Projekt positive innerfamilidren Kommunikation (Enabling Positive Intrafamily
Communication - EPIC)

Ein paar Ausziige aus dem Buch zum EPIC-Projekt zur gewaltfreien Kommunikation:

,Das dritte Kapitel fihrt in das Konzept der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) ein und
schlagt eine Reihe von Ubungen zum Uben der Gewaltfreien Kommunikation vor.
Gewaltfreie Kommunikation legt den Schwerpunkt auf Einfihlungsvermdgen, aktives
Zuhoren und das Ausdriicken von Geflhlen und Bedurfnissen ohne Schuldzuweisungen
oder Urteile. Sie férdert das Versténdnis, reduziert Konflikte und starkt die emotionalen
Bindungen zwischen den Familienmitgliedern und férdert so ein harmonischeres und
solidarischeres Umfeld. Durch eine unterhaltsame und interaktive Ubung zur Entdeckung
verschiedener Kommunikationsstile werden Sie ermutigt, das Zuhéren und Sprechen auf
eine Weise zu Uben, die die Unterschiede im personlichen Ausdruck anerkennt.”

Was ist gewaltfreie Kommunikation?

,,,,

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) wurde in den 1960er Jahren von dem
amerikanischen Psychologen Marshall Rosenberg begriindet. Er war ein Schiiler von
CarlR.RogersundgiltalsderBegrinderder Humanistischen Psychologie. Rosenberg
hatte ein tiefes Bedrfnis, neue Dinge auf dem Gebiet der Kommunikation und
dariiber hinaus zu erforschen und auszuprobieren. Viele Elemente der Rogers'schen
Psychologie sind das Herzstlick seiner Praxis, insbesondere die zentrale Bedeutung

von Empathie, Authentizitat und Nichtbeurteilung in menschlichen Beziehungen.



Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation sind wie folgt:

1. Beobachtung: Der erste Schritt besteht darin, zu beobachten, ohne eine
bestimmte Situation oder ein bestimmtes Verhalten zu beurteilen. Es geht
darum, objektiv zu beschreiben, was geschieht, ohne irgendeine Interpretation
oder personliche Bewertung hinzuzufligen.

2. Gefiihle: Der zweite Schritt besteht darin, die eigenen Gefiihle Uber die
zuvor gemachte Beobachtung auszudriicken. Es geht darum, zu sagen, wie
die beobachtete Situation oder das beobachtete Verhalten uns persénlich
betrifft, und dabei Urteile oder Kritik an anderen zu vermeiden.

3. Bediirfnisse: Derdritte Schrittbestehtdarin, die grundlegenden Bediirfnisse
zu identifizieren, die hinter den geduBerten Gefiihlen stehen. Es geht darum
zu verstehen, welches personliche oder gemeinschaftliche Bediirfnis in der
gegebenen Situation nicht befriedigt wird.

4. Antrag: Der vierte Schritt besteht darin, eine klare Bitte zu formulieren, um
die festgestellten Bedurfnisse zu erfiillen. Es geht darum, das Gewlinschte auf
eine bestimmte Art und Weise zu erbitten und dabei eine respektvolle und
positive Sprache zu verwenden, um eine fiir beide Seiten zufriedenstellende

Losung zu finden.

Beispiel 1

»Ein gewdhnlicher, alltaglicher Fall einer Mutter, die auf das Chaos reagiert, das ihr Kind im
Haus hinterlasst: “Ich kann es nicht ertragen, deine Sachen herumliegen zu sehen! Bitte, gib
dir Mahe!” Mit dem Ansatz der Gewaltfreien Kommunikation ausgedriickt, kdnnte das etwa
so aussehen: “Wenn ich deine Sachen in jedem Zimmer des Hauses finde, obwohl sie dort
nicht hingehdren (Beobachtung), dann bin ich witend (Geflhle), denn ich brauche Ordnung!
(Bediirfnisse) Kénntest du bitte jeden Abend vor dem Abendessen zurlickbringen, was dir
gehdrt, und versuchen, die Regeln zu respektieren, die wir gemeinsam zu diesem Thema
aufgestellt haben? OK?” (Bitte)

Beispiel 2

Ein weiteres Beispiel aus dem téglichen Leben eines Paares: Eine Person, die reagiert,
wenn sie schmutziges Geschirr in der Splle sieht und zu ihrem Ehepartner sagt: “Du lasst
dein schmutziges Geschirr immer in der Splile stehen. Das macht mich witend!”

Mit dem Ansatz der Gewaltfreien Kommunikation kénnte man es so ausdriicken: “Das ist das
3. Mal in dieser Woche, dass ich bemerkt habe, dass du schmutziges Geschirr in die Splile
stellst, anstatt es direkt in die Spulmaschine zu rdumen (Beobachtung). Das argert mich
(Geflihle), denn ich brauche Ordnung (Bedurfnisse), Sauberkeit und vor allem Unterstltzung.
Wenn du mit dem Essen fertig bist, kdnntest du das schmutzige Geschirr bitte direkt in den
Geschirrspller stellen?” (Bitte)“



Spannend fand ich auch, die Ubersetzung des Wortes ,,ich muss*,

UBERSETZEN SIE “I HAVE TO” IN “ICH WAHLE “.

Beispiele: “Ich muss bei der Arbeit dauernd Uberstunden zu machen”. Oder “Ich muss meine
Kinder morgens zur Schule bringen”.

Statt zu mussen, treffe ich eine bewusste Entscheidung: Ich entscheide mich dafiir... weil
ich es will...

Beispiele: “Ich entscheide mich fiir Uberstunden, weil ich von der Geschéftsleitung gut
angesehen sein mochte. Das belastet mich zwar in der Situation zuhause, aber ich schlafe
besser, wenn ich eine Sache zu Ende zu bringen”.

“Ich bringe meine Kinder morgens zur Schule, weil ich in ihnrem téglichen Leben prasenter
sein mdchte. Auch wenn es mich belastet, entspricht es einem echten Bedurfnis. Ich weil,
warum ich das jeden Morgen tue”.

Dann gibt es weitere Anregungen zur Benutzung des Wortes ,,aber”, zum eigenen Umgang
mit Wut, gewaltfreie Kommunikation speziell fiir Paare...

Hier der Link zum Buch:

https:/www.epicfamily.eu/epic-tools#EPICBOOK

Es lohnt sich, mal reinzuschauen und auszuprobieren! — findet Anke


https://www.epicfamily.eu/epic-tools#EPICBOOK

