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Was ist Gewaltfreie Kommunikation?

Die GFK ist ein Prozess, der zu Verbundenheit und zu Mitgefihl basiertem Handeln Fihrt.
Mit Hilfe der Gewaltfreien Kommunikation konnen alltagliche menschliche Probleme,
sowohl auf personlicher Ebene als auch bei politischen Konflikten, gelost werden, wobei
sie praventiv oder zur Losung bestehender Konflikte eingesetzt werden kann.

Durch die GFK kann man seine Aufmerksamkeit auf Gefuhle und Bedirfnisse richten und
sich so selbst naher kommen. Man lernt, seine eigenen Gedankenmuster zu erkennen.

Durch klare und bewusste AuRerungen, kénnen Ffiir alle Beteiligten zufrieden stellende
Losungen gefunden werden

und letztlich ermoglicht die Gewaltfreie Kommunikation eine wahre Verbindung
zwischen Menschen zu knipFfen.
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Die Kraft der Empathie.

GFK ist: Ehrlichkeit, Vertrauen, Offenheit, Empathie und Ricksichtnahme.
Jedes Gefuhl ist berechtigt und nur Du selbst bist fur Deine Gefuhle verantwortlich.
Hinter jedem Gefuhl stehen erfillte oder unerfillte BedirfFnisse.

Jeder Mensch hat (die gleichen) Bediirfnisse, weil sie uns von Natur aus gegeben sind
und weil es niemanden gibt, der sie uns verbieten kann.

GFK ist die Sprache des Herzens, des Lebens.
GFK ist empathische Kommunikation.
GFK ist eine Konfliktlosung und eine Lebenshaltung.
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GFK heif3t: Miteinander statt Gegeneinander
Liebe statt Macht
Beziehung statt Erziehung
Wertschatzung statt Lob
Zuhoren statt Ratschlage
Gefihle statt Bewertungen
Klarheit statt Missverstandnisse
Echt statt Nett
Bitten statt Fordern
Verantwortung statt Schuld

Wahres Verstehen durch heilende Kommunikation.

Ich-Botschaften - Was ich wirklich von mir mitteilen will.
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Ziele der GFK

= eine Verbindung herzustellen, zu mir und zu meinem Gegeniuber
= uns selbst und andere bewusster wahrzunehmen

= befriedigende und gesunde Beziehungen aufbauen und erhalten
= wertschatzender Umgang miteinander

» schmerzliche Kommunikation und Konflikte verandern

= mehr Handlungs- und Entscheidungsmoglichkeiten

= Urteile und Kritik in Gefuhle und Bedirfnisse ibersetzen

= Verantwortung fir die eigenen Gefiuhle ibernehmen
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Auf der zwischenmenschlichen Ebene zielt die gewaltfreie Kommunikation darauf ab:

= den sprachlichen Ausdruck umzugestalten

= eine aktive Form des Zuhorens anzuwenden

= aus gewohnheitsmaf3igen Reaktionen auszusteigen

= bewusste Antworten zu wahlen

= wahrzunehmen, was Andere fithlen und brauchen

= sich klar und ehrlich auszudriicken

= anderen respektvolle Aufmerksamkeit zu schenken

= eigene Bedirfnisse klar zu Formulieren

» die Bediirfnisse der Anderen wahrzunehmen

= alte Muster wie Verteidigung, Rickzug und Angriff umzuwandeln

= Widerstand, Abwehr und gewalttatige Reaktionen auf ein Minimum zu reduzieren

= Wertschatzung, AufFmerksamkeit und Einfihlungsvermogen zu fordern

= das Bewusstsein zu entwickeln, dass hinter jeder Handlung der Versuch steht

= bestimmte Bedirfnisse und Werte zu erfiillen

= das Bewusstsein zu entwickeln, dass Bediirfnisse und Werte grundsatzlich positiv sind
= das Bewusstsein zu entwickeln, dass es auf der Ebene der Bediirfnisse und Werte keine Konflikte geben kann
= ein humanistisches Menschenbild zu vertreten.
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Theoretische Basis der Gewaltfreien Kommunikation

= Der Mensch ist im Grunde gut.

= Der Mensch ist eine ganzheitliche Einheit (Korper-Seele-Geist) und mehr als die Summe seiner Teile
(d.h. nicht durch wissenschaftliche Studien seiner Teilfunktionen zu verstehen).

= Jeder Mensch ist einzigartig.

= Der Mensch lebt in zwischenmenschlichen Beziehungen.

= Der Mensch lebt bewusst und kann seine Wahrnehmungen scharfen.

= Der Mensch kann entscheiden.

= Der Mensch agiert auf intentionale Weise (er hat Zweck, Werte, Sinn)

= Der Mensch strebt nach Selbstverwirklichung.

= Der Mensch ist fahig zu selbstverantwortlichem Handeln und strebt nach Autonomie.

= Der Mensch strebt nach Selbstregulation (nicht nur Richtung Gleichgewicht sondern auch in Richtung
neuer Entwicklungsmoglichkeiten).

= Der Mensch ist auch ein emotionales Wesen (er ist von Gefihl, emotionalem Erleben, Verstand und
Verstehen geleitet).
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Entstehung

Der Psychologe Dr. Marshall B. Rosenberg (1934-2015), war international bekannt als
Konfliktmediator und Grinder des internationalen Center for Nonviolent
Communication in den USA. Beeinflusst von Mahatma Gandhi hat er im Jahre 1963
die Methode der Gewaltfreien Kommunikation entwickelt.

Sie hat sich als machtvolles Werkzeug herausgestellt, um Differenzen auf personlichem,
beruflichem und politischem Gebiet friedlich zu losen.

Dr. Rosenberg hat die Gewaltfreie Kommunikation in mehr als zwei Dutzend Landern
an Ausbilder, Schiiler, Studenten, Eltern, Manager, medizinisches und psychologisches
Fachpersonal, Militars, Friedensaktivisten, Anwalte, Gefangene, Polizisten

und Geistliche weitergegeben.
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Was ist Gewalt?

Gewalt bedarf keiner kulturellen Voraussetzung, denn sie ist universell verstandlich und wirksam. Jede und jeder weif} das,
kennt sie und nutzt sie. Sie reicht von hauslicher Gewalt, Mobbing am Arbeitsplatz oder in der Schule, Gewalt in der Pflege und
an alteren Menschen bis hin zu kriegerischen Auseinandersetzungen auf internationaler Ebene. Entgegen einer weit
verbreiteten Annahme macht Gewaltanwendung auch nicht vor bestimmten Altersgruppen, kulturellen Hintergrinden noch
vor sogenannten bildungsnahen Schichten halt. Somit stellt der Umgang mit Gewalt in all ihren Facetten auch
Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter standig vor neue Herausforderungen. Sie kann ignoriert, bagatellisiert, verurteilt oder
bestraft werden, oder ihr kann mit konfrontativen Ansatzen begegnet werden.

Doch gibt es etwas Lebensforderndes, das genauso universell wirksam sein kann wie Gewalt? Dr. Marshall B. Rosenberg hat
anhand des Modells der Gewaltfreien Kommunikation einen Bedirfnisansatz entwickelt, der einen solchen Weg aufzeigen
mochte. Er sieht die Grundlage samtlicher Konflikte in unerfillten Bedirfnissen und die Losung in einer Annaherung auf der
Bedirfnisebene. Jedoch aus welchem Bediirfnis heraus handelt jemand, der seine Partnerin beschimpft oder schlagt?
Welche Bedirfnisse erfullt sich eine Frau, die nach einem monatelangen Frauenhausaufenthalt zu eben diesem Menschen
zurickkehrt? Darauf gibt es keine pauschalen Antworten. Laut Rosenberg ist es auf jeden Fall ein legitimes Bedirfnis,

fFur dessen Erfillung eine andere Strategie gefunden werden kann, eine die das Leben bereichert anstatt es zu zerstoren.
Uber die zwischenmenschliche Ebene hinaus, méchte Rosenberg mit seinem Modell der Gewaltfreien Kommunikation ein
Werkzeug und eine innere Haltung anbieten, um zwischenmenschliche Beziehungen lebendiger zu gestalten,
lebensbereichernde Organisationen zu schaffen sowie friedliche Konfliktlosungen und gesellschaftlichen Wandel
voranzutreiben.
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Gewaltvolle Kommunikation “Wolfssprache”

Unter Gewalt verstehen wir in der GFK jede Form des Denkens und Sprechens, welche moralische Urteile
enthalt (gut und bose, richtig und falsch, kompetent und inkompetent), oder wenn man sich um die
Erfillung der eigenen Bedirfnisse kimmert, ohne Riicksicht auf die Bedirfnisse anderer zu nehmen.
Gewalt entsteht, wenn wir glauben, dass unsere Gefiuhle durch das Verhalten anderer verursacht werden
und nicht durch etwas, was in uns selbst liegt — namlich unsere Bedirfnisse.

Eine Form von Gewalt ist weit verbreitet:

~Gewalt gegen uns selbst” - immer dann, wenn wir
unsere Bedirfnisse nicht wahrnehmen bzw. iiber diese hinweggehen, statt uns dafir einzusetzen,
glucklich zu leben.

Beispiel:

»Ich bin genervt, weil Du mir schon wieder nichts von dem Termin gesagt hast!”

Wir sind es gewohnt, die anderen fir unsere Gefihle verantwortlich zu machen. Ein Anliegen der
Gewaltfreien Kommunikation ist es, ein anderes Bewusstsein von Verantwortung fir unsere Gefiihle zu
fordern.
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Gewaltfreie Kommunikation “Giraffensprache”

Grundvoraussetzung fir verbindende Kommunikation ist nach Marshall B. Rosenberg die Empathie.

Um Empathie (Einfihlung) sowohl Fiir mich selbst als auch Fir andere entwickeln zu konnen, brauchen wir
eine andere Sprache. Die Sprache, mit der die meisten von uns aufgewachsen sind, war die ,,Wolfssprache”,
diese Fiihrt zu Trennung, Riickzug, Abbruch von Verbindungen, Abgetrennt sein von den eigenen Gefiihlen
und Bediirfnissen. Die GFK hilFt, sich ehrlich auszudriicken sowie empathisch zuzuhoren, und dient dem
Aufbau von gelingenden Beziehungen.

»Alles, was ein Mensch jemals tut (oder lasst), ist ein Versuch, sich mindestens ein Bediirfnis zu erfiullen.”

Beispiel:

»Ich bin genervt, weil ich meine Zeit sinnvoll planen mochte.”
Bei diesem Satz erkennt man: Die Ursache fiir meine Gefiihle liegt in mir. Es geht um meine Bediurfnisse.
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Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation.

»Ich habe gesehen, Du hast die Tir nicht abgeschlossen.”

n Beobachtung

Situation, wie sie eine Kamera aufgenommen hatte, ohne Interpretationen
oder Wertungen. Aus der Ich-Form heraus kommuniziert. Innere Geda N ken

b 4
n m Bei heftigem Arger/Frust,

Gefiihle wahrnehmen und benennen: Ich Ffiihle... / Ich bin... bewusstes Entladen

- bewertender Gedanken
3 | edurinis

ohne Zensur.
Bediirfnisse wahr- und erstnehmen: Weil ich brauche... / weil mir wichtig ist...

Auf der Grundlage der Bediirfnisse, klare und erfiillbare Bitten duRern.
Eine Bitte ist immer jetzt erfillbar, konkret und positiv Formuliert.

»Ich Fiihle mich unsicher.” /,,Jetzt bin ich besorgt.”

...weil ich Sicherheit brauche.”

Beispiel:
sag Dir innerlich:
,Der Idiot hat die Tur schon

~Warst Du bereit, wieder zuriickzugehen?" wieder nicht abg eschlossen!”
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Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation.
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Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation.
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Du bist...

Ich habe das Gefuhl, dass Du...

weil Du...

Versteh' mich!

W secobachiung
D 4

W e
D

W cedirmis
D

) T

wenn ich sehe / hore, dass...

...fuhle ich mich...

weil ich ... brauche.

Kannst Du bitte...?
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Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation.

Wenn ich A sehe,
dann fiitile ich D,

wetl ich C brauch,
deshalb mochte ich

jetzt gern D
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Gefuhlsfinder

echtes

GeFihl Angst / Stress

Skeptisch, Zweifel haben, misstrauisch, besorgt, irritiert, durcheinander,
verwirrt, ungeduldig, aufgeregt, angespannt, aufgewihlt, unruhig, nervas,
gehemmt, unsicher, verunsichert, iberfordert, Uberlastet, gestresst,

Beispiele eiferslichtig, entsetzt, schockiert
Angst haben, angstlich
Cedanken Es wird schief gehen, Ich werde versagen,
Das ist gefahrlich, Das ist schlimm
mogliche : s
Bedulrfnisse SICherhEIt
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Gefuhlsfinder

cefih Hoffnungslosigkeit

mutlos, deprimiert, verzweifelt

Beispiele
hoffnungslos
C Man kann nichts tun, Das lasst sich
edanken : . : . e
nicht andern, Das ist unmoglich
5alich o . .o o
Sediinfrisee Wirksam sein, Alle Bedurfnisse
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Gefuhlsfinder

echtes
Gefuahl

blockiert, gelahmt, Giberfordert, tGiberlastet,
hilflos, machtlos

Beispiele
ohnmachtig
Gedanken Ich kann nichts tun,
Ich kann das nicht andern
5alich . . . .
bediinfnisse Wirksam sein, Alle Bedurfnisse
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Gefuhlsfinder

echtes
Gefuahl

peinlich berthrt

Beispiele
sich schamen
Gedanken Ich bin falsch, Mit mir stimmt was nicht,
Ich bin nicht in Ordnung
oglich oo .
sedirfisse Dazugehoren, Verbunden sein
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Gefuhlsfinder

o Trauer

betrubt, enttauscht,
niedergeschlagen, bedrtckt

Beispiele
traurig sein
Ich bekomme das Verlorene/
Gedanken . . .
das was ich brauche nie wieder
5alich 3 -
sedirfnisse Alle Bedirfnisse
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Gefuhlsfinder

echtes

Gefihl Arger [/ Wut

hasserfillt, zornig, bestirzt, fassungslos, entristet, erschiittert, emport,
geladen, aufgebraucht, die Nase voll haben, etwas satt haben,
Beispiele widerwillig, trotzig, beleidigt, genervt, gereizt

argerlich, wiitend

Es ist/war Falsch, Das darf man nicht,

Gedanken Das macht man nicht, Es ist/war nicht richtig
edrfnisae Selbstbestimmt sein, Gerechtigkeit
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Gefuhlsfinder

echtes

Gefihl Freude / Glick

motiviert, dankbar, erfillt, zufrieden, begeistert,
sicher, bertihrt, angetan, inspiriert, interessiert, neugierig, ausgeglichen,
Beispiele entspannt, beruhigt, erleichtert

erfreut, glicklich

Das ist schon, Das gefallt mir, Das ist richtig/gut,

Gedanken Das ist genau was ich brauche
oglich % .
edirfnisse Alle BedUrfnisse
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Gefuhlsfinder

echtes
Gefuhl
resigniert, verbittert, entmutigt, demotiviert
Beispiele
Frustriert
Cedanken | Meine M(Jhe ist (wird).
sinnlos/wirkungslos (sein)
mogliche . . oo .
Sediirfnisce Wirksam sein, alle Bedurfnisse
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Gefuhlsfinder

echtes
Gefuhl
schlecht gelaunt, unbefriedigt
Beispiele
unzufrieden
Gedanken Es ist nicht so wie es sein soll
mogliche oo s
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Gefuhlsfinder

echtes
Gefuahl

Beispiele einsam

Keiner wird sich Fir mich interessieren,

Gedanken Niemand wird Fir mich da sein
sogtfinee Dazugehdren, Verbunden sein
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Gefuhlsfinder

echtes
Gefuahl

verpflichtet, verantwortlich

Beispiele
schuldig
Gedanken Ich habe etwas falsch gemacht,
Ich bin daran schuld, Das liegt/lag an mir
oglich oo -
sedirfisse Dazugehoren, Verbunden sein
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Gefuhlsfinder

echtes

GeFih Gleichgiltigkeit

desinteressiert, gelangweilt, angeodet,
lustlos, teilnahmslos, gefihllos

Beispiele
gleichgiiltig
Das ist (mir) nicht wichtig,
Gedanken Ich brauche das nicht
s alich .
sedirfrisse Entwicklung, Abwechslung
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Emotionaler
Kontakt

Emotionale Ausgeglichenheit

Bedirfnisfinder

Verbindung
Anteilnahme
Verstandnis
Empathie

18
’ —l'lt"/‘
-
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Bedirfnisfinder

© 2022 Jens Lages

Verstandnis, Verstandigung, Kommunikation,
Wahrgenommen werden

Sinnhaftigkeit/Sinn, Kreativitat, Dienen, Geben

Anregung/Inspiration, (Selbst-)Entfaltung,
Lernen/Wissen, Verbesserung, Wachstum, Sinn

Selbstwirksamkeit, EFfektivitat, Kompetenz,
Kreativitat, Erfolg

Vielfalt, Abenteuer, Kreativitat, Unterhaltung
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Bedirfnisfinder

Gleichgewicht, Gleichwertigkeit, Gegenseitigkeit,
Ausgewogenheit, Ausgeglichenheit, Ausgleich

GEI"ECh tig keit Gleichwertigkeit, Gleichbehandlung

Hilfe, Flrsorge, Ruckhalt, Zusammenarbeuit,
Zuspruch, Ermutigung

Zugehorigkeit, Verstandnis, Gemeinschaft, Miteinander,
Beteiligung, Eigenen Platz haben, Zusammen sein

Dazugehoren

Anerkennung, Bewunderung, Dankbarkeit,
Bestatigung, Respekt

Wertschatzung
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Bedirfnisfinder

Erholung, Harmonie, Ruhe, Stille, Frieden,
Gelassenheit, Gemutlichkeit, Rickzug, Bequemlichkeit

Entspannt sein

Achtsamkeit, Bestandigkeit, Ehrlichkeit, Geborgenheit,
Verbindlichkeit, Orientierung, Vertrauen, Privatsphare,
Ordnung, Klarheit, Selbsterhalt

Authentizitat, Selbsterhalt, Unabhangigkeit, Eigenstandigkeit,
Freiwilligkeit, Individualitat, Freiheit, Autonomie, Privatsphare

Asthetik, Harmonie, Ordnung, Sauberkeit, Wohlbefinden

Liebe, Nahe, Zuwendung, Tiefe, Respekt, Verbindlichkeit,
Verlasslichkeit, Aufmerksamkeit, Einfihlung, Intimitat,
Akzeptanz, Verstandnis, Ehrlichkeit, Kontakt

Verbunden sein

Selbstbestimmt sein
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seelische Bedirfnisse

Zeit erfahren Wahrnehmung, Orientierung

Ruhe leben Wahrnehmungsdifferenzierung / Losungsorientierung

Liebe erleben Selbstannahme, Selbstempathie

Vertrauen erleben Stolz aufbauen konnen, Leistungsfreude entwickeln
Verstanden werden Offnung zu sich selbst, Interesse an der Welt
Sicherheit erleben Freude an Selbstentwicklung, Sorgsamkeit zeigen
Freude an Bewegung erfahren Stressabbau, Konzentration

Intimitat erfahren diirfen / Geheimnisse haben Differenzierung zwischen Offentlichem und Privatem
Mitsprache erleben Wertigkeit-/ Zustandigkeitsempfinden
Erfahrungsraume erkunden Entdeckung der Lernpotentiale

Gefuhle erleben Akzeptanz der eigenen und fremden Gefihle

eigene Sexualitat annehmen Identitatsempfinden entwickeln
Gewaltfreiheit erfahren durfen angstfreies Einlassen auf neue Situationen
Neugierde ausdricken Lernmotivation ausdricken

Optimismus entwickeln konnen Konstruktives aufbauen

Achtung, Respekt, Wertschatzung erleben Umgangskultur verinnerlichen
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Einfihlsames Zuhoren

n Beobachtung

b 4

b 4

,Du stehst auf und schaust aus dem Fenster,
wenn ich mit Dir Uber das Thema ‘Schule’ sprechen will."

,Kann es sein, dass Du ziemlich genervt bist?“

5 sedirmis

»...und Du im Moment einfach nur Ruhe
und Entspannung brauchst?”

b 4

~Mochtest Du, dass wir zu einem anderen
Zeitpunkt dariber reden?”
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Selbstempathie

"+ [ Beobachiuns

b 4

b 4

5 sedurmis

b 4
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,Du stehst auf und schaust aus dem Fenster,
wenn ich mit Dir Gber das Thema ‘Schule’ sprechen will.”

»Ich fihle mich besorgt und bin etwas ratlos.”

»...weil ich wissen mochte, wie es Dir in der Schule geht
und auf welche Weise ich Dich unterstitzen kann.”

,Bitte sage mir, was Du brauchst, um mit mir daridber
reden zu konnen?“
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Wie sagt man in GfK...

X

.

TN
=7,
%

i)

=3
A

Ich mochte/will nicht...
Ich kann nicht! Ich habe das noch nicht gelernt. / Ich habe meine
Prioritaten anderes gesetzt. / Ich habe mich entschieden...

Ich habe das Gefiihl, Ich denke.../glaube.../meine...
dass Ich bin der Meinung... / Es sieht fir mich so aus

Fihlst Du...? / Brauchst Du...?

? ?
Warum?, Was: H&attest Du gern...? / Ich wisste gern...?

Das ist richtig/falsch Ich stimme (nicht) Gberein.
Das ist gut/schlecht Das passt (nicht) zu meinen Werten.

Das macht mich... Ich bin wiitend, weil ich...
(witend, etc.) Ich bin traurig, weilich...

Das gefallt mir (nicht).

Das ist schlau/dumm Das beeindruckt mich (nicht).

Alle, immer, nie Als Du gestern.../als [...] passierte,...
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GFK ist nicht...
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Ratschlage
Verstarkung
Belehren
Trosten

Sympathie

Verhoren, Analysieren

Erklaren, Rechtfertigen

Geschichten erzahlen

Ich finde, Du solltest... / Warum hast Du nicht...

Das ist gar nichts, hor mal was mir passiert ist.

Das kann sich andern, wenn Du nur... / Reif3 Dich zusammen.

Das war kein Fehler, Du hast Dein Bestes getan.

Das kenne ich auch.

Ach Du Armer, Du hast es aber auch schwer.

Wann hat das angefangen?

Oh, ich hatte ja angerufen, wenn...

So ist es nicht gewesen; das kannst Du so nicht sagen.

Das erinnert mich daran, als ich mal...

Komm, lass den Kopf nicht hangen, Du schaffst das.

Es wird alles gut.

DeinAbenteuerLeben.de



https://deinabenteuerleben.de/

Sprachliche Gewalt

voreilig Losungen
offerieren

wertend kritisieren

sich einverstanden geben
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Gefiihle bei nicht erfiillten Bediirfnissen

witend/argerlich

uberfordert

besorgt
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Gefiuhle bei erfullten BedurfFnissen

dankbar

begeistert
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BedurfFnisse mitteilen

Weilich [...] liebe. Weil ich mich nach [...] sehne WEIEmir ['."] S ;entrales
Anliegen ist.

Weilich [...] brauche. Weil ich mir [...] winsche. Weil ich gerne [...] mag.

- L Weil ich meine Energie N .
Weil mir [...] wichtig ist. fiir [..] einsetze. Weil ich gerne [...] hatte.

Weil meine Prioritat
diesmal [...] war/ist.

Weil ich [...] bevorzuge. Weil ich [...] sehr schatze.

Weil fFGr mich [...] eine

Weil ich [...] anstrebe. Herzenssache ist.
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erfolgsversprechend bitten

Die GfK Bitte ist, im Gegensatz zum Wunsch, ein Bitten um eine jetzt erfillbare, positiv formulierte, konkrete Handlung.

Q
®

Handlungsbitte

m Reservierst Du bitte einen Tisch?

Warst Du bereit einen

: Bitte sei Tisch zu reservieren?
Kanr_'St Du I'Dkltte ricksichtsvoller
l idlfrr]\‘]/‘:sf: N7 @ Nicht konkret . ‘
SISET MaAthen: Verbindungsbitte

K t Du in Zukunft ' i i
annsdiewsif un Wie geht es Dir damit?

@ {ElEs mReEnE Wie fiihlst Du Dich?

X Nicht jetzt
O erfullbar
@

@ Sei nicht so laut!
(X Negativ Was hast Du verstanden?

fFormuliert

Verstandnisbitte

© 2022 Jens Lages DeinAbenteuerLeben.de


https://deinabenteuerleben.de/

vom Missen/Sollen
zum Wollen

© 2022 Jens Lages

Ich muss die Kinder
noch zur Schule
bringen.

Ich sollte mal was
anderes kochen.

Du solltest...
Wir sollten...
Kannst Du mal...

Sollich Dir [...]
mitbringen?

ch mochte/werde die
Kinder noch zur Schule
oringen, weil mir ihre
Entwicklung am
Herzen liegt.

Ich mochte/werde mal
was anderes kochen,
weil ich Abwechslung
liebe.

Bist/Warst Du bereit...?
Seid ihr bereit...?

(Formuliere eine Bitte)

Darf ich Dir [...]
mitbringen?
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moralische Urteile
ubersetzen
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Die Aufmerksamkeit liegt darauf, was...

...der andere macht:

Du bist eine Klette.

Du kapierst einfach

nichts.

Sie schmucken sich
mit fremden Federn.

...ich brauche;

lch brauche mehr
Freiraum.

Ich brauche Verstandnis
dafir, weil es mir schwer
Fallt mich verstandlich
zu machen.

Ich brauche Respekt fur
meinen Anteil am
Ergebnis.
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vom Loben zum Wertschatzen
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Du bist toll! / Das ist sehr gut!
AUFf Dich kann man sich verlassen.

Das Du den Einkauf gemacht hast,
hat mich richtig erleichtert,
weil ich Unterstitzung mag.

Der Aufsatz ist Klasse. Super!

Das ist ein Lob und im Sinne von GfK ein Urteil, weil Du bestimmst, was “klasse”

Bewertung/Urteil
Lob

Beobachtung
Gefihl
erfulltes Bedurfnis

ist und was nicht. Denn der Lobende stellt sich mit seinem positiven Urteil

innerlich Gber den Gelobten.

Als ich Deinen Aufsatz gelesen habe, habe ich mich total gefreut. Fir mich liegt
so viel Klarheit in Deinen Worten und ich mag, wie Du Deine Gedanken

umgesetzt hast. Ich Fiihle mich verstanden.

Damit gibst Du Wertschatzung, sagst, was es in Dir ausgelost hat und
schaffst damit Verbindung, Kontakt, Tiefe und Qualitat.

Nicht bewerten

und nicht urteilen.

Lob = Urteil

Benne seine
Handlung,
Dein Gefiihl und
Dein erfiilltes
Bediirfnis.
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Konflikte losen

© 2022 Jens Lages

Ich brauche Austausch!

Diese Bedirfnis kann ich mir auch mit
anderen erfuillen.

88 8

o

Du lost Deinen inneren Konflikt und kommst in Kontakt mit Deiner personlichen Freiheit,
sobald Dir alternative Wege bewusst werden, wie Du Dein Bedirfnis erfillen kannst.
Damit Dir neue Wege bzw. Strategien bewusst werden, erkenne und benenne innerlich das
Bedurfnis, das Du Dir erfullen willst.

Ich brauche Schonheit!

Das erfillen andere Farben auch.

Grun
Braun

Beige %

Ich brauche Entspannung!

Das erfillen andere Farben auch.

Beige

passt uns beiden

@

Rosa
Beige
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vom Entschuldigen zum Bedauern

© 2022 Jens Lages

Entschuldige, dass ich die Tur
nicht abgeschlossen habe.

lch bedaure, dass ich die Tur nicht
abgeschlossen habe, da ich weil3,
dass Dir Sicherheit wichtig ist.
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unechte und echte Gefuhle

So erkennst Du unechte Gefuihle: So kommunizierst Du Dein unechtes Gefiihl konstruktiv:

, ) Ich Fihle mich von Dir verurteilt.
Wenn Du Dich sagen horst:

Ich habe das Geftih|, dass... ¥ Wenn ich den Eindruck habe, ich werde von Dir verurteilt, bin ich
| verargert, weil mir Wertschatzung und Vertrauen wichtig sind.
oder
Ich fihle mich (von Dir)..., (X, Ich fihle mich von Dir nicht verstanden.

dann redest Du von einem

unechten GefihL ( \/‘\ . Ich FUhlg mich ohnmachtig . . _wenn
ich den Eindruck habe, dass Du mich nicht verstehst.
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unechte und echte Gefuhle, Emotionen und Zustande

Ich habe das Gefiihl... Da ist ein Gefiihl von... Em?tlone.n smd“lmmer 1ch Zusténde
zu werden korperlich spurbar
Ich fiihle mich (von Dir)... Ich fihte... Er[ ullung,.Gluck,
Vertrauen Liebe, Frieden,
. Freude, (Un)-Sicherheit
verletzt, verurteilt, C L el Angst
Gleichgliltigkeit,
betrogen, Enttduschung, Neid, Exel Einstellungen
(nicht) geliebt, (nicht) Wut, Arger, Hass Scham (Demtitigung)
ernst genommen, ..
(nicht) respektiert Trauer, Ohnmacht, Optimismus
Schuld Pessimismus
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unechte Gefihle

bedroht, belastigt, in die Enge getrieben, eingeschichtert,
eingesperrt, unter Druck gesetzt, provoziert, angegriffen,
Ich Fiihle mich... angeklagt, gezwungen, dominiert, unterdrickt, iUberwaltigt

bedrangt

Bedirfnisse Selbstbestimmt sein, Sicherheit, Leichtigkeit
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unechte Gefihle

© 2022 Jens Lages

Ich Fihle mich...

Bedirfnisse

belogen, bestohlen, getauscht, hintergangen, tbers Ohr gehauen,
verarscht, verraten, gehauen, manipuliert, benutzt, missbraucht,
ausgenutzt

betrogen

Verbunden sein, Aufrichtigkeit,

Sicherheit, Gerechtigkeit
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unechte Gefihle

erniedrigt, beleidigt, lacherlich gemacht,

ich Fihle mich... mit den FulRen getreten, abgewertet

nicht respektiert

Wertschatzung, Verbunden sein,

Bedirfnisse

Dazu gehoren
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unechte Gefihle

nicht gesehen, nicht gehort, nicht verstanden, nicht wichtig,

\ch Fiihle mich.. ignoriert, missachtet, itbergangen, im Stich gelassen, verlassen

nicht ernst genommen

Dazu gehoren, Austausch,

Bedirfnisse

Wertschatzung, Verbunden sein
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unechte Gefihle

nicht wertgeschatzt, nicht akzeptiert,
nicht gewollt, unerwinscht, verurteilt, abgelehnt,
Ich fihle mich... abgewiesen, zurickgewiesen

nicht geliebt

Wertschatzung, Verbunden sein,

Bedirfnisse

Dazu gehoren, Gerechtigkeit
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unechte Gefihle

fFallengelassen, vernachlassigt

Ich Fihle mich...
nicht unterstitzt
Bediirfnisse Unterstutzung, Balance
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unechte Gefihle

bevormundet, belehrt
Ich fGhle mich...

bemuttert

Bedirfnisse Selbstbestimmt sein
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Transaktionsanalyse

© 2022 Jens Lages

Jeder Mensch hat drei Ich-Zustande.

Das Eltern-Ich, das Erwachsenen-Ich und das
Kind-Ich.

Zwischen diesen drei Ich-Zustanden genannten
Verhaltensweisen wechseln Menschen hin und her.
Grund dafir sind jeweils unterschiedliche Winsche,
Gefihle und Erinnerungen.

Das wird auf zwei Ebenen erkennbar:

= Aufderverbalen Ebene: Was inhaltlich
gesagt wird.

= Aufder korperlichen Ebene: Wie es gesagt wird,
namlich durch Tonfall, Gestik und Mimik.

Alle drei Ich-Zustande sind durch Denken, Fiihlen
und Verhalten gepragt.

abwertenden Bemerkungen,
Vorurteilen, bevormunden,
zurechtweisen, umsorgen

nimmt aktiv Einfluss auf seine
Handlungsmoglichkeiten und
trifft Entscheidungen.

Regeln und Befehle werden
ungeprift Gbernommen.
Haltung: Ich bin nicht OK.
Verhalten: albern, phantasievoll,
kreativ, neugierig, trotzig, hilflos
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Transaktionsanalyse

© 2022 Jens Lages

Erwachsen Eltern

Kind

firsorgliches
Eltern ICH

kritisches
Eltern ICH

erwachsenen ICH
(integriert)

NG ES
Kind
ICH

freies
Kind
ICH

Eltern Ich Zustand: Ist das Verhalten, Denken und Fihlen, das von Eltern und anderen Respektspersonen ibernommen worden ist.

Fiirsorglich: Liebe, Zuwendung, Anteilnahme, Aufmerksamkeit, Achtung, Teilhabe
Beispiele: Ich liebe Dich, Vertrau mir, keine Angst, Du bist ok, Du kannst, Du darfst, Halte die Augen auf, hore nicht auf andere

kritisch / bevormundend: Glaubenssitze, Anweisungen, Moralkodex, Einstellung, Vorurteile, Kritik, Warnung, Macht
Beispiele: Du musst, mach das, lass das, Du darfst nicht, Du bist nicht ok, Du bist ok wenn..., sei lieb, sei tapfer, sei ruhig, sei stark, sei
besser als andere, sei der Beste, zeig keine Gefiihle, rei Dich zusammen, beil die Zadhne zusammen

Erwachsen Ich Zustand: Ist das Verhalten, Denken und Fihlen, das direkt auf das Hier und Jetzt reagiert.

sachlich: Analyse, Vernunft, Abwagen, Beurteilen, Vorausplanen, Strukturieren )
Beispiele: Ich hore auf meine Geflihle, Ich kann meine Bediirfnisse kontrollieren, Ich habe den Uberblick, Ich beobachte mich selbst,
Ich bin prasent

Kind Ich Zustand: Ist das Verhalten und Fihlen, das aus der Kindheit herrtihrt und Jetzt, hier und heute wieder ablauft.

natirlich Frei: spielerisch, kreativ, intuitiv
Beispiele: Ich will, Ich freue mich, Ich will spielen, Ich habe Lust, Ich brauche Hilfe

rebellisch: trotzig, wiitend, aggressiv
Beispiele: Ich muss mich wehren, Ich muss mich durchsetzen, Ich muss Harte zeigen

angepasst: angstlich, ohnmachtig, mutlos
Beispiele: Ich muss mich verstecken, Ich muss schweigen, Ich darf nicht vertrauen, Ich muss zu allen lieb sein, Ich kann nichts, Ich bin
schwach, bin dumm, bin unfahig,, mich durchsetzen, mich schiitzen, mich zuriickziehen, Ich muss Leistung bringen,
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Transaktionsanalyse

© 2022 Jens Lages

Erwachsen Eltern

Kind

firsorgliches
Eltern ICH

kritisches
Eltern ICH

erwachsenen ICH
(integriert)

rebellisches
Kind
ICH

freies
Kind
ICH

soziale Ebene

Beziehung: Ich bin o.k. — Du bist o.k.

firsorgliches kritisches
Eltern ICH Eltern ICH

erwachsenen ICH
(integriert)

rebellisches
Kind

ICH freies

\ Kind
ICH

uasyoemiy uJal3

puy
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Transaktionsanalyse
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Ich bin OK
Du bist nicht OK

dominieren/durchsetzen

Win-Lose

Ich bin nicht OK
Du bist nicht OK

vermeiden/verdrangen

Lose-Lose

Ich bin OK
Du bist OK

verhandeln/kooperieren

Win-Win

Ich bin nicht OK
Du bist OK

anpassen/unterwerfen

Lose-Win
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