Wer bist du?
Was kannst du?
Was brauchst du?
Wie bekommst du es?
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Du denkst vielleicht ich kommuniziere doch immer gewaltfre|, |mmerh|n bin
ich ein zivilisierter Mensch und hau meinem Gegentber nicht gleich eins auf
die Mitze? Keine Angst mit Gewalt in diesem Sinn hat diese Kommunikation
nichts zu tun.

Beobachte in nachster Zeit genauer deine Gesprache, achte dabei sowohl auf
dich als auch auf andere. Horst du oder dein Gegenliber achtsam zu und lasst
ihr einander aussprechen? Denkst du oder dein Gegenliber erst Uber eine
Antwort nach, nachdem der andere ausgesprochen hat?

Meistens ist es so, dass wir wenn wir miteinander reden, oft aneinander
vorbeireden. Jeder ist in seinem Gedankenfilm gefangen, den er dem
anderen sprichwortlich vor die FiRRe wirft. Wir héren einander nicht wirklich
Zu.

Wirkliche Begegnung kann nur stattfinden, indem wir einander Raum und
Zeit schenken. Wenn du mit so einem Menschen sprichst, wirst du den
Unterschied sofort spliren. Denn es ist ein Segen einem Menschen zu
begegnen, der Raum und Zeit fir dich hat. Dem du alles anvertrauen kannst,
was du auf dem Herzen hast, ohne unterbrochen oder gar verurteilt zu
werden.

Ein Freund ist jemand, bei dem wir reden kbnnen ohne zu denken

und der einen danach noch genauso liebt wie zuvor.
(Kurt Tepperwein)
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Bei der gewaltfreien Kommunikation geht es auch um das Bewusstsein, dass
andere nicht fir deine Geflihle verantwortlich sind. Sie sind nur die Ausloser
daflir. Die Ursache ist ein momentan nicht erfilltes Bedlirfnis, das du
meistens beim anderen mit Gewalt durchzusetzen versuchst.

1. Beobachten.
Die Situation frei von jeder Interpretation wie einen Film anschauen.

2. Bewusstwerden der Gefiihle.
Deine Geflihle bewusst machen und dem anderen erklaren, wie du dich
in der Situation flihlst.

3. Deine Bediirfnisse ausdriicken.
Dem anderen deutlich zu verstehen geben, was dir hierbei wichtig
ware.

4. Eine Bitte formulieren.
Das was du mochtest in Form einer Bitte ausdriicken. den

anderen dabei nicht angreifen!

Bei einer Kommunikation, bei Gesprachen kommen immer unterschiedliche
Personen zusammen, die naturgemall auch unterschiedliche Interessen
haben.

1. Mach Niemandem Vorwirfe, wenn jemand eine andere Meinung hat.
Das wiirdest du dir auch nicht gefallen lassen oder? Jeder hat das Recht
auf seine Individualitat und das ist zu akzeptieren.

2. AuRere deine Interessen, teile dich mit, aber erwarte nicht, dass diese
auch erfillt werden. Du machst ja auch nicht anderen zuliebe etwas was
du absolut nicht mochtest?

3. Storungen haben Vorrang. Wenn du dich langweilst, argerlich oder
verangstigt bist oder aus sonst einem Grund unkonzentriert unterbrich
das Gesprach. Achte auf deine Korpersignale, was du fiihlst oder
mochtest. Dein Gesprachspartner hat deine volle Aufmerksamkeit
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verdient. Kannst du sie ihm aus irgendeinem Grund nicht geben, mach
entweder eine Pause oder setz das Gesprach ein andermal fort.

4. Sprich in einer grofleren Gruppe immer direkt mit Blickkontakt die
Person an die du meinst und sprich niemals lber Dritte, die nicht an
diesem Gesprach teilnehmen.

5. Klage deinen Gesprachspartner nicht an. Mach ihm keinerlei Vorwiirfe
und erzeuge auch sonst kein schlechtes Gewissen bei ihm. Denkst du
anders, dann driick es aus, aber belasse den anderen bei seiner Meinung.
Auch Arger nicht als Anklage ausdriicken. Méchtest du eine Anderung
vom Gegenliber, dann sage es als Wunsch und nicht als Vorwurf.

Mit dem Feedback ist das so eine Sache, manche mochten eines, manche
lieber nicht. Deshalb ist es gut dies bei einem Gesprach vorher abzuklaren
um unnotige argerliche Situationen erst gar nicht aufkommen zu lassen.

Vor einem Feedback hole dir das Einverstandnis des anderen. Werden
wahrend eines Gespraches Geflihle in dir ausgelost, teile diese der
betreffenden Person sofort mit und auf gar keinen Fall spater einem Dritten.
Wenn du dein Feedback gibst, dann sprich nicht bewertend. Du kannst nur
Uber DEINE Geflhle sprechen, die bei DIR ausgeldst werden. Beschreibe das
Verhalten des anderen, aber lass dabei offen, wer oder was deine Geflihle
ausgelost hat.

Bekommst du Feedback, hast auch du deine Erlaubnis dazu gegeben, sei dir
bewusst, dass du das Feedback nicht annehmen musst, wenn es fir dich
nicht stimmig ist. Gehe weder zum Angriff iber noch verteidige dich. Hor dir
das Feedback ruhig an und Uberprife anschlieRend, ob du es annehmen
mochtest oder nicht.

Versuche dich emotional vom Feedback zu distanzieren, indem du in die
bereits 6fters erwahnte Beobachterrolle gehst. Von aufSen betrachtet kannst
du leichter erkennen, ob das Feedback gerechtfertigt ist. Feedback richtet
sich nicht gegen dich persénlich, sondern hilft dir dich weiterzuentwickeln.
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Sieh es auch mal von einem anderen Blickwinkel. Gibt dir
jemand ein kritisches Feedback ist das ein Ausdruck von
Respekt und Zuneigung. Du bist es wert, dass er seine
kostbare Zeit nutzt um dich auf etwas aufmerksam zu
machen, das dir sonst vielleicht verborgen bliebe. Du bist ihm
nicht egal!
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