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ARGER VERSTEHEN, FUHLEN UND

VERENDERN | pDyreh GfK
EMOTIONSREGULATION UND | Schweer/ Gerwers
SELBSTEMPATHIE



ABLAUF:

- BegriiBung und Uberblick

- GfK: Unsere Faszination — Marshall B. Rosenberg
- Einschwingen

- GfK was ist das? (zentrale Inhalte)

- Gelingendes Arbeiten bei den P4F

- Bedirfnisse

- Arger in der Gruppe

- Giraffensprache — Wolfssprache

- Arger: Sich einmal richtig drgern

- Das Losungsmodell

- Feedback / Ubungsgruppe



Bitte




BEDURFNISSE/ WERTE
Gemeinschaft | |(mawiksemke

Verbindung/ Néhe emotional RespekT

Selbstwirksamkeit/ - Echtheit/ Authentizitét Wertschétzung
- Ermutigung
bewusstsein Bei
eltragen

Sich selbst neu erleben

Gelassenheit

EinfUhIsqm/Gemeinschaﬁ Zusammengehorigkeit Gemeinsam etwas bewirken
Em pcﬂ'hie/ Selbsterkenntnis Gemeinsame Entwicklung
Sﬁmmig keit Sich stetig zu entwickeln Sich unterstiitzen/
(Wachstum) Rickhalt haben
Teamwirksamkeit Geborgenheit/Vertrauen SpaB/ Freude
Verstdandnis Gute Ressonanz

Gehort werden Teamvertrauen Neues Lernen



\0E JREER KOSTET SOVIEL ENERGE WE 8 STUNDEN AREETT



Giraffensprache vs. Wolfssprache

Giraffensprache
Die Giraffe sagt: Der Wolf greift an.
lch bin... Der Wolf schimpft.
Ich brauche. .. Der Wolf beleidigt.




‘ ICH ARGERE MICH WEIL ...

|C|l“| argere mich, weil DU ... |Dass IHR hort, versteht, unterstitzt;

Mich nicht ernst nimmst Ehrlichkeit/ Wertschétzung

Meine Zeit stiehlst, du Ubergriffig bist, Gesehen werden, geachtet werden, Mitgefihl ausiben, Empathie,
dass jede/r sich einbringen kann

Storst, du weichst ab vom Themaq, Gruppenfrieden, inspirative Athmosphdre

lhr beiden tauscht euch aus Uberlange Zeit Mir ist sehr wichtig, dass jeder sich beteiligen kann, wie sehen die

anderen das, vielleicht kénnen wir die Diskussion auslagern

Du deine Perspektive nicht beitragst Bedurfnis nach Klarheit

Ich mich nicht einbringe, Bedurfnis nach Wirksamkeit,

Als Moderator /in mir nicht zur Seite springst Bedirfnis nach Unterstitzung




Wir sind niemals wutend,

weil ein anderer Mensch uns
etwas gesagt oder getan hat,
sondern weil uns unbewusst
etwas fehlt, was wir brauchen.



5 SCHRITTE, UM UNSEREN ARGER ZU BEARBEITEN

1. Innehalten, Atmen

2. Meine verurteilenden Gedanken identifizieren

3. Kontakt mit unseren Beduirfnissen herstellen
4. Meine Gefihle und unerfillten Bedirfnisse aussprechen

5. Eine Bitte an mich selbst erfihlen (erspiren), um mein Bedirfnis

zu erfullen



Das Argerparkeﬂ: Als Dialog mit mir im Spiren des Kérpers

Meinen Bewertungen
und Beschuldigungen

zuhoren
duBerer Wolf Innerer Wolf
Al’gel‘ Spﬁren Schuld .(Iokoilisieren
(lokalisieren im Kérper) Scharm im Kérper)

Uberprifen bis es stimmig ist

Depression

Mein unerfulltes Bedurfnis erkennen

Mein gewandeltes Gefihl spiren

BITTE fur HIER und JETZT formulieren, um ein Bedurfnis zu erfullen!



Ubungsgruppe jeden Sonntag; 18:00h

Telegramm-Gruppe: https://t.me /joinchat/IMaRuH3ztxQzNGMy
11 Jeden Sonntag, 18:00
? https:/ /xrshort.eu/gfk

b.extinctionrebellion.de (https://xrshort.eu/gfk)

Jurte

You have been invited to join Jurte using BigBlueButton. To join, click the
link above and

enter your name.



FEEDBACK:

WAS LASST DU HIER?
WAS NIMMST DU MIT?

GFK | https://forms.gle /SZr2RmvgfmVP6Q8w7
Google Docs (https://forms.gle /SZr2RmvgfmVP6Q8w7)
Gewaltfreie Kommunikation |

24.4.2021 - 9.30-11.30 h - Parents Online Summit

GFK Il https://forms.gle /zZfFBgUM7PHRSWkKGS8
Google Docs (https://forms.gle /zfFBgUM7PHRSWkKKG8)

Gewaltfreie Kommunikation |l
24.4.2021 - 15.00-17.00 h - Parents Online Summit



www.gewdltfrei-101uebungen.de

https: //de.wikipedia.org /wiki/Gewaltfreie Kommunikation

www.gewaltfrei.de — lokale Gruppen finden

Zahlreiche Youtube-Videos


http://www.gewaltfrei-101uebungen.de/
https://de.wikipedia.org/wiki/Gewaltfreie_Kommunikation
http://www.gewaltfrei.de/

Beobachtumg

Wa=s jsf passicont?

HarSlung |
<M ter
Scheitt

Was S00sT ) st dw jecxr?

RLE D TR ot ™ O ) e
£ iz et £ aolians swrenec Alealwock ook

E Lol L rvgiain O



* Anerkennung
Rucksichtnahme

Beduirfnis

Wird nicht erfullt Lauft unterbewusst ab

Prima rgefuhl * Frustriert / verletzt

Will nicht fUhlen, weil der Andere doch Schuld ist

Urteil * (Uber den Anderen) der ignorant,
rtel ricksichtlos, unverschamt ist Wird uns

bewusst

FGhrt zu

* Arger (sekundér deshalb, weil es nicht aus

Sekunddrgefﬁm einem Bedirfnis entsteht, sondern aus
urteilenden Gedanken)



IR =L le e S AT G165 (| Was hat jemand gesagt oder getan? |, Sie sind
Andere ist nicht Ursache sondern nur Ausloser; unfdhig"” Jdm meldet sich mehrmals zu Wort,
Ursache sind meine Gedanken (sollte + bestrafen) einige TN wenden sich ab ...

‘ FUhrt zu

. Urteil als Ursache des fé}rgers? lgnorant, egoistisch, unfahig,
(Uber den anderen oder sich selbst) riicksichtslos, unverschamt

Anerkennung, Wertschatzung,

2. Welches Bedurfnis kommt zu kurz? N
Rucksichtnahme

Das fuhrt zu

3. Primargefihl Frustriert/ verletzt

Woas kann ich tun, um mein Bedirfnis zu erfillen?




Beobachtung Gefihl Bediirfnis Bitte

y & Py & py & P
Schritt 1: Schritk 2Z: Schritk 3: Schritt 4:
Ich habe gesehen, Ich filhle mich... Ichh brauche... Ich bitte dich...
dass...




