Einheit. Er ist auch Teil des Universums. Er ist darum autonom und interdependent. Autonomie (Eigenständigkeit) wächst mit dem Bewusstsein der Interdependenz (Allverbundenheit). Wertschätzung: Ehrfurcht gebührt allem Lebendigen und seinem Wachstum. Respekt vor dem Wachstum bedingt bewertende Entscheidungen. Das Humane ist wertvoll, Inhumanes ist wertbedrohend. Grenzen erweitern: Freie Entscheidung geschieht innerhalb bedingender innerer und äußerer Grenzen. Erweiterung dieser Grenzen ist möglich.“35 Auf Basis dieser Axiome wurden drei Postulate formuliert: 1. Sei deine eigene Chairperson, die Chairperson deiner selbst! 2. Störungen haben Vorrang 3. Verantworte dein Tun und Lassen – persönlich und gesellschaftlich 35



Aus http://de.wikipedia.org/wiki/Themenzentrierte_Interaktion
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Hilfsregeln „Die Hilfsregeln können die Interaktion in einer Gruppe günstig beeinflussen. `Wichtig ist, dass Hilfsregeln taktvoll und nicht diktatorisch angewandt werden. Jede Regel kann ad absurdum geführt werden.` 1. Vertritt dich selbst in deinen Aussagen; sprich per „Ich“ und nicht per „Wir“ oder per „Man“. Diese Formen lassen auf ein „Verstecken“ hinter der Gruppe oder einer öffentlichen Meinung schließen. Hinzu kommt, dass es durch eine derartige Kommunikation leicht fällt, Hypothesen entgegen ihrer Natur als Tatsache darzustellen. 2. Wenn du eine Frage stellst, sage, warum du fragst und was deine Frage für dich bedeutet. Sage dich selbst aus und vermeide das Interview. `Echte Fragen verlangen Informationen, die nötig sind, um etwas zu verstehen oder Prozesse weiterzuführen. Authentische Informationsfragen werden durch die Gründe für die Informationswünsche persönlicher und klarer.` 3. Sei authentisch und selektiv in deinen Kommunikationen. Mache dir bewusst, was du denkst und fühlst und wähle, was du sagst und tust. 4. Halte dich mit Interpretationen von anderen so lange wie möglich zurück. Sprich stattdessen deine persönlichen Reaktionen aus. 5. Sei zurückhaltend mit Verallgemeinerungen. Verallgemeinerungen unterbrechen den Gruppenprozess. Sie dienen dem Gesprächsverlauf nur, wenn sie einen Themenbereich zusammenfassend abschließen und zu einem neuen Thema überleiten. 6. Wenn du etwas über das Benehmen oder die Charakteristik eines anderen Teilnehmers aussagst, sage auch, was es dir bedeutet, dass er so ist, wie er ist (d. h. wie du ihn siehst.) 7. Seitengespräche haben Vorrang. Sie stören und sind meist wichtig. Sie würden nicht geschehen, wenn sie nicht wichtig wären. Auch wenn Seitengespräche vordergründig stören, sind sie meist wichtig für die tieferen Ebenen der Kommunikation. Sie können neue Anregungen bringen, Unklarheiten herausstellen, Missverständnisse verdeutlichen oder auf eine gestörte Interaktion (Beziehung) hinweisen. 8. Nur einer spricht zur selben Zeit. Niemand kann mehr als einer Äußerung zur selben Zeit zuhören. Und einander Zuhören signalisiert das konzentrierte Interesse füreinander, das Gruppen zusammenhalten lässt. 9. Wenn mehr als einer zur selben Zeit sprechen will, verständigt euch in Stichworten, worüber ihr zu sprechen beabsichtigt. So werden alle Anliegen kurz beleuchtet, bevor die Gruppenaktion weitergeht. 10. Beachte die Körpersignale! Beobachte eigene und fremde Körpersignale.“36 Ressourcen: Cohn, Ruth: Von der Psychoanalyse zur Themenzentrierten Interaktion, Klett Cotta, 1986. Klein, Irene: Gruppenleiten ohne Angst, Auer, 2000 Langmaack, Barbara: Einführung in die TZI, Beltz, 2001 Langmaack, Barbara: Wie die Gruppe laufen lernt, Psychologie Verlags Union, 1992 Löhmer, Cornelia/ Standhardt, Rüdiger: TZI – Die Kunst, sich selbst und eine Gruppe zu leiten, Klett-Cotta, 2006 Schneier-Landolf, Mina,/ Spielmann, Jochen/ Zitterbarth, Walter: Handbuch Themenzentrierte Interaktion (TZI), Vandenhoeck & Ruprecht, 2010 http://www.ruth-cohn-institute.com/ Ruth Cohn Institut International



36



Aus: http://de.wikipedia.org/wiki/Themenzentrierte_Interaktion
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Gemeinwohl-Ökonomie Verschiedenes Die Gemeinwohl-Ökonomie ist ein alternatives Wirtschaftsmodell, das Christian Felber zusammen mit einer Vielzahl von Unternehmern und Aktivisten entwickelt hat. Danach soll der Hauptzweck eines Unternehmens die Förderung des Gemeinwohls sein und nicht die Mehrung eines Finanzgewinnes. Natürlich braucht ein Unternehmen eine gesunde wirtschaftliche Basis und ökonomische Resilienz. Der Gemeinwohlbericht ist eine erste Bestandsaufnahme über die Gemeinwohl-Orientierung einer Organisation und basiert auf folgender Definition des Gemeinwohls: Wie werden die Werte Menschenwürde, Solidarität, Ökologische Nachhaltigkeit, soziale Gerechtigkeit und innerbetriebliche Demokratie konkret im Kontakt mit den unterschiedlichen Berührungsgruppen gelebt.



Nach der Erhebung des Status-Quo, einer externen Auditierung beginnt der OE-Prozess in Richtung mehr Gemeinwohl. Weitere Ressourcen Christian Felber: Gemeinwohl-Ökonomie, Deuticke, 2012 Vorträge von Christian Felber zur GWÖ : http://www.christianruether.com/2012/07/vortrag-gemeinwohl-okonomie/ Einige Beispiel-Berichte mit Link zur Sammlung aller bisherige Berichte: https://www.ecogood.org/gemeinwohl-bilanz/was-ist-die-gw-bilanz/beispiel-bilanzen Handbuch zur Matrix mit umfassender Beschreibung der Indikatoren: https://www.ecogood.org/download/file/fid/187 Presse-Echo auf die Bewegung der „Gemeinwohl-Ökonomie“: https://www.ecogood.org/services/presse 196



Weitere interessante Ansätze, die ich jetzt nicht näher beschreibe, sondern nur kurz benenne. Ich liebe diese Bezüge zu anderen Konzepten/Sichtweisen, die die GFK ergänzen, überlagern, komplettieren. Daher hier jetzt eine unvollständige, kurze Aufzählung für das persönliche Weiterstudium: Humanistische Psychologie Mutter/Vater der GFK und gemeinsamer Rahmen für die vielen Geschwister der GFK Hutterer, Robert: Das Paradigma der Humanistischen Psychologie, Springer, 2013 Kollbrunner, Jürg: Das Buch der Humanistischen Psychologie, Vlg. Dietmar Klotz, 1995 Quitmann, Helmut: Humanistische Psychologie, Hogrefe, 1996 Gesprächspsychotherapie Rosenberg hat eine Zeit lang bei Rogers gelernt und viele Aspekte der GFK stimmen mit dem Ansatz von Rogers überein: Echtsein, Wertschätzung, Empathie, nicht direktive Gesprächsführg. Vgl. http://de.wikipedia.org/wiki/Carl_Rogers + http://de.wikipedia.org/wiki/Klientenzentrierte_Psychotherapie Validation Ansatz in der Arbeit mit dementen Pflegepatienten, wo es darum geht, sie in ihrer Welt zu verstehen und wertzuschätzen. Vgl. http://de.wikipedia.org/wiki/Validation_(Pflege) Debbie Ford – Schattenarbeit Wie wir unsere Wölfe integrieren können. Hier wird betont, dass alles Unangenehme am Gegenüber eigentlich mein eigener Schatten ist und das kann sehr hilfreich für die persönliche Entwicklung sein. Ford, Debbie: Schattenarbeit, Goldmann, 1998 Ford, Debbie: Die dunkle Seite der Lichtjäger, Goldmann, 1999 Interdependenz – befreit verbunden In der GFK gibt es das Modell der klaren Verantwortlichkeiten (vgl. S.26), das Ideal ist das Bewusstsein der Interdependenz. Nur ist das mit unseren Wunden nicht so leicht. Mir gefallen die beiden Bücher der Weinholds, die da eine Hilfe sein könnten, ebs. wie die buddhistische Beziehungsperspektive. Weinhold, Barry/ Janae: Breaking free oft he Co-dependeny Trap, 2008 Weinhold, Barry/ Janae: The flight from Intimacy, 2008 Ennenbach, Matthias: befreit verbunden. Der buddhistische Weg zu einer glücklichen Liebensbeziehung, Windpferd, 2011 Und noch mehr Ansätze/ Geistesverwandte: (etwas wild zusammengemischt) Co-Counselling AA-Philosophie (Anonyme Alkoholiker) Das sokratische Gespräch Selbsthilfe Gruppen The Journey nach Brandon Bays Martin Buber: Ich und Du Thomas Gordon Kollusionskonzept nach Jürg Willi Thomann: Klärungshilfe Jesper Juuls Manitonquat: Der Weg des Kreises David Bohm: Der Dialog Joachim Bauer Lee Glickstein: Be heard now Walter Wink Gerald Hüther Berckhan: Selbstbehauptung Alfie Kohn
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LÖSUNGSSCHLÜSSEL UND LITERATURVERZEICHNIS
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Lösungsschlüssel zu den Übungen Bei den Übungen gibt es kein „richtig“ oder „falsch“. Oftmals ist es schwierig, bei einem Satz den Zusammenhang zu erspüren, und oftmals gibt es einfach viele Möglichkeiten. Die Antworten kommen aus meinem „Sprachgefühl“ und können Dich bei Deinem Lernen unterstützen. Ich versuche dabei „Standard-Giraffisch“ zu schreiben, „Umgangssprachlich-Giraffisch“ könnte das etwas anders ausschauen.



Sind das Wahrnehmungen im Sinne der GFK? 1. Du bist gestern Abend um 20.15 Uhr zu mir gekommen. Soweit ich in Erinnerung habe, hatten wir 20 Uhr verabredet. 2. Er ist ca. 1,60 m hoch/ Er hat ungefähr die gleiche Körpergröße wie unser 13jähriger Sohn. 3. Peters Firma hat 20% Umsatzplus im letzten Jahr gemacht/ Peters Abteilung macht den höchsten Gewinn pro Mitarbeiter in seiner Firma im Vergleich zu den anderen Abteilungen. 4. OK 5. OK 6. Muster: Gestern/ Dann und dann hast du …. gesagt, heute/ dann und dann hast du/er … gesagt/ getan. Z.B. Gestern hast Du gesagt, dass Du Peter nicht kennst, und heute sagt mir Peter, dass Ihr Euch schon mal vor zwei Wochen bei der Premiere kennen gelernt habt. 7. Als ich „Grüß Gott“ gestern Vormittag sagte, bist Du mit geschlossenem Mund an mir vorbeigegangen, den Blick nach vorne gerichtet. 8. Wenn ich mir Dein Zimmer anschaue (und sehe, dass auf dem Boden frei ist, in der Spielzeug-Schachtel allerhand Figuren, auf dem Schreibtisch Dein Etui liegt…) 9. Wenn Du in dieser Lautstärke redest, 10. Als Du gestern zu der Frau an der Bar hingegangen bist und gesagt hast: „Kannst Du mir sagen, wo ich mein Herz finde. Ich habe es gerade verloren!“, … 11. OK, besser „nun schon“ streichen. 12. Peter hat Prof. Gruber gesagt, dass ich gestern Ingrid an den Haaren gezogen habe. 13. OK 14. OK 15. OK 16. OK, vielleicht noch wann genau und wie viel des Films. 17. Wenn ich an Anna-Marie denke, wie sie mir letzte Woche drei Stunden beim Umzug geholfen hat, in den letzten Monaten ca. 1x wöchentlich mir mehr als zwei Stunden Empathie für meinen Trennungsschmerz gegeben hat, (bin ich total dankbar, weil mir Unterstützung und Kontinuität wichtig sind.) 18. Wenn ich Dich so in diesem Kleid sehe, das Blumenmuster, die helle Farbe und die Seide, (bin ich erfreut, weil mein Bedürfnis nach Schönheit sehr erfüllt ist.) ODER An Deinem Kleid gefällt mir das Blumenmuster, die helle Farbe und die Seide. Ich finde die Spaghettiträger sehr sexy (= persönliche Interpretationen als solche kennzeichnen und konkret benennen, was an dem Kleid gefällt) 19. Gestern Abend um 23.00 Uhr habe ich Dich dreimal Gähnen gesehen, und Deine Augen waren nur halb geöffnet. Du hast auf meine Fragen mit einer Reaktionszeit von ca. 3 Sekunden geantwortet und in einem langsameren Tempo als sonst gesprochen. 20. OK, vielleicht noch genauer, wann und wie ich es nachweise: Ich bin am Montag um 8.30 in die Arbeit gekommen und um 20.00 gegangen…. Wenn ich das mit meiner vereinbarten Arbeitszeit in der Woche vergleiche, komme ich auf sieben Überstunden. 199



21. Wenn ich Dich in dieser Stimmlage höre, (bin ich total genervt, weil mir meine Ruhe am Herzen liegt, wärest Du bereit…). Deine Stimme klingt für mich höher, lauter als „normal“ (oder als gestern). 22. Du hast gesagt, dass Du am 23.10.2002 die Hände um den Hals von Deiner damaligen Frau gedrückt hast, bis sie tot war,… Wenn ich die Berichte über Deine Tat in den Zeitungen verfolge, wo drinsteht, dass Du Deine Frau ermordet hast, … 23. OK 24. Wenn ich höre, wie Du sagst: „….“, (bin ich genervt, weil mir meine Ruhe/ Respekt wichtig sind) 25. OK 26. Wenn ich daran denke, wie Stefan gestern auf meine Bitte ins Bett zu gehen reagiert hat… Wenn ich an folgende Situationen aus der letzten Woche denke: Am Montag Morgen hat Stefan im Kindergarten zu Amelie gesagt: „Du blödes Arschloch!“ Am Dienstag hat Stefan beim Mittagessen mehr als 30 Minuten vor dem Teller gesessen und mit dem Trinkbecher gespielt. Auf meine Bitte, doch das Gemüse zu essen, hat er weiter mit dem Trinkbecher gespielt.“ 27. Wenn ich an meine Beziehung mit Stefanie denke, (dann bin ich total frustriert, weil mir Verbundenheit und Verständnis wichtig sind). Oder genauer Wenn ich an mein Gespräch von gestern Abend mit Stefanie denke, wie sie auf mein dreimaliges Bitten, mir bitte wiederzugeben, was sie verstanden habe, geantwortet hat mit: „Hör auf mich mit dem GFK-Scheiß zu nerven!“ und sie vorgestern Abend als ich meinen Mund auf ihren Mund drücken wollte, ihren Kopf zur Seite gedreht hat… 28. Gestern Abend habe ich die Musik aus Deinem Zimmer bis 3 Uhr morgens gehört, und heute Morgen habe ich in der Küche 25 Bierflaschen gezählt, von denen mehr als die Hälfte umgefallen waren. 29. Dr. Weber hat auf meine Frage, ob er mir das Wort „Ontoprophylaxe“ genauer erklären könnte gesagt: „Dafür werde ich nicht bezahlt, schauen Sie doch in einem Wörterbuch nach!“ 30. Gestern Abend kamen 300 Gäste, es wurden 75 Rückmeldebögen ausgefüllt, und wir haben drei Aufträge für das neue Seminarprogramm bekommen. 31. Wenn ich mir Dein Arbeitszimmer anschaue, (bin ich etwas genervt, weil mir Ordnung wichtig ist) oder genauer Wenn ich die aufgeschlagenen Aktenordner, die drei Bücher, die halbe Semmel auf Deinem Schreibtisch sehe, die gestapelten Bücher vor dem Sessel, dann… 32. OK 33. Ich habe Paul dreimal in der Woche angerufen und gefragt, ob er mit uns rausgeht, und er hat dreimal abgelehnt (oder genauer gesagt, er möchte lieber zu Hause bleiben und noch etwas lesen bzw. was er jeweils genau gesagt hat) 34. Als ich Lisl gestern Abend gefragt habe, ob sie mir bei den Vorbereitungen für Peters Geburtstagsparty helfen könne, sagte sie: „Nö, ich möchte gerne den Tatort am Sonntag sehen!“ 35. OK 36. OK, da persönliche Bewertungen deutlich als solche gekennzeichnet werden 37. Wenn ich den Bart von XYZ sehe, (bin ich genervt, weil mir Schönheit wichtig ist) 38. OK 39. Genauer: Ich habe heute ca. 5 Mal einen Druckauftrag in Word gegeben, und es kam die Fehlermeldung „not possible to print No 345“ 200



Sind das Gefühlswörter im Sinne der GFK? 1 Ich bin unsicher/ traurig, weil mir Liebe/ Wertschätzung/ Sicherheit wichtig ist. 2. OK 3. Ich bin sauer, weil mir Rücksichtnahme wichtig ist. Oder Ich bin genervt, weil mir gute Zusammenarbeit wichtig ist, und ich vorher gefragt werden möchte. 4. OK, besser: Ich bin sehr sauer/ verbittert (son Grenzwort). 5. Ich bin traurig, weil mir Rücksichtnahme wichtig ist (oder Zugehörigkeit). 6. Ich bin traurig, weil mir Liebe/ Kontakt/ Verbindung wichtig ist (vgl. 5, allein an sich kann auch positiv sein – all-eins, dann glücklich, weil ich die Verbindung spüre – zum Universum…) 7. Ich bin skeptisch/ vorsichtig, weil mir Ehrlichkeit/ Authentizität wichtig sind. 8. Ich bin traurig, weil MIR Kontakt und Gesellschaft wichtig sind (beim Ursprungssatz wird das Gefühl mit der Handlung des Anderen verknüpft. Da muss ein Wolf aufheulen).. 9. Ich bin sauer/ skeptisch/ vorsichtig, weil ich möchte, dass die Bedürfnisse von uns beiden berücksichtigt werden/ weil mir Rücksichtnahme wichtig ist. 10. OK, besser: Ich bin total ängstlich und brauche Unterstützung/ Sicherheit/ Vertrauen… 11. Ich bin traurig, weil mir Respekt/Unterstützung/ Kontakt auf Augenhöhe/ Akzeptanz/ liebevoller Umgang wichtig sind. 12. OK. 13. OK, besser: Ich bin total sauer/ empört, weil mir … wichtig ist (hängt eben von dem Auslöser, der Situation ab – ist schwer zu sehen hier) 14. Ich bin skeptisch/ vorsichtig, weil mir Ehrlichkeit und Offenheit wichtig sind (evtl. die Wahrnehmung noch genauer beschreiben). 15. Ich bin irritiert/ schockiert/ sauer/ verletzt/ traurig, weil mir Selbstverantwortung und Unterstützung wichtig sind (evtl. auch Rücksichtnahme). 16. Ich bin total froh, weil mir das Wohl meiner Liebsten am Herzen liegt/ weil mir Erfolge wichtig sind… 17. OK, besser: Ich bin total erleichtert, weil mir Deine Gesundheit am Herzen liegt. 18. Ich bin traurig/ verletzt/ fühle mich klein, weil mir Wertschätzung/ Dankbarkeit/ Ausgleich im Geben und Nehmen wichtig sind. 19. OK, besser: Wenn ich an heute Abend (das gemeinsame Weggehen, die Einladung…) denke, bin ich total erfreut, weil mir nach Feiern ist/ mir die Verbindung mit lieben Freunde am Herzen liegt… 20. Ich bin vorsichtig und sauer, weil mir Freiwilligkeit und Autonomie wichtig sind. 21. Ich bin skeptisch/ zuversichtlich, weil mir Dein Wohl am Herzen liegt. 22. Ich habe Angst, weil mir Klarheit/ Kontinuität/ Verbindung wichtig ist. 23. Ich bin sauer, weil mir Pünktlichkeit/ Respekt wichtig ist. 24. Ich bin dankbar/ erfreut, weil mir Respekt wichtig ist und gesehen zu werden. 25. Ich bin (besorgt/ unsicher/ dankbar = hängt von der Situation ab), weil mir wichtig ist, meiner Verantwortung als Vater/ Mutter/ Lehrer/ Chef gerecht zu werden. 26. OK 27. Ich bin enttäuscht/ traurig/ sauer, weil mir Unterstützung/ Verlässlichkeit oder Kontakt wichtig ist. 28. Ich bin enttäuscht/ frustriert/ sauer, weil mir Wertschätzung/ Verlässlichkeit wichtig ist. 29. Ich stehe an/ bin hilflos/ ohnmächtig und brauche Klarheit, Unterstützung. 30. Genauer: Ich bin traurig/ erschöpft/ müde/ mir schmerzt mein Rücken… 31. Ich bin traurig/ verletzt/ enttäuscht, weil mir Kontinuität/ Autonomie (möchte eine 201



32. 33. 34. 35. 36.



37.



38. 39. 40. 41.



42. 43.



44.



Partnerschaft nach meinen Vorstellungen leben)/ Wertschätzung/ Verbindung wichtig ist. Ich bin traurig/ enttäuscht, weil … (ist nicht klar, weil die Situation fehlt) Ich bin sauer/ enttäuscht, weil mir gute Zusammenarbeit/ gegenseitiges Verständnis wichtig ist. OK (hier sind Schritte 1 und 2 umgedreht, besser: Wenn ich an… denke, bin ich total ängstlich, weil mir… wichtig ist). Ich bin traurig/ frustriert, weil mir Respekt/ Rücksichtnahme/ liebevoller Umgang miteinander wichtig ist. Halb OK (hier sind auch wieder Schritt 1 und 2 umgedreht. Es sieht aus, als ob die Handlung des Anderen die Ursache für das Gefühl ist, besser: Wenn ich sehe, wie Du eine eins in der letzten Deutscharbeit bekommen hast, bin ich total begeistert, weil mir Dein Wohl am Herzen liegt/ ich meiner Verantwortung als Mutter gerecht werden möchte). Dreiviertel OK, besser ein Ich-bin-Gefühlswort, weil es so klarer wird, z.B.: Ich habe Angst. Oder Ich bin ohnmächtig, weil … (es klingt sonst so passiv, als ob der Mensch da nichts machen könnte). OK OK, anders: Ich bin irritiert/ verwirrt Ich bin genervt/ traurig/ sauer, weil mir Rücksichtnahme/ Respekt wichtig sind (nicht ganz klar, weil die Ausgangssituation unbekannt ist). Wenn ich sehe, dass Theodor eine Stunde mit der Petra redet und ihr zwei Mal die Wange streichelt, bin ich unsicher/ ängstlich/ traurig/ wütend, weil mir Kontinuität/ Zugehörigkeit/ Verlässlichkeit/ Liebe wichtig sind (für mich ist Eifersucht eine Mischung aus Gefühlen und Bedürfnissen, wenn sie im Rahmen einer festen Partnerschaft aufkommt) Wenn ich … , bin ich unsicher/ skeptisch/ ängstlich, weil mir Klarheit/ Ehrlichkeit/ Transparenz wichtig ist. Wenn ich sehe, wie Du (das und das machst/ sagst), bin ich total enttäuscht, weil mir … wichtig ist. (Wieder wird die Wahrnehmung/ der Auslöser mit der Ursache/ dem nicht erfüllten Bedürfnis verwechselt). Dreiviertel OK, besser ein Ich-bin-Gefühlswort: Ich habe Angst/ ich bin ohnmächtig/ unsicher…



Sind das Bedürfnisse im Sinne der GFK? 1. Ich brauche Liebe, Zugehörigkeit, Kontinuität, Verlässlichkeit, Sicherheit.. 2. OK, vielleicht genauer: Mir ist Autonomie wichtig, ich möchte Entscheidungen in meinem Tempo treffen oder Entscheidungen aus vollem Herzen treffen können. Ich brauche noch etwas Unterstützung, können wir am Ende der Woche noch mal drüber reden? 3. Ich brauche Unterstützung, Hilfe. Könntest du für mich morgen beim Hofer die Sachen von der Einkaufsliste besorgen (öder ähnlich konkrete Bitte) 4. Mir ist Gesundheit/ Nahrungsaufnahme/ Genuss oder Wertschätzung wichtig. 5. Ich möchte meiner Verantwortung als Vater, Freundin, Lehrer gerecht werden. Ich habe das Bedürfnis für das Wohl meines Nächsten/ meiner Lieben zu sorgen. 6. Mir ist wirklich Unterstützung/ eine gerechte Verteilung der Verantwortung wichtig (Unterhaltsansprüche), oder mit ist wichtig, dass mein Vater seine Verantwortung als Vater auch gerecht wird 7. Ich brauche Empathie, Zärtlichkeit, Geborgenheit, Wertschätzung, Verbindung, Unterstützung 202



8. 9. 10. 11.



12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21.



22. 23. 24. 25. 26. 27.



28. 29. 30. 31. 32.



33. 34.



35. 36. 37. 38. 39.



OK Ich brauche Ordnung, mehr Struktur, Sicherheit. OK Mir ist finanzielle Sicherheit wichtig, ich möchte sorgsam mit meinen Finanzen umgehen. Mir ist Autonomie wichtig, d.h. ich möchte selbst entscheiden, wie ich mein Geld ausgebe, wie ich meine Prioritäten setze. Ich hätte gern Gesellschaft, Kontakt, Nähe. Ich brauche Genuss, innere Ruhe, Entspannung. Ich brauche Entspannung/ Gesellschaft, ich möchte etwas für meine Gesundheit tun. OK Mir ist Verlässlichkeit/ gute Zusammenarbeit, Effektivität, Rücksichtnahme wichtig. Mir ist Rücksichtnahme, Selbstverantwortung, Sauberkeit, Ordnung wichtig. OK, Bitte zuerst, dann das Bedürfnis. (Schritt 3+4 umgedreht) OK, Bedürfnis und dann Bitte Ich bin traurig, weil mir Wertschätzung/ Gemeinschaft/ Zugehörigkeit/ Verbindung wichtig ist. Ich bin erleichtert, weil mir Leichtigkeit/ Verständnis/ Unterstützung wichtig ist (je nachdem, worum es mit dem kapieren geht und in welcher Rolle: am Arbeitsplatz, als Elternteil) Ich bin genervt/ geil/ verzweifelt, weil mir Nähe, sexueller Entspannung, Zärtlichkeit, Wertschätzung… wichtig ist. OK, das erste ist keine Wahrnehmung im Sinne der GFK, sondern ein Gedanke (etwas von der Wolfsshow). Ich bin skeptisch, weil mir Effizienz/ Effektivität/ sorgsamer Umgang mit meinen (Zeit)Ressourcen wichtig ist. OK, a bissi Street-Giraffe Ich bin total besorgt/ ängstlich, weil mir soziale Akzeptanz wichtig ist. Ich bin traurig/ besorgt/ ängstlich, weil ich möchte, dass auch meine Bedürfnisse berücksichtigt werden/ weil mir Ausgleich im Geben und Nehmen wichtig ist/ weil ich etwas Unterstützung brauche. OK, aber a bissi zu konkret – ich brauche Ordnung (Diele weglassen). Hier kommt die Bitte zuerst und dann das Bedürfnis. Ich bin sauer, weil mir Wertschätzung/ Akzeptanz wichtig sind. Ich bin genervt/ sauer, weil mir Ausgleich im Geben und Nehmen/ Dankbarkeit/ Selbstverantwortung wichtig ist. Ich bin etwas ungeduldig/ gestresst/ genervt, weil ich Dinge gerne zu einem guten Abschluss bringe/ weil mir Freiheit wichtig ist/ weil ich gerne weiterkommen möchte. OK, vielleicht besser: Ich bin vorsichtig, weil mir Autonomie (ich nehme mir die Zeit, die ich brauche) wichtig ist/ weil ich Dinge in meiner Geschwindigkeit erledigen möchte/ weil ich gut für mich sorgen möchte. OK OK, Schritt 1+4, vollständig wäre: Ich habe Kopfschmerzen, bin genervt/ unruhig/ traurig und brauche Heilung/ Gesundheit/ möchte mich wohl fühlen und nehme dafür ein Aspirin. (klingt aber ziemlich unnatürlich) OK, etwas zu konkret, besser: Mir ist Harmonie wichtig. OK Ich bin besorgt und brauche finanzielle Sicherheit. Ich bin total besorgt, weil mir das Wohlergehen meiner Nächsten am Herzen liegt. OK, besser ohne den ersten Satz, nur: Mir ist Echtheit wichtig. 203



Übung: Persönliche Verantwortung für die Gefühle übernehmen? 1. Ich bin genervt, weil mir Ordnung wichtig ist und Wertschätzung für meine Arbeit hier im Haushalt. 2. Ich bin sauer, weil mir Respekt wichtig ist. 3. Ich bin total traurig/ verletzt, weil mit Unterstützung und Empathie wichtig sind. 4. Ich bin traurig, weil ich Nähe und Verbindlichkeit brauche. 5. Ich bin total enttäuscht, weil mir Wertschätzung und Dankbarkeit wichtig sind. 6. Ich bin verzweifelt und brauche Nähe/ Sexualität. Ich möchte, dass auch meine Bedürfnisse berücksichtigt werden. 7. Ich bin deprimiert/ entmutigt, weil mir Erfolge wichtig sind/ weil mir Autonomie wichtig ist (ich selbst Pläne machen und einhalten möchte). 8. Ich bin enttäuscht, weil mir Selbstverantwortung/ Unterstützung wichtig sind/ weil ich zum Lernen beitragen möchte/ meiner Verantwortung als Mutter gerecht werden will 9. Ich bin enttäuscht/ skeptisch, weil mir Freiwilligkeit sehr wichtig ist. 10. OK 11. Gestern war ich traurig, weil mir Nähe und Gesellschaft wichtig waren. 12. Ich bin sauer, und mir ist Selbstverantwortung wichtig/ ich möchte, dass jeder seinen Teil der Verantwortung trägt/ mir ist Gerechtigkeit wichtig. 13. Ich bin enttäuscht/ genervt, weil mir Schönheit/ Genuss/ Verlässlichkeit (im Sinne es ist abgemacht, dass du dein Gewicht hältst) wichtig sind. 14. Ich bin total wütend, weil mir Kompetenz und gute Zusammenarbeit wichtig sind/ weil mir das Wohl des Projekts/ der Firma/ der Kunden am Herzen liegt. 15. Ich bin so glücklich, weil mir Wertschätzung und Liebe wichtig sind. 16. Ich bin total zufrieden, weil mir Wertschätzung und Ausgleich im Geben und Nehmen wichtig sind. Sind das Bitten im Sinne der GFK? 1. Wärest du bereit (Wdb) mir zu der Situation XY zu sagen, was meine Gefühle und Bedürfnisse waren und wie es Dir damit geht? Mir ist wirklich Akzeptanz wichtig, kannst Du mir sagen, was bei Dir angekommen ist? Wdb mir zu sagen, in welchen Situationen in unseren Beziehung Bedürfnisse bei Dir erfüllt waren und in welchen nicht (jeweils drei Beispiele)? Wdb mir zu sagen, in welchen Situationen in unserer Beziehung Du mich akzeptieren kannst und wo es Dir schwer möglich ist? Und welche Bedürfnisse da bei Dir nicht erfüllt sind? Wdb mir zu sagen, was Du alles an mir magst? 2. OK, vielleicht genauer: Wdb mir einmal im Monat einen Strauß Schnittblumen im Wert von ca. 20 Euro mitzubringen? Als Alternative: Was kann der andere tun, damit mein Bedürfnis nach Liebe/ Wertschätzung/ Ausgleich erfüllt ist?? Welche Handlungen der Liebe habe ich gerne?? 3. OK, vielleicht genauer: Wdb mit mir am Sonntag Abend in den neuen Woody-Allen-Film zu gehen? 4. OK, mir ist unklar, welche Bedürfnisse dahinter stecken?? Vielleicht Lernen, Kontakt oder Akzeptanz (siehe oben Bsp.1) 5. OK, vielleicht genauer: Wdb mir zu sagen, was ich hier tun kann, damit du Dich wohl fühlst? 6. Wdb mir zu sagen, was du von dem verstanden hast? Wdb mir zu sagen, was von meinen Worten bei dir angekommen ist? 204
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22.



Wdb mir zu sagen, was meine Gefühle und Bedürfnisse in dieser Situation sind? Wdb einmal in der Woche am Mittwoch die Wäsche aus dem Wäschekorb nach Gradzahlen zu sortieren, sie jeweils in die Waschmaschine zu tun, nachher aufzuhängen und gefaltet in die Zimmer der jeweiligen Besitzer zu tun? Wdb den wöchentlichen Großeinkauf zu erledigen, d.h. ein- zweimal in der Woche nach der Arbeit zum Hofer zu fahren und die Dinge zu besorgen, die auf der Einkaufsliste am Kühlschrank hängen? Wdb mir zu sagen, wenn Du Dich unwohl fühlst? Wdb mir zu sagen, was ich oder … tun können, damit Du Dich hier wohlfühlst? OK, vielleicht genauer: Wdb heute Abend die Hauptverantwortung für das Zubettbringen zu übernehmen? Ich möchte unten in Ruhe fernsehen. Wdb dafür zu sorgen, dass die beiden Kinder ihre Schlafanzüge anziehen, die Zähne putzen, und liest Du jedem eine Gute-Nacht-Geschichte vor, machst das Licht aus und sagst, dass sie schlafen sollen? Wdb das nächste Mal nach meiner Meinung zu fragen, bevor Du eine Entscheidung über XY triffst? Wdb das nächste Mal bei Entscheidungen über XY mit mir über meine Gefühle und Bedürfnisse zu sprechen, damit wir zu einer Lösung kommen, die für uns beide gut passt? OK, vielleicht genauer: Wdb mich anzurufen, wenn Du später als 10 Uhr nach Hause kommst? Und zwar vor 10 Uhr? Wdb mir zu der Situation zu sagen, was in Dir vorging/ was Deine Gefühle und Bedürfnisse waren (Giraffenehrlichkeit – Wolfsehrlichkeit) Wdb heute Abend eine Stunde mit mir zu verbringen? Wir können dann noch entscheiden, was wir machen, ob Fernsehen, nur klönen, ne Massage… OK, vielleicht genauer wann. Mir liegt sehr Dein Wohl am Herzen, und mir ist Unterstützung wichtig. Wärest Du bereit mir zu sagen, wie es Dir in der Situation geht?/ wie ich dich in Deinem Auftreten XY gegenüber unterstützen kann, so dass Deine Bedürfnisse auch berücksichtigt werden? Ich brauche wirklich Unterstützung, Wdb beim nächsten Mal in der Runde zu sagen, in welchen Situationen ich schon Bedürfnisse für die Firma erfüllt habe?/ wofür Du mir dankbar bist in diesem Kontext?/ mir ein paar aufmunternde Worte zu sagen? OK, vielleicht vorher das Bedürfnis sagen: Ich brauche Wertschätzung/ Sicherheit, wie ich wirke, Wdb zu sagen, wie Dir das Kleid gefällt/ ob das Deiner Meinung nach zu dem Anlass XY passt? Mir ist Wertschätzung wichtig, Wdb mir zu sagen, was Dir an mir gefällt/ Wdb mich in den Arm zu nehmen? Mir ist Selbstverantwortung/ Ausgleich im Geben und Nehmen wichtig, Wdb Dir den Schlüssel abzuholen, wenn Du ihn brauchst, mich vorher anzurufen und dann auch das Geld für das Nachmachen mitzubringen? OK, vielleicht besser: Wdb jetzt oder am Abend eine halbe Stunde meinen Erzählungen zuzuhören und mir zusagen, wenn Du etwas nicht verstanden hast? Mir ist Respekt wichtig, Wdb mich mit meinem Vornamen anzusprechen/ mit mir erst dann zu reden, wenn Du Dir für Deine Wut Selbstempathie gegeben hast/ mit mir in halber Lautstärke zu reden? Mir ist Rücksichtnahme wichtig, Wdb das nächste Mal vor dem Einkaufen auf die Liste am Kühlschrank zu schauen bzw. mich auf meinem Handy anzurufen, ob ich noch was 205



brauche? 23. Mir liegt wirklich das Wohlergehen meiner Lieben am Herzen, Wdb mit mir über Dein Rauchen zu sprechen, dass wir auf die Bedürfnisse dafür kommen und Alternativen finden, die auch mein Bedürfnis nach Gesundheit erfüllen? 24. OK, vielleicht noch ne Zeitangabe: wann oder bis wann? 25. Mir ist Autonomie (möchte selbst bestimmen, wann ich was mache)/ Effizienz wichtig, Wdb jetzt die Hose und den Pullover anzuziehen und dich dann auf den Kindersitz auf der Hinterbank zu setzen? (in Stresssituationen wirkt die Bitte leicht als Forderung – es kommt sehr auf die innere Ruhe an bzw. kann in solchen Fällen auch schützender Einsatz von Macht benutzt werden, d.h. das Kind anzuziehen und auf den Rücksitz setzen) 26. OK, vielleicht nur Zeitpunkt: jetzt. 27. OK, vielleicht nur Zeitpunkt: jetzt. 28. Mir sind wirklich Wertschätzung und Schutz wichtig, Wdb mir das nächste Mal zu sagen, wenn Du Dich mit einer anderen Frau triffst und Dir mehr vorstellen könntest? 29. OK, vielleicht nur Zeitpunkt: jetzt. 30. Mir ist Wertschätzung wichtig, und ich möchte in meinen Mühen gesehen werden, Wdb mir zu sagen, was Du an meiner Arbeit wertschätzen kannst/ Wdb mir wiederzugeben, was Du mich hast sagen hören? 31. OK. 32. OK. 33. Mir ist Rücksichtnahme wichtig, Wdb mit mir einmal in der Woche gemeinsam unsere Freizeitaktivitäten zu besprechen? 34. Mir ist Klarheit wichtig, Wdb mir zu sagen, wie es Dir in unserer Beziehung geht?/ Mir ist Wertschätzung/ Ausgleich im Geben und Nehmen wichtig, Wdb mit mir zu sprechen, wie ich meine Bedürfnisse mehr erfüllt bekomme (von Dir oder Anderen)? 35. OK. 36. Mir sind partnerschaftlicher Umgang und Zusammenarbeit wichtig, Wdb bei der nächsten Party die Musik nach 22 Uhr auf Zimmerlautstärke (recht vage) zu stellen? Mir ist Verlässlichkeit wichtig, Wdb Dich an die getroffene Vereinbarung zu… zu halten bzw. bei Änderungswünschen das jeweils bei unserem Gespräch am Sonntag anzusprechen? 37. Ich möchte verstanden werden, kannst Du mir bitte sagen, was bei Dir von meinen Äußerungen zu dem Thema angekommen ist? 38. Mir ist Verlässlichkeit wichtig, Wdb die Steuererklärung jetzt liegen zu lassen und mit mir ins Kino zu gehen? 39. OK, vielleicht besser: Ich brauche Klarheit/ hätte gerne liebe Menschen um mich, Wdb morgen zu meiner Party zu kommen? (Ich kann nur jetzt die Bereitschaft abfragen) Übung: Erkennen, ob es sich hierbei um bestrafende oder schützende Anwendung von Macht handelt best/sch Bedürfnisse Anwender Bedürfnisse Betroffener 1 Eher Ruhe, Zum Wohlergehen des Kindes Autonomie, Spielen wollen, sch beitragen Gemeinschaft/ Zugehörigkeit 2 ?? Ruhe, Autonomie Trost, Zugehörigkeit/ Gesellschaft, Autonomie 3 ?? Zum Wohlergehen des (finanzielle) Sicherheit, Gerechtigkeit/ Unternehmens beitragen, Autonomie Selbstverantwortung (das Management (Erfolg), soziale Akzeptanz wird entlassen), zum Wohlergehen des Unternehmens beitragen 206
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15 ??



Schutz, zum Wohlergehen aller beitragen, seiner Verantwortung in der Situation gerecht werden Zum Wohlergehen des Anderen beitragen; Gesundheit; Klarheit Schutz, Autonomie Zum Wohlergehen des Anderen beitragen, zum Lernen beitragen Autonomie, Mitbestimmung, Frieden, Kongruenz Ruhe, Respekt, Pünktlichkeit, zum Wohlergehen der Schüler beitragen Schutz (der zukünftigen „Opfer“), zum Lernen beitragen (dass „Täter“ sich ändert), Gerechtigkeit, Ordnung Finanzielle Sicherheit, Schutz, Ordnung Schutz, Autonomie, Kongruenz, Empathie Autonomie, Kongruenz, Liebe, Geborgenheit Leichtigkeit, Ordnung, Ruhe, Zusammenarbeit, zur Gesundheit beitragen, zum Lernen beitragen Autonomie, finanzielle Sicherheit, Erfolg, soziale Akzeptanz



Autonomie, Rücksichtnahme, Schutz



Gesundheit, Klarheit, Unterstützung Kontakt, Nähe, Autonomie Aufmerksamkeit, soziale Akzeptanz, Autonomie (je nachdem wofür das Geld da war) Leichtigkeit, Effizienz, Gerechtigkeit, Akzeptanz, Schutz Autonomie, Leichtigkeit, Ruhe (Ausschlafen?) Autonomie, Akzeptanz, Lernen/ Wachstum, Spiel, Empathie (für den selbst erlebten Schmerz damals) Leichtigkeit, finanzielle Sicherheit, Autonomie (da parken, wo es mir taugt) Autonomie, Abwechslung, sexuelle Entspannung Verbindlichkeit, Kontakt, Respekt Spiel, Autonomie, Respekt, partnerschaftlicher Umgang Rücksichtnahme, finanzielle Sicherheit, Angemessenheit



Übung: Erkennen von Schlüsselunterscheidungen 3. Dir ist Lernen und persönliches Wachstum wichtig? In der GFK wird wenig Wert auf pauschale Beurteilungen gelegt. Werturteil – moralisches Urteil. Statische Sprache – Dynamische Sprache (in einem bestimmten Moment ist etwas so und so, im nächsten Moment kann es wieder ganz anders sein) 4. Dir ist da Ehrlichkeit und Selbstverantwortung wichtig? Du möchtest auf die Bedürfnisse des Anderen Rücksicht nehmen?? Bedauern – Entschuldigen = wirklich von Herzen bedauern ist ehrlich und nachhaltig, oftmals ergiebiger als eine daher gesagte Entschuldigung. Kommt auf die Intention/ Haltung an, weniger auf das Wort. 5. Dir ist Echtheit und Spontanität wichtig, Du möchtest frei nach Schnauze reden? Giraffe sein – sich wie eine Giraffe verhalten: Es kommt prinzipiell auf die Haltung an, nicht auf die Worte, deshalb wäre es ok so frei zu reden. (Haltung – Technik) Gleichzeitig hilft die Standard-GFK oftmals besser auf den Punkt zu kommen (Standard-GFK – Umgangssprachlich GFK). Und es ist ein Lernprozess (Habituell – Natürlich). 6. Dir ist Autonomie und Leichtigkeit wichtig? Aus meiner Erfahrung wirkt es für mich mehr, wenn ich zurückbekomme, was verstanden wurde. Wichtig ist die Intention, verstehen zu wollen und der Wunsch desjenigen, dem zugehört wird. Wenn es so für denjenigen passt, dann OK. Was wirkt, wirkt. Oftmals gibt es aber einen Unterschied zwischen dem „Ich meine, ich hab Dich 207
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verstanden.“ und dem wirklich Verstanden-Haben. Du möchtest wirklich unterstützen und Deiner Verantwortung als Freund/ Vater… gerecht werden? Fingerspitzengefühl, wann Verständnis, wann schützender Einsatz von Macht hilfreich ist. Wichtig ist authentisch/ echt zu bleiben. Oftmals sind Zuhörer aber einfach ungeduldig und verhindern so, dass derjenige wirklich zu einer Lösung ganz aus dem Inneren kommt (Vertrauen, dass der Andere der Experte ist). Du möchtest gerne verstehen, wie die GFK Macht sieht? Macht mit jemandem – Macht über jemanden. Schützender Einsatz von Macht und bestrafender Einsatz von Macht – ähnliches Konzept, es kommt drauf an, wie Du sie benutzt. Du möchtest zum einen die Umgebung schützen und zum anderen zum Lernen der „Straftäter“ beitragen?? Werturteil – moralisches Urteil, Empathie als Weg zum Lernen beizutragen und so nach Strategien zu suchen, die die Bedürfnisse des „Straftäters“ und der der Gesellschaft erfüllen: Versöhnung/ „restorative justice“ statt Bestrafungen. Dir ist wirklich Schutz wichtig und Selbstverantwortung?? Verstehen ist nicht Zustimmen!! Dir ist Wertschätzung wichtig? Wertschätzung – Kompliment/ Lob Gerade eine Wertschätzung a`la GFK ist meiner Meinung nach viel schöner/ wirksamer als ein einfaches Kompliment, konkreter und gleichzeitig partnerschaftlich. Wenn in diesem Geist ein Kompliment ausgedrückt wird, ist es OK/ ja GFK (Frage der Intention beim Komplimentgeber). Dir ist wirklich Realismus wichtig und Verständnis für die Schwierigkeit, in manchen Situationen selbst zu entscheiden? Anhand von Beispielen deutlich machen, dass wir immer die freie Wahl haben, wie der Unterschied ist, wenn ich etwas aus meinem Bedürfnis heraus mache, oder weil ich muss (andere Energie). Dir ist Klarheit und Orientierung wichtig, und Du bezweifelst, ob GFK überall anwendbar ist? Die Gefahr bei einem „falsch“ ist, dass vor allem in der Schule der Schüler damit als Person abgewertet wird. Ich würde es anders formulieren: „Gemäß den Vereinbarungen/ der Logik der Mathematik ist das und das richtig/ falsch.“ Und GFK ist sicherlich nicht in jedem Lebensfeld einsetzbar und gleichzeitig als Haltung doch, z.B. in der Schule, wo es um das gemeinsame Lernen/ Begleitung geht… Du möchtest das gerne verstehen und dir ist Unterstützung und Freiwilligkeit wichtig? Fragen – Vermuten: Meiner Meinung nach hilft ein Vermuten mehr. Dabei ist der Wolf weiterhin der Experte, nur helfen konkrete Vorschläge in meiner Erfahrung mehr als das Nachfragen, das leicht zu einem Verhör werden kann. Und der Zuhörer ist auch aktiver, es ist schwieriger da mitzugehen, als „nur“ einfach zu fragen. Du möchtest gerne verstehen und Klarheit haben? Intellektuelles Raten – Einfühlend Spüren sowie (Besser)Wissen – Ahnen/ Vermuten. Vermuten heißt, dem Wolf die absolute Verantwortung zu geben. Es ist eine Frage und der andere prüft für sich, ob es passt. Und es bezieht sich auf Gefühle und Bedürfnisse. Das Interpretieren ist auf Gedankenkonzepte bezogen, wenn wir versuchen ein Verhalten nach bestimmten Maßstäben zu analysieren. Dir ist da Echtheit wichtig und Spontanität? Standard GFK – Umgangssprachlich GFK, GFK als Lernprozess = mit der Zeit wird der Gebrauch der Gefühls- und Bedürfniswörter habituell/ normal. Je nach Situation so reden, dass es einerseits für die Person passt, andererseits im Bewusstsein der GFK bleibt. 208



17. Du möchtest verstehen?? Stimulus – Ursache sowie Wofür bin ich verantwortlich? GFK hat ne andere Sichtweise als das Schuldmodell. Es ist Deine Entscheidung, welcher Sichtweise Du folgen möchtest, und welche Dein Leben mehr bereichert, zu mehr Freiheit und Selbstverantwortung beiträgt: Die Unterschiede klar machen anhand des Beispiels. 18. Du möchtest Deiner Verantwortung als Chef gerecht werden, und in vielen Situationen scheint Dir die GFK nicht anwendbar? Macht über – Macht mit, Schützender Einsatz von Macht – bestrafender Einsatz, Giraffe sein – sich wie eine Giraffe verhalten Natürlich gehört zum Chefsein eine bestimmte Verantwortung. Die soll auch wahrgenommen werden – in einer partnerschaftlichen Art und Weise, indem ich deutlich bitte, aber ggf. auch auf die Konsequenzen hinweise, wenn die Bitten nicht erfüllt werden, weil ein Bedürfnis (zum Wohlergehen des Unternehmens beitragen/ Zusammenarbeit/ Leichtigkeit…) nicht erfüllt wird. Und diese Konsequenzen können Abmahnung, Entlassung… sein. Und wenn sie in einer wertschätzenden Haltung gegeben werden, und die Bereitschaft da ist, gemeinsam zu tanzen, dann ist das alles im Sinne der GFK. 19. Dir ist da Leichtigkeit wichtig? Erläuterung über den Zweck des ersten Schrittes: Zweck des ersten Schrittes ist auf der einen Seite, sich selbst zu beruhigen und auf der anderen Seite eine erste Zustimmung vom Gegenüber zu bekommen sowie zu kontextualisieren. Wenn Ihr beide Euch einig seid, dass das Zimmer unaufgeräumt ist, passt das so halbwegs, da ist die Zustimmung da sowie der Kontext hergestellt, um welchen Anlass es geht. Gleichzeitig kann es im Sinne der Psychohygiene sehr hilfreich sein, ganz genau die Wahrnehmung zu beschreiben und das Äußere vom Inneren (Gefühle/ Bedürfnisse) zu trennen, um nicht in das alte „Du-bist-Schuld-Spiel“ zu kommen. 20. Dir ist da Wertschätzung wichtig und Selbstverantwortung?? Respekt vor der Autorität – Angst vor der Autorität, Macht über – mit, schützender Einsatz von Macht – bestrafender Einsatz. Frage, wie Autoritäten legitimiert werden, und welchen Führungsstil sie haben. 21. Dir ist da Selbstverantwortung und hilfreiche Unterstützung wichtig? Selbstmitleid – Selbstempathie Beim Selbstmitleid machen wir uns selbst runter, akzeptieren wir die „negativen“ Gefühle nicht und drehen uns oft im Kreis. Bei der Selbstempathie oder Empathie akzeptiere ich das, was da ist und gehe tiefer. Dann löst es sich nach einiger Zeit auf, oder es kommt zu einer spürbaren Erleichterung. Wenn es nicht passiert, sind wahrscheinlich noch nicht die Gefühle und Bedürfnisse ausreichend benannt/ erkannt worden und derjenige noch zu sehr im Kopf. 22. Dir ist da ein wertschätzender, partnerschaftlicher Umgang wichtig? Bedürfnisse haben – bedürftig sein. In unserer Sozialisation haben wir es kaum gelernt, auf unsere Bedürfnisse zu achten und leider wird in unserer Sprache das leicht mit „bedürftig sein“ verwechselt. Wenn Du im Kontakt mit Deinem Bedürfnis bist, bist du offen und weit, wenn Du verzweifelt an einer Strategie festhältst, eher eng und „bedürftig“. In dem Fall kann es hilfreich sein, Kontakt zu dem wirklichen Bedürfnis zu bekommen und 3-4 Alternativen zu finden, wie es erfüllt werden könnte. Wenn Du dann zu der Person gehst, kommst Du Dir auch nicht mehr bedürftig vor. 23. Du möchtest gerne verstehen und in Deiner Kompetenz gesehen werden? (Besser)Wissen – Ahnen/ Vermuten = Sprecher ist Experte: Es kann durchaus sein, dass Du schon vor dem Sprecher seine tieferen Gefühle und Bedürfnisse erahnst, aber es bringt nichts, wenn sie von ihm selbst nicht wahrgenommen werden. Und da ist manchmal ein Umweg nötig oder es braucht noch was, dahin zu kommen. Gleichzeitig 209



kommt es mir auf eine Haltung der „Demut“ an, nicht des Besser-Wissens. 24. Du bist etwas unsicher, weil Dir Wertschätzung und Rücksichtnahme wichtig sind? Wertschätzung – Kompliment, Liebe als Gefühl – Bedürfnis: Probier mal aus, ob es einen Unterschied machst, wenn Du Deine Wertschätzung mehr mit den vier Schritten aussprichst oder etwas faul bist und nur „Ich liebe Dich!“ sagst. Ebs. Giraffe sein – sich wie eine Giraffe verhalten sowie Standard GFK – Umgspr. GFK 25. Du möchtest Deiner Verantwortung als Lehrer gerecht werden und zum Lernen der Schüler beitragen? Respekt vor der Autorität – Angst vor der Autorität, schützender Einsatz/ bestrafender Einsatz von Macht sowie Giraffe sein. Ich glaube fest daran, dass ein gemeinsames Gespräch über das Zusammenleben in der Klasse die Wahrscheinlichkeit erhöht, dass die Bedürfnisse aller Beteiligten erfüllt werden. Schüler brauchen ebenso Empathie wie Lehrer. Und gleichzeitig haben die Lehrer das Bedürfnis ihrer Verantwortung gerecht zu werden und dafür kann es notwendig sein, seine Macht schützend einzusetzen (indem klare Konsequenzen vorher angekündigt werden oder gemeinsame Vereinbarungen exekutiert werden). 26. Dir ist Selbstverantwortung und Selbstbestimmung wichtig? Abhängigkeit oder Unabhängigkeit versus Interdependenz/ Verbundensein Meditation – einen Lieblingsgegenstand nehmen/ ein schönes Ereignis und überlegen, wer alles daran beteiligt war (Mensch und Natur). Verbundensein ist kein Gefühl, das kann in bestimmten Momenten vorkommen, sondern der Versuch, einen anderen Ausdruck für die arbeitsteilige Gesellschaft zu finden. Verbundensein meint auch nicht Abhängigkeit. 27. Dir ist Praktikabilität wichtig und Du möchtest nur etwas verwenden, was Dir in Deiner Lebenswelt auch wirklich hilft? Kompromiss – Konsens, Optimum – Wohlfühlbereich, schützender Einsatz von Macht GFK funktioniert nur, wenn zumindest eine Giraffe da ist und genügend Zeit zum Aushandeln. Wenn weder das eine noch das andere da ist, dann werden Entscheidungen eben anders getroffen. Das ist ja auch OK und Realität. Mit Wohlfühlbereich ist gemeint, dass jeder mit der Entscheidung (gut) leben kann, bzw. jetzt keine bessere Lösung parat hat oder nicht die Energie/ Lust an einer besseren Lösung zu feilen. Und es gibt ne gewisse Nähe zum Kompromiss. Näheres zur Soziokratie als eine Methode Gruppenentscheidungen im Consent zu finden. 28. Du bist etwas verwirrt und möchtest es gerne besser verstehen? Werturteil – moralisches Urteil 29. Du hast Angst und möchtest Dich selbst schützen? Schmerz ,die eigenen Bedürfnisse zu unterdrücken/ Schmerz, die eigenen Bedürfnisse auszudrücken, Bedürfnisse haben – Bedürftig sein, Verletzlichkeit (Offenheit) – Schwäche Wenn Du Dir klar wirst, welche Bedürfnisse Du Dir damit erfüllst und andere Strategien dafür findest, kannst Du etwas freier werden. Dennoch bleibt die Wahl zwischen Schmerz und Schmerz. Meistens fühle ich mich aber nach dem Ausdruck erleichtert, allein, weil ich zu mir gestanden bin und es zumindest versucht habe. Und nach einhundert Körben wird das alles sowieso leichter ;-) 30. Du bist etwas verwirrt und möchtest gerne besser verstehen? Bedürfnis zum Wohlergehen des Anderen beizutragen – Verantwortung für das Wohlergehen des Anderen übernehmen 210



Übung: Mit Anderen über die GFK sprechen 2. Du bist skeptisch und möchtest etwas finden, das Dir in Deinem Lebensalltag hilft? Bei der GFK geht es nicht darum, jemanden dazu zu bekommen, etwas Bestimmtes zu tun (keine Manipulation), aber mit Hilfe der GFK wächst die Wahrscheinlichkeit, dass es zu Lösungen kommt, die für alle passen. Empathie für die Situation mit Sohn – ggf. Rollenspiel, um es mal auszuprobieren. 3. Du möchtest Dich schützen und akzeptiert werden? Es ist Deine Wahl, in welchen Bereichen Du die GFK anwendest. Zuerst mal ging es darum, ein Gespür für Gefühle und Bedürfnisse zu bekommen. Dann könntest Du in Gesprächen mit Männern sanft Rückmeldungen wie: „Da ist Dir Effektivität wichtig!“ einfließen lassen, also das Bedürfnis benennen und soweit experimentieren oder gehen, wie es für Dich eben passt. Gefühle sind nicht das Wichtigste, sondern die Bedürfnisse, die die Wurzel der Gefühle sind. 4. Dir ist Freiwilligkeit und Angemessenheit wichtig? Mir auch, es gibt kein Muss in der GFK. Es ist wichtig, so ein Gespür für die eigenen und fremden Gefühle zu bekommen, und dann ist es sinnvoll sich zu fragen, ob ein Ansprechen der Situation angemessen ist und Du das jetzt willst. 5. Du bist verärgert, weil Du in Deiner Kommunikationskompetenz gesehen werden möchtest?? In meiner Bemerkung war keine Kritik enthalten – Wie kann ich sprechen, so dass meine Worte bei Dir nicht als Kritik ankommen? Dieser Ansatz heißt einfach gewaltfreie Kommunikation, andere Worte dafür könnten kooperative, wertschätzende oder konstruktive Kommunikation sein… (nähere Erläuterung, wenn es angemessen ist). 6 Du bist skeptisch und möchtest wissen wie universal GFK einsetzbar ist? Keine Erfahrung dazu, ich kann mir vorstellen, dass es wirkt. Es gibt in der GFK keine Labels, auch keine psychisch kranken oder behinderten Menschen, sondern nur Menschen, die in einer bestimmten Situation bestimmte Gefühle und Bedürfnisse haben sowie das Vertrauen, dass dafür Lösungen gefunden werden können, die für alle passen. Vielleicht ist es etwas schwieriger, an die Menschen ranzukommen, aber mir scheint es mehr als möglich sogar hilfreich gerade, wenn der andere sich nicht so ganz ausdrücken kann, oder es schwierig ist, ihn zu verstehen. Da kann die GFK so was wie ne Brücke sein – Rollenspiel ausprobieren
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Jahrestraining Skript - GFK 

15 Das Baby hat gestern von 19. Uhr an, zweimal ca. 10. Minuten lang geschrieen. 3 Inspiriert von Klaus KarstÃ¤dt, www.k-training.de ...... from an accumulation of mild stress disorders over time [â€¦]. These deaths come from remaining enmeshed in th
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Skript 

26.03.2013 - (Wenn Ihnen das nicht klar ist, sollten Sie es sich klar machen!) ..... wissen aus der Analysis, dass Summe, Negation und Produkt stetiger Funk-.
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Skript 

07.04.2010 - sollten sie nicht mehr als die Summe der GehÃ¤lter der restlichen nâˆ’k ..... Kollegen, wenn die Algorithmen kein vollstÃ¤ndiges Wissen der ...










 


[image: alt]





GfK Kaufkraftdichte Europa - GfK GeoMarketing 

GfK GeoMarketing | www.gfk-geomarketing.de. Karte erstellt mit RegioGraph. Kaufkraftdichte auf PLZ 2-Ebene. = Kaufkraft je Einwohner in Mio. â‚¬ pro kmÂ².










 


[image: alt]





Zusammenfassung Skript 

Wird das VerhÃ¤ltnis dieser funktional differenzierten SphÃ¤ren auf der Basis komplexer Gleichheit geregelt, so wird auf diese Weise auch Freiheit ermÃ¶glicht und ...
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Zusammenfassung Skript 

Bezug zunehmen. Eherecht: weitreichende Neuerungen – veränderte Rollenbilder von Mann und Frau – .... Recht diese Prinzipien, so verliert es seinen.
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Skript Download 

Zorn Ã¼ber eigene Unvollkommenheit. - Neid auf die geistlichen Erfahrungen anderer. - Gehorsam nur, wenn es auch gut schmeckt. â€žIm besten Augenblick nun, ...










 


[image: alt]





Zusammenfassung Skript 

König und Ständen geteilt; das in ...... Michael Walzer – Eine kommunitaristische Güterethik: „Sphären der Gerechtigkeit“. Kommunitarismus = amerikanische ...










 


[image: alt]





Diapositiva 1 - GfK Adimark 

27 may. 2016 - GfK 2016 | ENCUESTA DE OPINIÓN PÚBLICA: EVALUACIÓN ... 10-may Chile Vamos se margina de proceso constituy
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Presentación de PowerPoint - GfK 

16 mar. 2016 - LAMBAYEQUE. 3. Urbano. Norte. LAMBAYEQUE. LAMBAYEQUE. MORROPE. 3. Rural. Centro. LIMA PROVINCIA. BARRANCA
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Diapositiva 1 - GfK Adimark 

1 jun. 2013 - 11-may Michelle Bachelet aumenta presión por primarias parlamentarias ... Cayó 36 puntos en su aprobación,
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H1 Report - GfK 

14.08.2017 - Total highlighted items (excluding goodwill impairment). â€“ 16.3. â€“ 35.3. ADJUSTED OPERATING INCOME. 58.9. 26.9. 1) rounded. 2) Retroactive adjustment pursuant to IAS 8: reduction in goodwill impairment of â‚¬25.7 million. This adjust
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Download Studienfolien - GfK 

sozialen Medien liegt weit Ã¼ber dem Schnitt, besonders intensiv im Vgl. zu anderen werden LinkedIn, Instagram, Twitter und. Pinterest genutzt. 8%. 16%. 73%.
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Evaluación Gobierno - GfK Adimark 

4 jul. 2017 - “Bus de la libertad" recorre las calles de Santiago ... 15-jul Sebastián Piñera propone crear "Museo de la
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Download Studienfolien - GfK 

Anteil andere Arbeiter (+54%). â€¢ Anteil Bundesland Steiermark (+68%). Weitere differenzierende Faktoren. Nachrichtenangebote1. 42%. 34%. 10%. 15%. 8%.
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Skript WissensWelten : "DDR" 

Schnell zeigen sich aber die SchwÃ¤chen des planwirtschaftlichen Modells. ... Nur Kredite aus dem Westen halten den Osten zahlungsfÃ¤hig. Die DDR verkaufte.
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Skript Zur Vorlesung 

Skript Zur Vorlesung (PDF) credit by Ketola K Jonne archived 19 September 2015. ID d9af89c730 eBook. PDF File: Skript Zur Vorlesung. 1/1. SKRIPT ZUR ...
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BfN-Skript 395 

16.07.2014 - (Nationalparkamt MÃ¼ritz), DI JÃ¼rgen Preiss (Magistrat der Stadt Wien), Hubertus Schmidtke. (SILVACONSULT AG), Volker ...... P rojek tz iel. Klimaschutz. Anpassung an den. Klimawandel. Naturschutz. F ina nz ierun g. EU (LIFE, FP7 etc.) 
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GfK Opinión Junio 2016 v3 

26 jun. 2016 - ¿Keiko Fujimori debe asumir los pasivos de su padre? .... La distribución geográfica según departamento,
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Skript zur numerischen linearen Algebra 

ner Version fÃ¼r Julia v0.5 und werde dabei insbesondere auf die Vorteile und ... Die Tabelle aus Â§3.2 sieht fÃ¼r Julia daher wie folgt aus: ..... LU zur Speiche-.
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Encuesta: Evaluación Gestión del Gobierno - GfK Adimark 

29 jul. 2011 - ism o. s d el. Estad o. La salu d. D escen tralizació n d el p aís. La d elin cu en cia. La ed u cació n.
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GfK Media Efficiency Panel â€“ MEP 

01.06.2010 - 5. Juni 2010. GfK Media Efficiency Panel â€“ MEP. GfK Consumer Tracking. MEP. Einkauf. (Scanning &. Abfrage). Internet. (Browser. Plug In).
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Humangenetik, Skript zur Vorlesung - PDFDOKUMENT.COM 

Columbia an Forschungsprojekten zur Systematik der Dysmorphologie und am B.C.. Fehlbildungsregister zur Frage der ExtremitÃ¤tendefekte. Nach Abschluss ...
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endspurt klinik skript 19 rechtsmedizin arbeitsmedizin 

This particular Endspurt Klinik Skript 19 Rechtsmedizin Arbeitsmedizin Umweltmedizin Toxikol PDF start with. Introduction, Brief Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when presented. It's going
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