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Lektion 11: Freiwilligkeit

,Do nothing that is not play.” * (Rosenberg)

Warum? Ubung:
e Zwang hinterldsst Unmut und Missgunst Denke an etwas, von dem du denkst,
e bei inneren Konflikten und bei duBeren dass jemand anderes es tun ,muss’.
Frage nicht nur die erste Frage, auch die zweite: 1. Dein Bediirfnis?
1. Was willst du, dass jemand tut? 2. Wie konntest du es auch anders
erfiillen?

2. Aus welcher Motivation heraus mochtest du, o o
dass er oder sie es tut? 3. Ist dir diese Sache wichtiger als

e . L deine Beziehung zu der Person?
Durch Freiwilligkeit entsteht liberhaupt erst S - .g _
\4. Konntest du bitten — und ein

2
die Méglichkeit, eine intrinsische Bereitschaft i'—

e

in sich zu finden und es wirklich gern zu tun. Nein akzeptieren?
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Lektion 12: Verbindung vor Lésung

»It’s through connection that solutions materialize.” (Rosenberg)

Konzentriere dich auf die Bediirfnisse aller Seiten,

bevor du dich auf die Suche nach einer Lésung auf ' |
der Sachebene machst. {’,
@
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Lektion 12: Verbindung vor Lésung

»It’s through connection that solutions materialize.” (Rosenberg)

Konzentriere dich auf die Bediirfnisse aller Seiten,
bevor du dich auf die Suche nach einer Lésung auf -
der Sachebene machst. d C}k
e Das fiihrt zu Losungen, die eher geeignet _ —
sind, die Bediirfnisse auch wirklich zu erfiillen. f ,-}u-

e Wenn wir Freiwilligkeit ernst nehmen, dann N
wollen wir nur solche Losungen, die fiir die
anderen auch funktionieren. Zu denen P
kommen wir, wenn die Beziehungsebene :
geklart ist.



Lektion 12: Verbindung vor Lésung

It's through connection that solutions materialize.” (Rosenberg)

Konzentriere dich auf die Bediirfnisse aller Seiten, Ubung:
bevor du dich auf die Suche nach einer Lésung auf Gibt es ein zwischenmenschliches
der Sachebene machst. Problem, iiber dessen L&sung du
e Das fiihrt zu Lésungen, die eher geeignet griibelst?
sind, die Bediirfnisse auch wirklich zu erfiillen. Stell dir die Fragen:
e Wenn wir Freiwilligkeit ernst nehmen, dann o Mit welcher beteiligten Person
wollen wir nur solche Ldsungen, die fiir die bist du nicht gut verbunden?

anderen auch funktionieren. Zu denen
kommen wir, wenn die Beziehungsebene
geklart ist.

e Was konntest du fiir die
Beziehung zu dieser Person
tun?



Lektion 13: Menschlichkeit sehen

»Behind every action is an attempt to meet a need.” * (Rosenberg)

Die guten Griinde hinter Handlungen und Worten sehen.

Ubung: Urteile iibersetzen

,hegatives” Urteil

mogliches Gegenteil

mogliche Bediirfnisse

»Der ist respektlos.” respektvoll Respekt

,Wie kann man nur so | Der ist schlau. Verstandnis, Leichtigkeit,

blod sein!” Unterstiitzung

»Du bist arrogant.” interessiert an anderen Verbindung, Kontakt,
Wertschatzung

demiitig
achtsam, selbstreflektiv

Sicherheit, Gemeinschaft
Achtsamkeit, Warme




Lektion 14: Trennung von Verantwortung — Interdependenz - Teil 1

Wir sind nicht verantwortlich, fiir die Gefiihle und Bediirfnisse von anderen . ..
... wir sind verantwortlich fiir unsere Handlungen.

Wenn dieselbe Handlung ganz Unterschiedliches in anderen
ausloésen kann, dann kénnen nur sie selbst fiir ihre Gefiihle
und Bediirfnisse die Verantwortung iibernehmen.

Das heift nicht, dass wir alle gefiihlskalte Roboter werden.

Wenn wir glauben, wir hatten an den Gefiihlen anderer
»Schuld”, steht uns das oft einem echten Mitgefiihl im Weg.
Es geht darum, die eigenen Gedanken an Schuld
abzubauen, um echtes Mitgefiihl entstehen zu lassen.

Ubung:
Denke 10 mal am Tag in
allen moglichen Situationen:

e Ich fuhle mich ...,
weil ich . ..

e Du fiihlst dich ...,
weil du ...



Lektion 15: Trennung von Verantwortung — Interdependenz - Teil 2

Wir sind nicht verantwortlich, fiir die Gefiihle und Bediirfnisse von anderen . ..
... wir sind verantwortlich fiir unsere Handlungen.

Ubung: Bedauern finden und ausdriicken

1. Finde eine Situation, in der jemand anderes mit deiner Handlung
nicht zufrieden war — iiber die du auch selbst nicht gliicklich bist.

2. Selbstempathie: Welches Bediirfnis hast du versucht, dir zu erfiillen?
Verbinde dich mit der Schonheit des Bediirfnisses.

3. Empathie fiir die andere Seite: Weches Bediirfnis ist bei der anderen
Person moglicherweise zu kurz gekommen? Verbinde dich mit der
Schénheit — wie schon wére es, wenn es fiir alle erfiillt ware.

4. Denkst du noch, du warst schuld? Dann geh nochmal zu 2.

5. Verbinde dich mit beiden Bediirfnissen. Spiirst du Bedauern iiber das, was
diese Handlung bewirkt hat? Wenn ja, wie konntest du es ausdriicken?
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Lektion 16: Lebendigkeit / Authentizitat

GFK Lernen kann dazu fiihren, dass du stockst und dir auf die Zunge beillt, um nichts
+Falsches” zu sagen. Das ist schade, wenn es auf Kosten von Lebendigkeit geht.

Mein Weg ist:

e Sag lieber erstmal was ohne nachzudenken und 3 R eolebivikal
reflektiere es ggf. hinterher. O

e Vor herausfordernden Situationen kannst du
einen Selbstklarungsprozess und eine Einfiihlung
in deinen Gegeniiber machen. Dann geh ohne —
,vier Schritte” in die Situation und rede normal. \i}‘iﬁ B

\—~)

Lebendigkeit ist nicht Reaktivitit. Um sie zu -
unterscheiden, brauchst du nur einen Atemzug J L
zwischen Ausldser und deiner Reaktion darauf.
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Lektion 16: Lebendigkeit / Authentizitat

GFK Lernen kann dazu fiihren, dass du stockst und dir auf die Zunge beilt, um nichts
+Falsches" zu sagen. Das ist schade, wenn es auf Kosten von Lebendigkeit geht.

Mein Weg ist: Ubung , Atmen*:
e Sag lieber erstmal was ohne nachzudenken und trocken oder live
reflektiere es ggf. hinterher. 1. Jemand sagt etwas, das
e Vor herausfordernden Situationen kannst du etwas in dir auslost.
einen Selbstklarungsprozess und eine Einfiihlung 2. Nimm einen bewussten
in deinen Gegeniiber machen. Dann geh ohne Atemzug.
,vier Schritte” in die Situation und rede normal. 3. Sag etwas, das lebendig ist
Lebendigkeit ist nicht Reaktivitdt. Um sie zu oder dir Zeit verschafft, z.B.:
unterscheiden, brauchst du nur einen Atemzug Wow, das will ich erstmal auf

zwischen Ausléser und deiner Reaktion darauf. mich wirken lassen.

— | 1
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Lektion 17: Ganzheit
Integration von Anteilen
Woutstimmen, Urteile, Warnungen in unserem Kopf,

Angste, auch Verspannungen und &hnliches.

Das alles sind Anteile von uns, die fiir etwas sorgen
wollen, fiir ein schones Bediirfnis.

Die Hauptverdnderung besteht darin, wie du ihnen
begegnest:
e Willst du sie ,weg" haben?

e Oder willst du sie liebevoll annehmen und
hoéren?
(Sie weg haben wollen, ist auch ein Anteil, den du
liebevoll annehmen und héren kannst.)

Eva Ebenhdh



Lektion 17: Ganzheit
Integration von Anteilen

Woutstimmen, Urteile, Warnungen in unserem Kopf,
Angste, auch Verspannungen und &hnliches.

Das alles sind Anteile von uns, die fiir etwas sorgen
wollen, fiir ein schones Bediirfnis.

Die Hauptverdnderung besteht darin, wie du ihnen
begegnest:
e Willst du sie ,weg" haben?

e Oder willst du sie liebevoll annehmen und
hoéren?
(Sie weg haben wollen, ist auch ein Anteil, den du
liebevoll annehmen und héren kannst.)
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Lektion 17: Ganzheit

Integration von Anteilen

Woutstimmen, Urteile, Warnungen in unserem Kopf,
Angste, auch Verspannungen und &hnliches.

Das alles sind Anteile von uns, die fiir etwas sorgen
wollen, fiir ein schones Bediirfnis.

Die Hauptverdnderung besteht darin, wie du ihnen
begegnest:
e Willst du sie ,weg" haben?
e Oder willst du sie liebevoll annehmen und
hoéren?
(Sie weg haben wollen, ist auch ein Anteil, den du
liebevoll annehmen und héren kannst.)

Prozess ,,Anteil annehmen*:

1.

Erkennen: Nimm die Stimme
tiberhaupt erstmal wahr.

Verstehen: Frage ihn, was er
dir sagen will. Finde das
Bediirfnis, fiir das dieser
Anteil sorgt.

Annehmen: Akzeptiere ihn
freundlich. Er gehdrt zu dir.

Lieben: Freu dich uber ihn.



Lektion 18: Fulle

Entscheidung aus Angst oder Mangel? Entscheidung aus Verbundenheit mit
dem Bediirfnis?

e Ist da eine Enge in deinem Korper? e Macht es Spal?

Ist es einladend?

e Ist da ein Drangen oder Druck?

Ist es dran?

e Ist da eine Sorge oder Angst?

Ist die Energie hoch?
Fiihlt es sich leicht an?

e Muss etwas unbedingt sein?

e Ist die Energie niedrig?

e Hast du die Tendenz, dich zu e Wenn Angst da ist, ist sie aufregend
driicken? kribbelig?

— Hore deiner Angst zu. Was will sie dir sagen?

— Finde das Bediirfnis, verbinde dich mit der Schénheit. Wie kdnntest du es noch
anders erfiillen? Frage das Bediirfnis: Was ist der nichste Schritt?



Lektion 18: Prinzipien

Lebendigkeit Freiw illigkeit

Fulle £ el Granzheit
mik sich
LLA :i
Interdependens mikeinander Verbindung
leben vor Losung
Trennung von Menschlichkeik
Verankwortung hinter Handlungen
sehei
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Lektion 19: Selbstempathie 103 Teil 1

e Finde eine Handlung, die du getan hast, mit der du
im Nachhinein nicht einverstanden bist.
e Gib zunichst den Urteilsstimmen Einfiihlung:

o Beschreibe die Handlung moglichst neutral.

o Wie fiihlst du dich und welche Gedanken gehen dir
dazu durch den Kopf?

e Was wiinschst du dir jetzt? Welche Bediirfnisse
wiirden sich dadurch erfiillen?

In der nachsten Lektion geht es weiter mit der
Einfiihlung in den Teil der gehandelt hat.

Evo. Ebenhdh



Lektion 19: Selbstempathie 103 Teil 1

e Finde eine Handlung, die du getan hast, mit der du
im Nachhinein nicht einverstanden bist.

e Gib zunichst den Urteilsstimmen Einfiihlung:

o Beschreibe die Handlung moglichst neutral.
o Wie fiihlst du dich und welche Gedanken gehen dir

dazu durch den Kopf?

e Was wiinschst du dir jetzt? Welche Bediirfnisse
wiirden sich dadurch erfiillen?

In der nachsten Lektion geht es weiter mit der

Einfiihlung in den Teil der gehandelt hat.

Dieses Ubungsblatt findest du zum Download auf
www.gfk-lernen.de/prinzipien/lektion19/



Lektion 20: Selbstempathie 103 Teil 2

In der vorherigen Lektion hast du den Urteilsstimmen zu
einer deiner Handlung Einfiihlung gegeben. §58
e Gib nun dem Teil Einfiihlung, der gehandelt hat:

e Wie hast du dich in der Situation damals gefiihlt?
e Was hittest du damals gebraucht? Fiir welches
Bediirfnis hatte die Handlung sorgen sollen?

O
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Lektion 20: Selbstempathie 103 Teil 2

Uy

In der vorherigen Lektion hast du den Urteilsstimmen zu
einer deiner Handlung Einfiihlung gegeben.
e Gib nun dem Teil Einfiihlung, der gehandelt hat:

e Wie hast du dich in der Situation damals gefiihlt?
e Was hittest du damals gebraucht? Fiir welches
Bediirfnis hatte die Handlung sorgen sollen?

Wenn du die Bediirfnisse beider Seiten hast:
e Verbinde dich mit der Schonheit beider Bediirfnisse.

e Aus dieser Verbundenheit heraus, stelle die Frage:
Wie hattest du damals handeln kdnnen, um beide
Bedurfnisse im Blick zu haben?

Dieses Ubungsblatt findest du zum Download auf
www.gfk-lernen.de/prinzipien/lektion20/
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