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Achtung: 1. Damit entsteht keine Verbindung

Es kann auch nur langweilig und daher trennend sein.

» < > Empathisches Zuhéren: zzomo
. . . 3
i g 5 Ziel: Verstehen & gehort werden, damit g3 Qc 2
5 ‘3:> der andere in Verbindung mit sich kommt (2§ @ % o
§ % ® e Stille Empathie (zuhéren mit allen a % 5 3 2
. . o
3 g_ g_ Sinnen, volle Prasenz, ohne Wertung) 95, o) g z3
= . . . » o =
2 o <:3r: e Aktives Zuhoren, Anbieten von o 5 2 g é
. . . 3
% T o Gefiihlen und Bediirfnissen 528 %
z = 3 (mit genitigend Zeit zum Nachspiiren) S $s
e ~ |4 Hl2 @ N 23
o 03 CZDU e Popcorn: Jeder spricht von sich 5 a % 3
2 g HZEE
< . 8 Sympathisch / normales Gesprach: @ g‘g [
% % ~ || o Mitgefiihl, Zustimmung, Bestatigung :::- £33%
:,;. P f:-‘s (»Ich fuhle mit dir®, ,Du hast Recht*) S s % % %
= i o e Wertschatzung 2333
35¢%¢%
25 5 || o Entschuldigung(,Es tut mir leid...%) 28290
— 3
% 3 = e Bitten, wenn’s vom Herzen kommt 52 3 >—(,<, 3
§ U:E. % e Beobachtung (wertfrei) g ) 5 g ?3)_
28 5 e Positives Feedback 235209
@ &j, 1 Besser fragen, ob erwlinscht: MBS 2
o2 R = ]
g e Meine Gedanken g_g 3 o
2 e Eigene Bewertungen
jo) .
o e Beruhrung/Umarmung
g:
5 Analytisches Gesprach (mit Einverstandnis?): =
@ e Tipps, Ratschlage, Empfehlungen CDD'
[0 . .
@ e Feedback, Konstruktive Kritik 2
o] P o
3 e Witziges, Humorvolles a
e Analysen ’

Recht haben wollen
Langere Erklarungen (mehr als 40 Worter)

2. Das kann auch verletzend ankommen,

wenn es nicht so gemeint war, oder als irritierend und
storend empfunden werden und Widerstand auslosen.
Es kann auch etwas Anregendes sein.

Spektrum gewaltfreien Handelns
nach Godfrey Spencer1

(weit,

Empathie geben

(Aufmerksam, ohne Vergangenheit, mit Prasenz)

viele)
A

Aufrichtigkeit

Gefuhle und Bedurfnisse sprechen)

(Authentisch, offen und ehrlich Uber deine

++ Neokortex (Denken)

Selbstempathie

(Sei gut zu dir selbst und
erkenne deine Emotionen an)

Empathie
empfangen

(Anderen erlauben, dich
zu unterstitzen und
verstehen)

( Trigger / Ausloser)

v

Triggernd sind oft Labels
(Interpretationen von Verhalten &
Bewertungen) —i.d.R. unspezifisch

(stark Pause / Stopp
getroffen (respektvolle Pause s
gereizt) und zeitweise Abstand)

+ Limbisches System (Emotionen)

( Spektrum / Bewusstsein, Bedurfnisse )

Reptilienhirn (tberleben)

Gewaltvolles Handeln erkennen und benennen

- No-Gos:
m
@2 e Erpressung
g3z
53¢ e Bedrohung
oz &
® 5 % e Beleidigung
o 0. . . - .
58 e Korperliche Ubergriffe
(20 a Kérperliche Ubergriffe sind ernsthafte Straftaten und kénnen sowohl physische
a Q ) als auch psychische Schaden verursachen. Es ist wichtig, solche Vorfalle zu
. 2 c melden und Unterstiitzung zu suchen, um sich zu schiitzen und rechtliche
c 3 Schritte einzuleiten.
o
[¢]
=

Must-Haves:

Compliance, respekt- und wiirdevoller Umgang

...)
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Ausdrucksweisen (bleibe korrekt, weise darauf hin):

Politisch inkorrekt bzw. wertend Politisch korrekt

Eskimo Inuit

Indianer Indigene Bevolkerung Nordamerikas
N-Wort Menschen dunkler Hautfarbe

Tater, Opfer Autor, Empfanger

Behinderter Menschen mit Behinderung

Innere und duBere Konflikte,

Wut
Depression
Angst vor
Schuld Scham
Gefahr durch verurteilendes Denken

Strafe

Trennende Kommunikation & Haltung (sei dir bewusst):

Forderung

Ultimatum

Befehl

Verhor

von oben herab (Autoritar)

von unten herauf (Opferhaltung)

»2Amtssprache® (Ich muss ..., Befehl von oben, ...)

g ;l« ;1« (E e |ronie
% g gg e Sarkasmus
T8 g e Witze auf Kosten eines anderen
282 |l o Kritik
§25 | ¢ “DasProblem mitdirist...
;? ‘E gl o Vergleiche
§°§ % e ,Du bistwie [deine Mutter]...“
222 | e Kontrolle
é Z§ |  ,Dusolltest[nicht]...“
z § ?‘ e Beschuldigung/ Fingerpointing
= % c’j{ o “Wegendir...”
°§§ e Verallgemeinerung
%% e “Immer machstdu...”
% % e missbilligende Korpersprache
s 2 | e “Blicke, Handbewegungen,...”
? e Verurteilung
g e Beschamung

e Beleidigung
e “Dubist...”
o Ubergriffiges Verhalten

Beurteilende Labels
»Erbsenzahler, Narzisst, Egoist,
geizig, hasslich, dumm, arrogant,
lahm, unreflektiert, bockig,
manipulativ, nicht-empathisch, ...“
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Frage immer: ,Was nutzt mir der Label, was will ich
damit erreichen?”, ,,Welche spezifische Handlung
wurde beobachtet?“, ,Welches Bediirfnis steckt
dahinter?“, ,Was fir Geflhle l6st das (in mir) aus,
wenn ich das sage?“, (Nutzt z.B. die Frage: Wie wiirde
das, was ich hier denke, mit ,,The Work“ bearbeitet?)

auftauchen?

eine Grenze“

nicht erfallt?“

ausdriicken.”

Wie lohntes
sich zu
reagieren, was
kannich
sagen, wenn
diese Trigger/
Labels

Zeigen /
sagen: ,,Stopp,
das willich
gerade nicht
horen!”,
und/oder ,Hier
ist fur mich

Fragen:
»Warum sagst
du das?“ oder
»Was habe ich
getan?“
Erforschen:
»Welches
tiefere Gefuihl
steckt hinter
der Aussage,
welches
Beddrfnis ist

Reden:
»Danke fir
dein ehrliches
Feedback,
lass es mich
nochmal
anders

Neugierig:
»lnteressant,
so kann es
wohlauch
interpretiert
werden, ...“
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Empathisches & ernstes Gesprach
e Ziel: Verstehen & gehort werden

Kannich , den Raum halten“?
=D.h. immer wieder den Fokus auf die
Gefuhle lenken, weg von Gedanken

Sympathisch / normales Gesprach:
e Mitgefluihl, Zustimmung, Bestatigung

Aufrichtige Bitten (von Herzen)
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Da mochte ich vorher gefragt werden:
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Analytisches Gesprach:
e Tipps, Ratschlage, Empfehlungen
e Gedanken
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(stark Pause / Stopp 3
getroffen (respektvolle Pause : £
gereizt) und zeitweise Abstand) 8
=

&

Spektrum gewaltfreien Handelns
nach Godfrey Spencer1

(weit,
. viele)
Empathie geben A

(Aufmerksam, mit allen Sinnen, ohne Wertung, Prasent) §
. . . x
Aufrichtigkeit £
X
(Authentisch, offen und ehrlich Uber deine §
Gefuhle und Bedurfnisse sprechen) +

Selbstempathie

(Sei gut zu dir selbst und
erkenne deine Emotionen an)

Empathie
empfangen

(Anderen erlauben, dich
zu unterstutzen und
verstehen)

+ Limbisches System (Emotionen)

( Trigger / Ausloser)

Triggernd sind oft Labels
(Interpretationen von Verhalten &
Bewertungen) —i.d.R. unspezifisch

( Spektrum / Bewusstsein, Bedurfnisse )

Gewaltvolles Handeln erkennen und benennen

uaduniapio s1ssnmag

No-Gos:

Must-Haves:
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Politisch (in)korrekt (geeinigt?)

Grenzen (kommuniziert?)

Trennende Kommunikation (bewusst?)

Andreas Schlack — 2025-02-05

https://wertedatenbank.de/

Labels, die Gefuhle des anderen beurteilen:
e Dubist...

Uberlegung / Vorbereitung:

1.  Welche Labels sind in deinen Gedanken?

2.  Welche Bedurfnisse stecken dahinter?

3. Was brauchst du, um diese Bedtirfnisse in
einem ernsten Gesprach anzusprechen?

4.  Welche Bitten hast du?

5. Vonwem mochtest du gehort werden?

@12 || Labels, die Verhalten beurteilen: Wie

Sz méchte ich

5 S LabelS/Trigger (néchstes

o & (Schubladen, Mal)

Y Urteile reagieren?
(on ’

e Gedanken)

3|2 Z.B.

£ =4 In der

g ?D konkreten

al3 Situation.
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o|% Wenn ich
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s g Labels, die Personen beurteilen: Label
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Der GFK-Pocket-Guide ist doppelseitig auszudrucken
und so zu falten, dass zunachst das erste Blatt von
unten nach oben zusammengefaltet wird ...

. und dann das gefaltete Blatt von links nach rechts
gefaltet wird:

Damit kann ich alle Boxen so
ausfullen, dass es fur mich passt
und mir immer Uberlegen:

i

»In welcher Box bin ich?“, als Tool
zur Selbstreflexion, und:

isstusin, Bedrnias

»In welcher Box it der andere?“, als
Tool zur Empathie

:

Zur Vorbereitung auf ein ernstes
Gesprach empfehle ich die Ubungin
der Box ,Labels / Trigger®, unten.

# - ‘ Viel Verbindung und ein frohliches
Lacheln winsche ich dir. Andreas im Januar 2025

Das Spektrum gewaltfreien Handelns zeigt verschiedene Aspekte der
Gewaltfreien Kommunikation (GFK)

Alle Boxen sind ok, keine ist besser als die andere, wir befinden uns, wenn wir
im gewaltfreien Handeln sind, in einer dieser Boxen. Ansonsten befinden wir
uns in mindestens einer der Boxen auBerhalb des gewaltfreien Handelns.
Auch auBerhalb des gewaltfreien Handelns sind wir in Boxen, mit denen wir
beabsichtigen, uns ein Bedurfnis zu erflillen. Manche Boxen mogen wir nicht.

Trigger (auslosende Ereignisse) konnen erkannt und mit einem bewussten
»Stopp*“ unterbrochen werden, um Raum fur gewaltfreie Reaktionen zu
schaffen.

Es mag in dieser Darstellung die Kritik angebracht sein, dass diese eine sehr
Kopflastige und analytische Herangehensweise ist. Und daher mochte ich
betonen, dies ist meine beste Herangehensweise, die ich im Moment kenne,
um die Bedurfnisse von mir selbst und meines Gegenubers zu erkennen und
sie mag nicht immer funktionieren, ist nicht vollstandig und wird sich in
Zukunft sicher &ndern. Es ist nur ein Modell und Menschen sind viel zu
vielschichtig, umin ein Modell zu passen. Fiir mich ist dieses Modell
hilfreich, es ist ein Angebot. Einige Punkte sind mir dabei besonders wichtig:

1. Das Ganze hat etwas Analytisches und mit einer Analyse schafft man
keine Verbindung, daher mache ich diese Analyse nur in meinem Kopf,
und sage niemals ,,du bist in dieser Box*“, auch nicht ,,bist du in dieser
Box?“. Ich will verstehen, wo kdnnte der andere sein, will das aber auf
keinen Fall mit dem anderen ausdiskutieren (ich merke, dass dieser
Impuls oft kommt und ich méchte lernen, ihm nicht nachzugehen).

2. Keine der Boxen soll eine Wertung darstellen, alle Boxen sind ok,
solange ich diese empathische Haltung habe, es gibt immer einen
guten Grund, ein Bedurfnis, das dahintersteckt, warum wir in der einen
oder der anderen Box sind.

3. Diese Gedanken mache ich mir ausschlieBlich — flir mich selbst, um an
das Bedrfnis heranzukommen, das dahintersteckt.

4. Ich bleibe ein Mensch und auch ich kann (stark) getriggert werden.
Wenn ich selbst nicht mehr in einer der beiden Boxen ,,Empathisch
zuhoren® oder ,,Aufrichtigkeit” bin, dann sorge ich fir mich selbst, das
ist ok und in dem Moment ist das dann das Wichtigste.

Der Unterschied zwischen Empathie und Sympathie liegt vor allem in der
Tiefe des Mitfluihlens und der Art, wie man mit den Geflihlen oder Erlebnissen
anderer umgeht.

Empathie

Definition: Empathie bedeutet, sich in die Geflihle, Perspektiven und
Bedurfnisse einer anderen Person hineinzuversetzen. Dabei versucht
man, die Emotionen des anderen nachzuvollziehen, ohne sie selbst
zu Ubernehmen.

Charakteristik:

Man versteht, wie sich die andere Person flihlt, bleibt dabei aber
emotional unabhangig.

Empathie ist nicht wertend; man versucht, einfach bei der anderen
Person zu sein und deren Erfahrung anzuerkennen.

Beispiel: Wenn jemand traurig ist, empfindet man Empathie, indem man
diese Traurigkeit erkennt und sagt: ,,Ich sehe, dass dich das sehr
belastet. Magst du mir mehr darliber erzéhlen?“

Sympathie

Definition: Sympathie bedeutet, dass man mit einer Person mitfuhlt, oft
auf einer emotionalen Ebene, und dabei eine Art positive Verbindung
oder Zuneigung empfindet.

Charakteristik:

Man teilt oft die Emotionen des anderen, anstatt sie nur
nachzuvollziehen.

Sympathie kann manchmal wertend sein, da man sich in der Regel
eher mit Menschen sympathisiert, die man mag oder mit denen man
sich verbunden fuhlt.

Beispiel: Wenn jemand traurig ist, konnte Sympathie sich so duBern: ,,Oh
nein, das tut mir wirklich so leid fur dich!“

Wichtige Unterschiede:

Empathie Sympathie

Verstehen der Geflihle des anderen Teilen der Geflihle des anderen

Emotionale Unabhéangigkeit Emotionale Beteiligung

Nicht unbedingt auf Zuneigung beruhend Beruht oft auf Zuneigung

Fokus auf die andere Person Fokus auf die eigene Reaktion

Empathie wird oft als Grundlage fur tiefere Verbindungen und Verstandnis
gesehen, wahrend Sympathie starker durch eine persénliche emotionale
Reaktion gepragt ist. In der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) wird
Empathie bevorzugt, da sie das Verstandnis und die Verbindung ohne eigene
Projektionen ermdglicht.




Die zwei Bereiche der Gewaltfreien
Kommunikation

Oft hore ich die Bitte: »Geben Sie mir das Rezept, wie ich mit
Menschen umgehen kann, so dass ich das bekomme, was
ich will.« Leider ist es nicht so einfach. Zwischenmenschliche
Situationen folgen nicht statischen Regeln, sondern unterliegen

Sich aufrichtig Empathisch

Die zwei Bereiche

In der Gespréchssituation wechselt die Aufmerksamkeit zwi
schen diesen Bereichen oft mehrfach hin und her:

= mich aufrichtig zeigen und sagen, was ich brauche und

= empathisch héren, was der andere braucht.

Quelle: Andreas Basu

Sprechen, um gehdrt zu werden

Kommunikation heilt: senden, empfangen und prifen. Egal ob
Sie reden oder beredt schweigen, mit den Handen gestikulie-
ren oder zu Boden schauen, Sie kommunizieren standig. Sie
senden fortlaufend Signale und Botschaften aus, die Ihr Ge-
genuber interpretiert. Damit beim anderen das ankommt, was
Ihrer Absicht entspricht, empfehle ich, sich bewusst dariiber zu
werden, was, wie und aus welcher Haltung heraus Sie kommu-
nizieren. Dabei helfen die vier Elemente:

vs. Bewertung

Beobachtung

Gefihl vs. Gedanke

Bediirfnis vs. Strategie

Bitte vs. Forderung

Vier Elemente

Vier Halfungen dir & ——9{
e Meine
o 4 .
« €4 Innere
bS
§ Einstellung
Autoritdr Kooperativ
— >
? Du bist ok
r‘ - https://www.calameo.
"\/"\)' com/read/007595451
¢ = 042153324657
Resignativ Permissiv /
Laissez-faire
Vom Gegeneinander zum Miteinander
ich bin OK ich bin OK
Haltung
du bist nicht OK du bist OK
O 0 Basy Liane Faust
Verhalten /d rh A
Gewaltfreie
() (3] Kommunikation
Ergebnis Win-lose Win-win EAsop
{ ich bin nicht OK @ ich bin nicht OK
i du bist nicht OK du bist OK
(3 o
Verhalten iden/verdrang fen
(3 (3
Ergebnis Lose-lose Lose-win

Haltungen und Verhalten in Konflikten

Sehr modellartiger Zusammenhang (schematisch)

Maslow-Pyramide:

F

(Frieden)

F, SB

(Freiheit, Selbstbestimmung)

L, G,Z

(Liebe, Gemeinschaft, Zugehorigkeit)

A A B, B

(Anerkennung, Aufmerksamkeit,
Beliebtheit, Beachtung)

S, S,S,S,S

(Sicherheit, Schutz, Stabilitat, Struktur, Sexualitat)

N, T,S,A L, L

(Nahrung, Trinken, Schlaf, Ausscheidung, Luft, Leben)

Spektrum gewaltfreien Handelns:

Eigene Bedurfnisse Bed. des Anderen

F,F,SB,L,G,Z,A,B,S

F,F,.SB F,F,SB,L,G

F,L,.G,Z L,G,S

Z,A,B,S B,S

++ Neokortex (Denken)

+ Limbisches System (Emotionen)

Reptilienhirn (Uberleben)

( Spektrum / Bewusstsein, BedUrfnisse )




