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1. Wundermeditation

1. Position:
Gegeniber

i . eine Kommunikafion von Kern zu Kem
2u emeichen! 4

In die Haut des Anderen sch
whautverka

Vorfall schreiben und nai b
Nebel wegatmen, die Sfille genieBen.

Antizipierte RUcksichtnahme fUhrt zu einem
Verlust der Lust (Ulrich Clement):

Wie geht es meiner Lust/meinem
»+Wunderdrachen"?2 (s. Folgefolie)

Wo ist sie/er erfllt, wo nichte
Wozu hétte ich/er Lust, wozu nicht?2




1. Objektivierte
i

‘Genusiei von Schuld(gefoh)
Fantasien Pomographie-
Sexuelle Stimulaton.

Verdrangung von Verltaihiel, sofun
aisab,

Trennung von Sexund seslischem
plinden Funkiirierenistlles!
rdeimd, hszesa.

Man gt Moske und spielspieichen.

weilman berchio, dasssi

Gnder
piiatipei

1. Obj
PR
T
e

Fakten s e o g

Toonngventror
Sore oo
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Sty 25 steben ucht v Nee. Sichom andren beedigen

Gefihle

2. Sensitivitat Don't:
Unterbrechen
Dazw EaligelelT]
Beurteilen.
Ein eigenes Problem
beschreiben.

Das Problem
verharmlosen.
Ratschlége erteilen.

Do’s:
Spiegeln
UnterstUtzen.
Ermutigen.
Die Realitat des
anderen
anerkennen.
Positive
Kérpersprache.
Zur Klérung
beitragen.



Ziel: Dauererzéhler auf den Punkt bringen!

: Was hast du empfunden?
mich das Schwierigste wissen!

= : Was hat dir geholfen,
Stand zu halten?

E= : Ehrlich ausdricken, was
man empfunden hat.

Ziel: Angriffe souverdn kontern

Quittung: Was will der andere mir
GUNSTIGSTENFALLS signalisieren2

Antwort
Ja einholen

Ich- Du-
Botschaft Botschaft

(
\

Ziel: Souverdn auf Kritik antworten!

E= : Wiederholen, was der andere
gesagt hat.

R= : Was winscht sich der
Andere? Wie sollte es sein? Was will mit

der andere gUnstigstenfalls signalisieren?

D= : FUr die Gelegenheit,
Position zu beziehen!

: Liebling, schaust du noch lange
fern?
: Ilch méchte mit dir kuscheln!
:Ich schaue zu viel fern!
: Sie dominiert mich!
: Du musst auch immer etwas zu
meckern haben.

Ziel: Kritik und Bitten souverdn ausdricken!

T= neutral darstellen
(Beobachtung)
(GefUhle + Bedurfnisse)
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Befehlswandler
Frage-Aussage-Dreh
P&bel-Killer

Als Sprecher: ,Ich frage, weil..."

Als Hérender
Warum hat der andere mir diese Frage
gestellte Welches BedUrfnis mag er
haben - und welches ich?
Du-Angebot: ,,Du fragst, weil...2"
Wie gehen wir beide am besten damit
ume



Was ist der haufi Grund
for Streit2
Warum b
ht, wa
Warum w wir

Warum achten wir so
wenig auf unser
Narum sind wir im A
efangen?

fie sorgen wir dafir, d
wir bekommen, was wir
brauchenz

o
infer jedem Wolf gibf es
einen Werl, den er verteidigt.
Esist vliig ok, erst mal bewu:
h quszuwolfen”. (Kali-
Reditation)

Unsere Aufmerksamkeit ist
im Mind gefangen!

Durch gewaltfrei
Kormmunikation mit uns
selbst und anderent

Es geht darum in der Mitte zu
bleiben und Wolf und Giraffe

zU manager

Wolf

vermeiden, indem ich and
manipuliere.

Hoéren Angrriff,
Schuld, Kritik,
Vorwurf. Folge:
Bewertet den
anderen.

Héren Scham, Angst,
Reue, Selbsthass.
Folge: Bewertet sich
selbst.

Ich kann Schmerzen

vermeiden, in

gewaitfrei kor

d
mmuniziere.

Hoéren
rfnisse und

Wertschdtzt den

anderen

Hoéren eigene
BedUrfnisse und

Geflhle.

Folge:

Empathische

SelbsteinfUhlung:

Wolf
Vermittelt die ange
e tigkeit L

S. wdarf nicht
Leugnenvon
Verantwortung.
Beleidigt verlefzt.
Du-bist-Sditze!

Weil... Séifze, die den
andéren beschuldigen.

Beobachtung Gefohl
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Bereichert,

GfK-S:

Wenn...Safze, welche
ausdricken, daB der
andere lediglich der

Ausloser ist.

Bedurfnis



Angemessen

Bezogen auf den
Einzelfall

Frei von Emotion
Neutral

Wie eine Videokamera
Phanfasiereise:
Vogelflug!

Analysen
Annahmen
Generalisierungen
Interpretationen.
Moralisch bewertend
wman*, ist",
Projektionen
Richtig/Falsch
Unterstellungen
Urteile
Vergleiche

Ich bin im Gefihl for
mich selbst alleine
fOhlbar.

Ich kann das Gefuhl
so einfach und
nachvollziehbar
ausdricken, daB ein
Kind sie wahrnimmt.
Ich kann ,ich fOhle"
durch ,ich

ersetzen.

Ich brauche fir das
GefUhljemand
anderen.

Ich denke das
GefUhl, aber ich
fOhle es nicht wirklich
und unmittelbar.
Vorsilben ,ver-*, ,be-
* oder ,,miss", z. B.
wmissbraucht*.

JIch fihle, daB...*

Die neun Grundbedurfnisse

Ausbrodeln lassen B::li:nhk;::‘?ll:‘;— Eingta'sr:::‘dcn:i :;'150 ein Physjsche Sicherhe" Versfﬁndnis/
Bedurfnisse Empathie

Entspannung(;

Geborgen- |[Selbst- Sinn/Inhalt
eit bestimmung

Eine ist EIN Weg, ein Bedurfnis
zu erfUllen, nicht der Einzige.

Dem anderen eine Chance zu geben,
damit er weiB, was ich brauche.

sind frei von Zeit, Raum, Den anderen beschenken.
Person, Strategien nicht. Den anderen ermutigen, selbst bitten zu
Finde heraus, zu welcher der auBern.
andere auch ja sagt (Topfschlagen).
Was will ich wirklich, was ist das
grundlegende hinter meiner
Vorstellung, wie es laufen sollte?

Eine Bricke bauen
Eine Offnung schaffen

Sich und anderen ein Existenzrecht
zugestehen.
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* Schwillt langsam an und wieder
ab.
« Steigt schnell an, fallt schnell
wieder ab.
« Steigt senkrecht an, bleibt auf
" Plateau, fallt senkrecht wieder ab.

Messbar Handlungsorientiert Klar und
verstandlich

Konjunkfiv (evil) Konkret erfilloar Angemessen,
maBvoll

Respekivoll Interakfiv Verhandelbar

Tolerant Gewaltfrei Zeitnah



Wirken, als wenn der andere kein

Existenzrecht hatte.

Belasten die Verbundenheit.

Verhindern, dass der andere dich

beschenken kann.

Misstrauen der Idee der Freiwilligkeit.

Jede Handlung oder Ausrede, die du
dem anderen aufzwingst récht sich!

« Radikale
(selbst)
Vergebung

*Medifafionz0
‘Wohlwollen

und
Herzlichkeit,

* Mentales

Umerleben

“In die Mitte

der Gefihle
gehen.

Mobchte ich der Bitte nachkommen aus
Angst vor Strafe oder aus Lust/Freude am
Schenken?

ErfUlle keine Bitte, die dir widerspricht —
der Preis ist zu hoch!

Keiner von beiden ist ,,falsch*.

Gewaltfreie Kommunikation
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Das FrUhstUcksei (Loriot)

Drees, der Wunderdrachen (Kniesewetter)
Hér zu! (Kay Pollak)

The Art of Receiving. (Tom Lant)

See me beautiful (Marschall Rosenberg)
Ich habe noch nie einen faulen Mann
gesehen (Ruth Berbermeyer).

Allis welcome here (Miten)

That | would be good (Alanis Morissette)

s

Manipuliert
Zuckerbrot und
Peitsche

Dressurakt

Kreiert Herr-Sklave
Wird in bewerfender
Form geduBert ohne
auf Bedurfnisse
einzugehen,

z.B.: ,Sie sind so fleiBig,
Sie kdénnen sicher
Uberstunden
machen!*
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Gibt Wertschéatzung.
Frei von Zwang und
Kontrolle.
Kommuniziertin
Augenhdhe.

Ich sage, was der
andere getan hat,
welche Bedurfnisse er
dadurch erfdllt hat
und wie ich mich
gefOhlt habe.




