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Kurzbeschreibung

Dieses Ubungsbuch bietet Unterrichtsmaterial firr einen 13-wochigen Lehrgang in Gewaltfreier
Kommunikation. Es orientiert sich an Marshall B. Rosenbergs Grundlagenwerk "Gewaltfreie
Kommunikation". Gewaltfreie Kommunikation (GFK) zu erlernen ist der Erfahrung vergleichbar, wenn wir
eine Fremdsprache lernen wollen. Wir miissen zundchst gewisse Grundkonzepte begreifen - sozusagen die
Grammatik erlernen. Erst dann kénnen wir anfangen, auf dieser soliden Grundlage mit der Sprache
umzugehen. Glicklicherwei se kann Gewaltfreie Kommunikation, im Unterschied zu einer Fremdsprache, an
jedem Ort und mit jeder Person angewendet werden. Wir brauchen kein Gegentiber, das GFK beherrscht:
Wir kénnen tiben, wenn wir einen Scheck auf der Bank einlésen, wenn wieder mal ein Telefonwerber uns
beim Mittagessen stort, wenn wir Wahlkampfreden am Fernsehschirm verfolgen, wenn ein Polizist unser
Auto anhdlt ... Wir kénnen mit unseren Eltern und Kindern tben, mit Mitarbeitern, V orgesetzten, Freunden,
Geliebten, Fremden, sogar mit unseren Feinden und, was vielleicht am wichtigsten ist, mit uns selbst. Uber
den Autor und weitere Mitwirkende

Lucy Leu wuchsin Taiwan auf und interessierte sich schon friih fiir Sprachen und die Uberbriickung
kultureller Unterschiede. Seit 1986 beschéftigt sie sich mit Mediation und Friedenspadagogik. Nach einer
personlichen Begegnung mit Marshall B. Rosenberg wurde sie Trainerin fir das Center for Nonviolent
Communication. Derzeit arbeitet sie mit enemaligen Strafgefangenen. Leseprobe. Abdruck erfolgt mit
freundlicher Genehmigung der Rechteinhaber. Alle Rechte vorbehalten.

Vorschlége fur die Strukturierung eines "Empathie-Gesprachs' Ein "Empathie-Gesprach™ ermdglicht einem
Ubungsgruppen-Teilnehmer, hier und jetzt aufrichtige Einfiihlung fiir eine schwerwiegende L ebenssituation
zu erhalten. Dabei sind fiir die anderen Ubungsgruppenmitglieder klare Rollen innerhalb einer strukturierten
GFK-Ubung vorgesehen. Uberdenke die nachfolgenden V orschlége, um daraus deine eigenen Strukturen und
Leitlinien zu entwickeln. Vielleicht stellst du fest, dass deine Ubungsgruppe tiber Monate oder Jahre
herangereift ist und friher eingefiihrte, vielleicht strengere Leitlinien den Weg zu einem immer spontaneren
Gesprachsfluss geebnet haben. Bevor ihr beginnt, erwége, die Ubungsgruppe einen Augenblick innehalten zu
lassen, um euch wieder mit dem "Herzen" zu verbinden: Werdet ruhiger und macht euch den gegenwartigen
Moment bewusst. Eine Mdglichkeit dazu ist, zu unterbrechen, zu atmen und bewusst Uber die Energie, um
die es geht, nachzudenken. Eine von einem Teilnehmer angeleitete Visualisierung innerer Bilder, ein Lied
oder ein Moment der Stille kénnen uns an unsere Absicht erinnern, dasswir in Verbindung bleiben mit
Empathie, Mitgefuhl, Klarheit oder Bitten, die den Respekt fir alle Betroffenen, uns selbst eingeschl ossen,
bezeugen. Das kann helfen, die nétige Atmosphére zu schaffen und uns mit der "Energie des Herzens' zu
verbinden, wahrend wir unser Augenmerk auf dasrichten, "was zu tunist”. 1. Lege die Lange des
"Empathie-Gesprachs' fest. Ihr konntet z.B. 15 Minuten fir die Einfuhlung ansetzen, und noch funf Minuten
fur eine abschlief3ende Besprechung vorsehen. 2. Entscheide, wie viele dieser "Empathie-Gespréache" beim
heutigen Treffen stattfinden konnen. M 6glicherwei se gibt es mehr interessierte Teilnehmerinnen, als euch
Zeit zur Verfugung steht. Dann solltet ihr entscheiden, wann ihr weitere "Empathie-Gespréache” abhalten
werdet, so dass jede Gelegenheit erhdlt, Einflihlung zu erhalten. 3. Entscheide, wer der Sprecher sein soll.
Sehr oft melden sich Teilnehmer, dieim Zusammenhang mit einer schmerzhaften Situation einen starken
inneren Druck empfinden als Freiwillige. Oder es kann auch jemand sein, der bisher noch keine Gelegenheit
hatte zu sprechen. 4. Die Sprecherin wird aufgefordert, Uber eine Situation zu sprechen, in die keine der
anwesenden Personen einbezogen ist und die auch nicht erwarten 18sst, dass dadurch bei jemand
Anwesendem Schmerz ausgel 0st wird. 5. Versichert dem Sprecher, dass er die ganze zur Verfiigung
stehende Zeit erhédlt. Wenn eine Zuhdrerin unterbricht, geschieht das nicht in der Absicht, dem Sprechenden
das Wort zu entziehen, sondern seine Worte zu spiegeln und sicherzustellen, dass seine Worte zutreffend
aufgenommen worden sind. 6. Die Sprecherin wird angehalten, 6fter einmal zu unterbrechen und den



Zuhorern Gelegenheit zu geben, das Gehdrte zu wiederholen. Marshall Rosenberg schlégt hier maximal 40
Worte vor! Die meisten von uns, insbesondere wenn sie unter gro3em Schmerz leiden, sprechen dagegen
weit mehr als diese 40 Worte aus. Wenn wir den Wunsch haben, dass die Zuhorer unsere Worte auch in
vollem Umfang aufnehmen kénnen, ist es niitzlich, uns daran zu erinnern, dass wir unsere Worte in kleinen
Portionen anbieten. 7. Die Redenden mdchten vielleicht auswahlen, ob sie lieber GFK praktizieren oder sich
inihrer gewohnten Art ausdriicken wollen, wobei sie die Ubersetzungsarbeit den Zuhorerinnen anvertrauen.
Das vorrangige Zidl eines "Empathie-Gesprachs' ist es, Gelegenheit zu geben, unsin dastiefgrindige Horen
und das verbale Ausdriicken von Einfiihlung einzutiben. Fiir diese Ubung sollten wir die Sprecher nicht
entmutigen, indem wir verlangen, dass sie - auch wenn esihnen schwer féllt -, "GFK sprechen miissen”. Die
Rolle der Zuhérerinnen in dieser Situation ist, zuzuhdren und nicht den Sprecher zu coachen oder anzul eiten,
sich in GFK auszudriicken. 8. Entscheidet darliber, wer die Einhaltung der Zeit im Auge behélt
(Zeitnehmerin). 9. Entscheidet, ob ihr eine Person al's aktiven Zuhorer einsetzt, der die Worte spiegelt, oder
ob die ganze Ubungsgruppe teilnehmen soll und jeder der Reihe nach der Sprecherin gegeniiber Empathie
ausdriickt. Auf die ganze Ubungsgruppe zu vertrauen bedeutet, dass jeder Teilnehmer gleichermalien aktiv
Anteil nimmt. Dies kann der Sprecherin eine breitere Basis bieten, verstanden zu werden. Andererseits
empfindet es die Sprecherin vielleicht als verwirrend, weil es manchmal schwierig ist, ein flussiges Gesprach
aufrechtzuerhalten, wenn verschiedene Personen nacheinander das Wort ergreifen, um Einfiihlung zu geben.
Eine dritte MOglichkeit besteht darin, dass ein "Hauptzuhtrer" gewahlt wird. Dieser hat die Wah! - jedes Mal
wenn die Sprecherin Pause macht - entweder selbst Empathie zu geben oder diese Aufgabe an die
Ubungsgruppe zu delegieren. Durch die Benennung dieses "Hauptzuhorers' erhalt der ganze Prozess ein
wenig mehr Fiihrung. Haufig gelingt es dadurch, das Gespréch etwas flUssiger zu gestalten, so dass weitere
Teilnehmer problemlos aktiv in das Gesprach einbezogen werden kénnen.

Download and Read Online Gewaltfreie Kommunikation: Das 13-Wochen-Ubungsprogramm: Ein
praktischer Leitfaden fiir Ubungsgruppen und GFK-Kurse Lucy Leu #E5QGLF41TNA



Lesen Sie Gewaltfreie Kommunikation: Das 13-Wochen-Ubungsprogramm: Ein praktischer Leitfaden fir
Ubungsgruppen und GFK-Kurse von Lucy Leu fur online ebookGewaltfreie Kommunikation: Das 13-
Wochen-Ubungsprogramm: Ein praktischer Leitfaden fir Ubungsgruppen und GFK-Kurse von Lucy Leu

K ostenlose PDF dOwnlOad, Hérbiicher, Blicher zu lesen, gute Biicher zu lesen, billige Blicher, gute Blicher,
Online-Buicher, Biicher online, Buchbesprechungen epub, Blicher lesen online, Biicher online zu lesen,
Online-Bibliothek, greatbooks zu lesen, PDF Beste Biicher zu lesen, Top-Blcher zu lesen Gewaltfreie
Kommunikation: Das 13-Wochen-Ubungsprogramm: Ein praktischer Leitfaden fiir Ubungsgruppen und
GFK-Kurse von Lucy Leu Blcher online zu lesen.Online Gewaltfreie Kommunikation: Das 13-Wochen-
Ubungsprogramm: Ein praktischer Leitfaden fir Ubungsgruppen und GFK-Kurse von Lucy Leu ebook PDF
herunterladenGewaltfreie Kommunikation: Das 13-Wochen-Ubungsprogramm: Ein praktischer Leitfaden fiir
Ubungsgruppen und GFK-Kurse von Lucy Leu DocGewaltfreie Kommunikation: Das 13-Wochen-
Ubungsprogramm: Ein praktischer Leitfaden fur Ubungsgruppen und GFK-Kurse von Lucy Leu

M obipocketGewaltfreie Kommunikation: Das 13-Wochen-Ubungsprogramm: Ein praktischer Leitfaden fur
Ubungsgruppen und GFK-Kurse von Lucy Leu EPub



