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Uber Gewaltfreie Kommunikation

Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist eine Art des Umgangs miteinander, die den Kommunika-
tionsfluss, der im Austausch von Informationen und im friedlichen Losen von Konflikten notwendig ist,
erleichtert. Der Fokus liegt dabei auf Werten und Bediirfnissen, die alle Menschen gemeinsam haben,
und wir werden zu einem Sprachgebrauch angeregt, der Wohlwollen verstiirkt. Ein Sprachgebrauch, der
2u Ablehnung oder Abwertung fiihrt, wird vermieden.

Gewaltfreie Kommunikation geht davon aus, dass die befriedigendste Handlungsmotivation darin
liegt, das Leben zv bereichern und nicht aus Angst, Schuld oder Scham etwas zu tun. Besondere Bedeu-
tung kommt der Ubernahme von Verantwortung zu — fiir getroffene Entscheidungen sowie der Verbes-
serung der Beziehungsqualitiit als vorrangigem Ziel.

Durch die Gewaltfreie Kommunikation werden Sie verstehen, dass ...

> alles, was ein Mensch jemals tut, ein Versuch ist, Bediirfnisse zu erfiillen;

- es fir alle Beteiligten forderlicher ist, Bediirfisse durch Kooperation statt durch Wetthewerb zu er-
fiillen;

= es Menschen von ihrer Natur her Freude b ereitet, zum Wohlergehen anderer beizutragen, wenn sie
dos freiwillig tun kdnnen.

Die Gewaltfreie Kommunikation bietet lhnen die Gelegenheit ...

- Verbindungen mit anderen Menschen zu schaffen, die fiir Sie befriedigender sind;

> |hre Bedirfnisse auf eine Weise zu erfiillen, die lhren Werten und denen anderer gerecht wird;
- vergangene Erfahrungen und Beziehungen, die schmerzvoll oder erfolglos waren, zu heilen.

Die Fahigkeiten der Gewaltfreien Kommunikation werden Sie dabei unterstiitzen ...

=» Schuldgefiihle, Scham, Angst und Depression aufzuldsen;

= Arger und Frustration umzuwandeln in den Aufbau von Partnerschaften und Kooperationen;

- Losungen zu finden, die auf gegenseifiger Riicksichtnahme, Respekt und Konsens basieren;

-» Bediirfnisse so zu erfilllen, dass sie das Leben bereichern, sei esim personlichen Leben, in der Fami-
lie, der Schule, der Nachbarschaft und in der Gesellschaft.

Weitere Informationen iiber das Center for Nonviolent Communication in den USA und die Gewal-
freie Kommunikation finden Sie auf den Internetseiten www.CNVC.org und
www.NonviolentCommunication.com.

Informationen iiber die Gewaltfreie Kommunikation im deutschsprachigen Raum finden Sie unter
www.gewaltfrei.de.




Ausfihrliche Informationen zu jedem unserer lieferbaren und geplanten Biicher finden Sie
im Infernet unter 7 hitp://www.junfermann.de. Dort knnen Sie unseren Newsletter
abonnieren und sicherstellen, dass Sie alles Wissenswerte iber das Junfermann-Programm
regelmiBig und aktuell erfahren. — Und wenn Sie an Geschichten aus dem Verlagsalltag
und rund um unser Buch-Programm interessiert sind, besuchen Sie auch unseren Blog:
7 http://blogweise.junfermann.de.
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g ieses Ubungsbuch ist so angelegt, dass es in Verbindung mit der tiber-
l]: arbeiteten und erweiterten Neuauflage von Marshall B. Rosenbergs
Buch ,Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens® benutzt wer-
den kann. Es beinhaltet einen Lehrgang zur Gewaltfreien Kommunikation
(GFK), der sich iiber dreizehn Wochen erstreckt. Es wire sinnvoll, sich zu-

nichst mit Marshall Rosenbergs Buch vertraut zu machen und dann mit der
Bearbeitung dieses Lehrganges zu beginnen.

Eine Anmerkung zv Giraffen und Walfen

In vielen Lindern ist Gewaltfreie Kommunikation unter dem Begriff ,,Giraf-
fensprache® allgemein bekannt geworden. Marshall wihlte die Giraffe, das
Landtier mit dem grofiten Herzen, als Symbol fiir die Gewaltfreie Kommuni-
kation. Bei der GFK handelt sich um eine ,,Sprache®, die Mitgefiihl und freud-
volle Bezichungen in simtlichen Bereichen des Lebens fordert. Thre Grofe er-
moglicht der Giraffe einen weitreichenden Blick in die Ferne. Sie verfiigt damit
gleichsam tiber ein vergrof3ertes Bewusstsein fiir Ereignisse, die auf sie zukom-
men. Vergleichbar bietet uns GFK die Chance, Konsequenzen aus unseren Ge-
danken, Worten und Taten vorherzusehen. Als eine ,,Sprache, die das Aus-
driicken von Gefiihlen und Bediirfnissen hervorhebt, lidt uns die GFK ein,
unsere Verletzlichkeit zu zeigen und diese in Stirke umzuwandeln. Der lange
Hals der Giraffe und die damit verbundene Unbeweglichkeit erinnern an die

grofle Bedeutung der ,,Verletzlichkeit®.

In einigen Lindern verwendet Marshall eine Wolf-Handpuppe, um den Teil
in uns zu reprisentieren, der in einer Art und Weise denkt, redet oder handelt,
der uns sowohl vom Bewusstsein iiber unsere eigenen Gefiihle und Bediirfnisse
als auch iiber diejenigen von anderen trennt und entfremdet. Das Wort ,,Giraf-
fe* wird gelegentlich als Synonym fiir GFK verwendet. Ebenso kann es sich auf
Menschen bezichen, die GFK praktizieren. Um den Zusammenhang von ,,Gi-
raffe” und ,, Wolf* zu verdeutlichen, kann man sich den Wolf als eine Giraffe
vorstellen, die Schwierigkeiten hat, sich verstindlich auszudriicken. Diese
»Wolfssprache® macht es fiir Menschen, die sich darin ausdriicken, sehr
schwierig, die Qualitit von Verbindung mit anderen Menschen zu erreichen,
die sie sich wiinschen. Ihr Leben wird dadurch viel weniger ,wunderbar®, als es
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sein konnte. GFK zu praktizieren heifSt auch, dass wir unseren inneren ,, Wolf*
erkennen, ihn in unser Bewusstsein einlassen und uns mit ihm anfreunden.
Wir erlauben ihm, uns zu unseren Gefiihlen und Bediirfnissen zu fiihren.
Wenn wir das so einfiihlsam und so frei wie méglich von moralischen Urteilen
tun, werden wir das Leben auf immer neuen, erfiillenden Wegen erfahren.

Vielen von uns hilft der Gebrauch von Puppen, um diese zwei Teile in uns
(oder diese zwei Arten zu denken und zu sprechen) zu unterscheiden. Der Ge-
brauch von Giraffen- und Wolfspuppen hat sich als eine wirksame Lernhilfe
erwiesen, die auf spielerische Art Klarheit in die Einiibung und den Gebrauch
der GFK bringt.

Hinweis: Der Gebrauch des Bildes bzw. des Begriffs , Girafte“ durch das Cenzer
for Nonviolent Communication (Zentrum fiir Gewaltfreie Kommunikation) steht
in keinem Zusammenhang mit dem Giraffen-Projekt, hinter dem eine voll-
kommen eigenstindige Organisation steht, die ihre eigenen Trainings- und
Unterrichtsmaterialien anbietet. In einigen Lindern werden von GFK-Traine-
rinnen und -Trainern anstelle von Giraffe und Wolfauch andere Tiere verwen-
det. ,,Giraffensprache®, , Einfiihlende Kommunikation® und ,,GFK* werden
gleichbedeutend mit ,,Gewaltfreier Kommunikation® verwendet.

In frisheren Ausgaben dieses Ubungsbuches wurden die Bezeichnungen , Giraffe” und ,Wolf* durchge-
hend im ganzen Text verwendet. Weil sich der Gebrauch des Ubungshuches mittlerweile iber die ganze
Welt erstreckt und sich diese beiden Begriffe nicht leicht ibersetzen lassen (oder Gberhaupt nicht iber-
setzbar sind), wurden diese bildhaften Begriffe im Rest des Buches durch sinngemifie Wort-Umschrei-
bungen ersetzt.




Danksagung - A

lgl )ic Aufgaben in diesem Ubungsbuch wurden urspriinglich von Men-

schen, die in Gefangenschaft leben, inspiriert und fiir sie geschaffen;
fiir Menschen, die von anderen Trainingsmoglichkeiten ausgeschlossen sind
und trotzdem den Wunsch haben, GFK hinter Gittern zu erlernen. Spiter
wurden die Aufgaben in ein Ubungsbuch eingefiigt, um ,selbst geleitete®
Ubungsgruppen in einem ganz gewdhnlichen Umfeld zu unterstiitzen. Diese
wselbst geleiteten Ubungsgruppen praktizieren GFK in eigener Verantwor-
tung, ohne Trainer oder feste Gruppenleiterin.

Ich méchte Marshall Rosenberg meine Dankbarkeit dafiir ausdriicken, dass er
die GFK zum Leben erweckt hat, fiir seinen Ansporn und sein Vertrauen, die er
mir iiber viele Jahre hinweg geschenkt hat. Fiir mein personliches Wachsen als
Anwenderin von GFK bin ich insbesondere meinem Sohn Felix, meinem
Mann Peter und den , Giraffen“-freunden vom Puget Sound zu Dank ver-
pflichtet. Sie machen mir das wunderbare Geschenk, in einer Gemeinschaft
von , Giraffen® leben und arbeiten zu kénnen.

Anmerkungen zur Ubersetzung

=» Die englische Sprache kennt die Unterscheidung zwischen ,,Du® und ,,Sie®
nicht. Da die Autorin die Leserinnen und Leser immer wieder direkt ,,an-
spricht®, bestand die Notwendigkeit, sich bei der Ubersetzung der Anrede
zwischen ,Du“ und ,,Sie“ zu entscheiden. Bei den Anleitungen und den
Ubungen in diesem Buch wiirde die Verwendung des ,,Sie“ einen irritieren-
den Bruch zwischen Sprache und Inhalt bedeuten. Auflerdem zeigt sich
insbesondere in Ubungsgruppen immer wieder, dass ein persnlicher Um-
gangston von den Teilnehmenden gewiinscht wird.

Als Ubersetzer habe ich mich fiir die Form des ,Du entschieden. Ich bitte
die Leserinnen und Leser, bei denen diese Form unangenehme Gefiihle
auslst, weil vielleicht ihr Bediirfnis nach Respekt nicht zufrieden gestellt
ist, mir iiber ihr Unwohlsein zu schreiben (via Junfermann Verlag). Ich
werde mich gerne bemiihen, gewaltfrei zu antworten.



12 o GFK: Das 13-Wochen-Ubungsprogramm

=» Im Amerikanischen bzw. Englischen wird oftmals nicht zwischen einer
weiblichen und minnlichen Form unterschieden. In der nachfolgenden
Ubersetzung wird die weibliche und die minnliche Form in ,zufilliger
Abfolge verwendet, da eine Schreibweise wie z.B. LeiterIn o.A. die Lesbar-
keit des Textes beintrichtigen wiirde.
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S Mit dem Ubungsbuch arbeiten

Zweck des Ubungsbuches

g ieses Ubungsbuch ist so konzipiert, dass es in Verbindung mit der
[]: iiberarbeiteten und erweiterten Neuauflage von Marshall B. Rosen-
bergs Buch ,,Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens® benutzt
werden kann. Es ist gedacht fiir:

1.

Menschen, die sich erstmals mit Gewaltfreier Kommunikationbefassen und
einen umfassenden Leitfaden suchen, um die grundlegenden Ideen der
GFK zu erlernen und anwenden zu kénnen, entweder allein oder im Rah-
men einer Ubungsgruppe. GFK erfordert die Entwicklung und Einiibung
in neue Denk- und Redegewohnheiten. Wie sehr wir auch immer von den
Konzepten der GFK beeindruckt sein mégen, verindern kénnen wir unser
Leben nur durch stindiges Uben und Anwenden. Dieser Leitfaden unter-
stiitzt die Leserin iiber 13 Wochen beim Lernen und in der weitergehenden
Praxis — sei es als individuell Lernende oder innerhalb eines Gruppenpro-
zesses. Das Buch bietet auch die Méglichkeit, tiber dreizehn weitere Mona-
te vertieft zu iiben. Die Ubungen, die fiir die Bearbeitung wihrend einer
Woche vorgeschlagen wurden, werden dann iiber die Dauer von einem
Monat bearbeitet. Diejenigen, die das Ubungsbuch auf dieser nichst hohe-
ren Stufe der Selbstverpflichtung anwenden, werden sich an einer immer
weitergehenderen Vertiefung ihrer Gewandtheit und ihrer Fihigkeit, sich
zu verbinden, erfreuen.

Menschen, die sich in regelmifliger Gruppenarbeit engagieren wollen.

Dazu bietet diese Ubungsbuch Folgendes an:

- Anleitung zum Aufbau einer Ubungsgruppe;

=» Inhalt und Strukeur fiir 13 Gruppentreffen;

=» Vorschlige, um eine ,selbst geleitete® Ubungsgruppe zu bilden, sowie
Vorschlige fiir Ubungsgruppen, die weitergehen wollen;

=» Unterstiitzung beim Erkennen und Benennen von Herausforderun-
gen, denen GFK-Ubungsgruppen hiufiger begegnen.
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Bitte beachtet, dass die Abschnitte, die sich auf Gruppenarbeiten und -iibungen beziehen, in dieser Aus-
gabe des Ubungshuches so angepasst wurden, dass sie auch das individuelle Selbststudium unterstiitzen.
Diese Hinweise werden durch das @-Symbol gekennzeichnet.

3. Personen, deren eigenes Leben durch GFK bereichert und verindert wurde
und die dieses Geschenk weitergeben méchten. Gruppenleiter und Lehrer
kénnen diesen Leitfaden als ein Sprungbrett benutzen, um ihre eigenen
Kurse zu entwickeln.

Vorschlige zvm Gebrauch des Ubungsbuches

Esgibtin diesem Lehrbuch dreizehn Aufgabeneinheiten, die inhaltlich mit den
dreizehn Kapiteln des Buches von Marshall B. Rosenberg ,,Gewaltfreie Kom-
munikation. Eine Sprache des Lebens® tibereinstimmen. Das Buch beinhaltet
seinerseits umfassendes Lehrmaterial zu den Grundlagen der Gewaltfreien
Kommunikation. Falls jede Woche ein Kapitel bearbeitet wird, ergibt sich eine
Regelmifligkeit und es bleibt genug Zeit, neuen Stoff aufzunehmen. Anderer-
seits wird die Zeit nicht so lang, dass bereits erlernter Stoff wieder verloren

geht.

Beachte bitte, dass in diesem Ubungsbuch die Worte ,Marshall“ sowie ,das Buch* auf Marshall B. Rosen-
berg und sein Buch ,Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens” verweisen. Weil die ver-
schiedenen Auflagen des Buches nicht die gleiche Anzahl an Kapiteln und identische Seitenzahlen
aufweisen, wird hier nicht auf Seitenzahlen Bezug genommen. Stattdessen wird auf Kapitelnummern
und Untertitel verwiesen, um Beziige zu bestimmten Abschnitten des Buches herzustellen.

1. Lies zuerst das entsprechende Kapitel im Buch.

2. Beschiftige dich dann mit dem jeweiligen Abschnitt ,Individuelle Aufga-
ben“in Teil IV dieses Ubungsbuches. Jede Aufgabe besteht aus zwei Teilen:

Verstindnisiiberpriifung: Sie beinhaltet eine Anzahl von direkten Fra-
gen, die sich unmittelbar auf den Inhalt des Kapitels beziehen. Dieser Riick-
blick kann dir dazu dienen, dein Verstindnis zu iiberpriifen oder dir den
Inhaltin Erinnerung zu rufen. Die meisten Leser lesen zuerst das Kapitel zu
Ende. Sie benutzen die Fragen als eine Art Selbsttest und trainieren ihr Ge-
ddchtnis anhand des Gelernten. Andere beantworten die Fragen wihrend
des Lesens, um die wichtigen Punkte hervorzuheben und den Inhalt besser
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zu behalten. Probiere aus, ob du diese Fragen verwenden willst oder nicht,
so dass du einen Weg findest, der dein eigenes Lernen bestmoglich fordert.

Individuelles Uben: Dieser Teil besteht aus Ubungen und Anwendun-
gen, um das Gelesene umzusetzen. Das kann Selbstbeobachtungen, Refle-
xionen, praktische Ubungen und Rollenspiele umfassen. Die meisten kon-
nen unmittelbar ausgefiihrt werden, einige erfordern aber mehr Zeit, z.B.
die Dauer einer ganzen Woche. Wenn du eine Aufgabe abgeschlossen hast,
solltest du rasch die Aufgabe fiir die kommende Woche nach Ubungen
durchsehen, die eine mehrtigige Einiibung erfordern.

Hinweis fiir Einzelpersonen und Gruppenmitglieder: Es kann hilfreich
sein, sich ein Notizbuch oder einen Kleincomputer zuzulegen, um Antworten
zu den Ubungen aufzuzeichnen. Dies gilt auch fiir irgendwelche Einfille, Ge-
fiihle und Bediirfnisse, die im Laufe der Bearbeitung dieses Buches auftauchen.

3. Wenn du mit einer Gruppe iibst, wirst du die Ubungen, die in den Ab-
schnitten ,Hinweise zur Anleitung der Ubungsgruppe“ aufgefiihrt sind,
bei euren Zusammenkiinften bearbeiten. Bevor du damit beginnst, solltest
du die Kapitel A-F in Teil III (GFK in der Ubungsgruppe) lesen. Dort ist
beschrieben, wie eine Ubungsgruppe aufgebaut und eine Struktur entwi-
ckelt werden kann, wie wir uns unsere Absichten in Erinnerung bringen,
wie wir die Ubungsgruppe leiten, Regeln einfiihren und Feedback erhal-
ten. Lese auch die Abschnitte G-K, weil die entsprechenden Themen wiih-
rend des 13-wochigen Kurses immer wieder einflieflen werden. Die in die-
sen Abschnitten behandelten Themen konnen in der Ubungsgruppe auf-
kommen. Es werden einige [deen vorgestellt, wie in der Ubungsgruppe mit
~konkurrierenden Bediirfnissen umgegangen werden kann und wie man

dabei mit dem Geist des GFK-Prozesses in Verbindung bleibt.

4. Wenn du fiir dich alleine {ibst, schau dir die Abschnitte ,Hinweise zur Anlei-
tung der Ubungsgruppe® und ,,Antwortbeispiele zu ausgewihlten Ubungen®
an, die jeweils zu den Kapiteln und Aufgaben gehéren, die du gerade beendet
hast. Ubungen oder Aktivititen sind geringfiigig fiir den individuellen
Gebrauch angepasst, ebenso Beispiele, wie damit gearbeitet werden kann. Wenn
du die Ubungen ausgefiihre hast, kannst du deine Antwort mit den ,,Antwortbei-
spielen zu ausgewihlten Ubungen® vergleichen, die am Ende jedes Kapitels dem
Abschnitt ,Hinweise zur Anleitung der Ubungsgruppe® folgen.
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@/QZFK zu erlernen ist der Erfahrung vergleichbar, eine Fremdsprache zu

erlernen. Wir miissen zunichst gewisse Grundkonzepte begreifen —
sozusagen die Grammatik erlernen. Erst dann kénnen wir anfangen, auf dieser
soliden Grundlage mit der Sprache umzugehen. Gliicklicherweise kann GFK,
im Unterschied zu einer Fremdsprache, an jedem Ort mit jeder Person ange-
wendet werden. Wir brauchen kein Gegeniiber, das GFK beherrscht: Wir kon-
nen iiben, wenn wir einen Scheck bei der Bank einlésen, wenn wieder mal ein
Telefonwerber uns beim Mittagessen stort, wenn wir Wahlkampfreden am
Fernsehschirm verfolgen, wenn ein Polizist unser Auto anhilt ... Wir kénnen
mit unseren Eltern und Kindern iiben, mit Mitarbeitern, Vorgesetzten, Freun-
den, Geliebten, Fremden, sogar mit unseren Feinden und, was vielleicht am
wichtigsten ist, mit uns selbst.

Die meisten von uns fiihren ein ziemlich geschiftiges und ausgefiilltes Leben.
Da ist es eine grofle Herausforderung, Zeit und Energie zu finden und dann
auch bis zum Ende durchzuhalten. Dieses Ubungsbuch bietet dir Unterrichts-
material an, um deine ersten Schritte in der GFK zu machen. Es hilft dir, einen
13-wochigen Lehrgang zu strukturieren. Wenn du die Lektiire des Ubungsbu-
ches und die Aufgaben abgeschlossen hast, wirst du hoffentlich ausreichend
Vertrauen in dein Verstindnis der Ideen der GFK gewonnen haben und dich
mit geniigend praktischen Ubungsbeispielen beschiftigt haben, um dann
selbst in der Lage zu sein, ein individuelles Ubungsprogramm zu entwickeln
und fiir dich umzusetzen.

Wenn du einmal den Weg eines Selbststudiums oder des individuellen Ubens
eingeschlagen hast, ist es hilfreich, dir iiber einige Konsequenzen Klarheit zu
verschaffen: Welchen Nutzen erhoffst du dir? Welche Verpflichtungen bist du
bereit einzugehen? Wie viel Zeit bist du gewillt zu investieren? Wie regelmifSig
mochtest du iiben? Um einen erfolgreichen Ausgang sicherzustellen, wenn du
allein eine 13-wochige Lehrzeit in Angriff nimmst, kann es dir helfen, dir Zeit
zu nehmen, um deine Ziele zu kliren und bestimmte Ubungszeiten von vorn-
herein festzulegen. Deine Ziele und selbst gewihlten Ubungsverpflichtungen
aufzuschreiben und die regelmiflige Reflexion deiner Fortschritte kann bis zu
einem gewissen Grad die Unterstiitzung ersetzen, die du durch das Uben in der
Gruppe bekommen wiirdest. Dort sind es die anderen, die dich darin unter-
stiitzen, deine Verpflichtungen einzuhalten. Viele allein Lernende haben dieses
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Ubungsbuch erfolgreich benutzt, um ein tieferes Verstindnis fiir die Konzepte
der GFK zu erlangen und eine grofere Gewandtheit in der Anwendung zu er-
werben. Daraus resultiert die wachsende Fihigkeit, empathische und ehrliche
Verbindungen zu sich selbst und zu anderen aufnehmen zu kénnen.

Teil IV des Ubungsbuches besteht aus drei Teilen: ,Individuelle Aufgaben®,
,Hinweise zur Anleitung der Ubungsgruppe“ und ,Antwortbeispiele zu ausge-
wihlten Ubungen®.

Die Individuellen Aufgaben beinhalten eine ,,Verstindnisiiberpriifung® zum
jeweiligen Kapitel und eine Einheit ,,Individuelles Uben®. Jede der darin ent-
haltenen Aufgaben und Ubungen eignet sich gleichermaflen fiir Einzelne wie

auch fiir das Uben in Gruppen.

Hinweise zur Anleitung der Ubungsgruppe und Antwortbeispiele zu aus-
gewihlten Ubungen wurden fiir die Ubung in Gruppen konzipiert. Gleich-
wohl lassen sich diese Abschnitte leicht fiir den individuellen Gebrauch anpas-
sen. Uberall in diesen Teilen sind HINWEISE eingefiigt, denen das Symbol
vorangestellt ist. Sie sollen dir helfen, dich ,auf eigene Faust® durch die Ubun-
gen hindurchzuarbeiten. Zusitzlich schlagen wir dir vor innezuhalten, sobald
du die zu jedem Abschnitt gehérenden Arbeitsanweisungen gelesen hast. Nut-
ze diese Pause, um dem dann folgenden ,inneren Dialog® zuzuhéren.

Denke dariiber nach, einen Zeitplan aufzustellen und diesen zu befolgen, wenn
du den grofemoglichen Vorteil aus den Ubungen in diesem Buch erzielen
mochtest. Manchmal werden die besten Vorsitze durch eine Zeitplanung ver-
eitelt, die so flexibel ist, dass sie eigentlich keine Zeitplanung mehr ist. Viel-
leicht méchtest du auch:

=» cinen Raum schaffen, der deinen GFK—Ubungen gewidmet ist. Wihle ei-
nen Ort, der dir das Mafl an Ruhe und Ordnung gewihrt, das du brauchst,
um dich auf die Ubungen konzentrieren zu kénnen. Der Ort soll dir er-
moglichen, deinen selbst gewihlten tiglichen oder wochentlichen Ubungs-
vereinbarungen nachzukommen. Vielleicht suchst du dir auch einen Platz
drauflen, wo du dich besonders friedvoll und bewusst wahrnimmst. Oder
gestalte einen speziellen Ort in deinem Lebensumfeld, wo du Dinge wie
Gedichte, Bilder oder Kerzen bewahren kannst — einfach alles, was dir dabeti
hilft, mit der kreativen und leidenschaftlichen Seite in dir in Kontakt zu
bleiben, der Seite, die motiviert ist, diese Arbeit zu tun.
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=» DPapier, ein Diktiergerit oder einen Taschencomputer bereithalten, wih-
rend du in deiner alltiglichen Umgebung agierst. Nimm dir immer mal
wieder einen Augenblick Zeit, um ein paar Worte zu notieren. Diese kon-
nen dir als Gedankenstiitzen dienen und dir dabei helfen, dich an Gedan-
ken, Gespriche oder Kontakte zu erinnern, iiber die du gerne zu einem spi-
teren Zeitpunkt nachdenken méchtest.
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A. Aufbau einer Ubungsgruppe

enn du dich einer GFK-Ubungsgruppe anschlieen oder selber eine

Ubungsgruppe griinden willst, ist es sinnvoll, dir vorher dariiber klar
zu werden, was du selbst dir erhoffst, aber auch was du von dir selbst aus zu ge-
ben bereit bist. Die meisten GFK-Ubungsgruppen setzen sich verschiedene
Ziele. Es ist aber auch méglich, sich nur auf ein Ziel zu konzentrieren, z.B. den
Prozess moglichst flielend anwenden zu konnen. Eine Ubungsgruppe kann
mehr Gewicht auf das Gemeinschaftsgefiihl legen, das durch den Geist der
GFK ausgelost wird. Ebenso kann es auch einzelne Teilnehmerinnen geben,
die sich zeitlich und emotional begrenzt engagieren méchten, wihrend die
Ubungsgruppe von anderen als ein wesentliches Engagement in ihrem Leben
betrachtet wird. Solche unterschiedlichen Interessen sind zu verkraften und
mogliche Ausléser von Verwirrung und Konflikten. Sie wirken jedoch weniger
problematisch, wenn die Teilnehmerinnen, einzeln oder als Gesamtgruppe,
klar und ehrlich ihre Bediirfnisse offen legen und diese in Beziechung zu ihren
eigenen Erwartungen setzen kénnen.

Einige der hiufig genannten Motivationen fiir die Teilnahme an einer Ubungs—

gruppe sind:

=» die Ideen der GFK zu erlernen oder aufzufrischen;

=» Gewandtheit in der Anwendung zu entwickeln;

=» durch die Zugehérigkeit zu einer gleich gesinnten Gemeinschaft Unter-
stiitzung fiir das eigene Uben und das eigene Engagement zu finden;

=» Bediirfnisse nach Einfiihlung und Verbindung zu befriedigen;

=» Freundschaften zu schliefien, die in den Ideen der GFK verwurzelt sind;

=» von den Zielen und vom Bewusstsein der GFK inspiriert und daran erin-
nert zu werden;

=» dem Leben zu dienen und durch die Weitergabe der GFK als Lehrer oder in
Fiihrungspositionen einen Dienst fiir die Gemeinschaft zu leisten.

Wenn du von dir aus eine Ubungsgruppe ins Leben rufen willst, kannst du ver-
suchen, einige Menschen zusammenzubringen und Ihnen ein GFK-Video,



