FUhlen, was wir brauchen

/ -~ DIE INKLUSIVE KOMMUNIKATION . |
J"\/' Mit Gedanken aus der Transaktionsanalyse -

BILDUNGSINSTITUT FUR

Theresia Friesinger E M PATH | E
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Ablauf der Fortbildung

Qualitative Fragen stellen

Intros mit Bilder, Spriche und Impressionen
Etwas Uber die Transaktionsanalyse
Moralfindung hinter den Handlungen

Ziel der Inklusiven Kommunikation

Rosenberg und seine Symbole: Wolf und Giraffe
Inklusion, Stimmigkeit und Authentizitat

Selbstempathie und Empathie

1.
2.
3.
4.
5.
6.
/.
8.
9.

Etwas Uber das Gehirn

. Die Autonomieleiter

RESCUE®-Trainer

. Vertiefung der Schritte: Inklusion und Reframing

. Vertiefung: Emotion / Gefuhl versus Pseudogeftihl

. Vertiefung: Werte / Bedurfnisse versus , negative Strategie der Bedurfniserfullung”
. Was sind Glaubenssatze? Mehr als eine Methode ...

. Wie sage ich es? Selfcommitments (Selbstvereinbarungen) einhalten.

. Die Empathieleiter fir Kinder mit Symbolen: Umsetzung in der Praxis

. Anregende Geschichten und nachhaltige Selbstempathie-Methoden (Glickstbungen, Flowlbungen, Sponsoringlibung...)
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Seine Bedurfnislandschaft zu kennen, ist das schdnste Selbstgeschenk.
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Der Plan der Unfreundlichkeit kannst du mit F-re”undlich-keit
durchkreuzen.



Olwne
Selbstempathie

keine
Ewpathie!
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Qualitative und schopferische Fragen stellen

Wie sollen wir die qualitative Antworten finden, wenn wir uns keine qualitativ
hochwertigen Fragen stellen?

Frage 1: Woran erkennst du eine wertschatzende Haltung deines Gesprachspartners?

Frage 2: Welche bedeutsamen Kriterien winschst du dir fir eine gelingende
Kooperation zwischen Menschen allgemein (Erzieher, Lehrer, Eltern, Institutionen ...)?

Frage 3: Welche Aspekte gehoren fur dich zu einer gelingenden Partnerschaft auf
Augenhohe auch mit anderen Kulturen und besonders mit Kindern?

Frage 5: Was glaubst du, sind grundlegende Anforderungen an die Rahmenbedingungen
fur eine gelingende Inklusive Kommunikation?
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Frage 6: Was sind deiner Meinung nach die zentralen Erkenntnisse fur ein gelingendes
Miteinander?

Frage 7: Formuliere fur deine Praxis weitere schopferische Fragen ...
Was willst du am Ende der Fortbildung gelernt und verinnerlicht haben?
Was konkret willst du Uber die Inklusive Kommunikation erfahren?

Stelle dir mindestens 7 Fragen.




Empathie ist Gold wert!
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Red_en ist GOLD!
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Schon, dass wir geredet haben.




Das eigene beruhigende
Optimum finden.
Sei stets liebevoll-optimal

zU dir selbst.
Das Leben ist nun mal
suboptimal-optimal.

RESCUE®-Trainer




Seine Bedurfnisse zu
erfullen, bedeutet die
FUlle des Lebens zu
fullen.
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G

Wer gut fur sich

und andere sorgt,
ist gltcklich.

RESCUE®-Trainer

Zeichnung: Thomas Alwin Muller




Hilflosigkeit:

Modul 7
RESCUE®-Trainer

ch will es anders und
weils nicht WIE

Zeichnung: Thomas Alwin Miller



Bin ich so, wie ich will?

Wir sind so,
WIE wir denken,

Modul 7
RESCUE®-Trainer

fuhlen,
sprechen und handeln.

Theresia Friesinger




DANK Deilner
GeDANKen
entstehen
neue Welten
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RESCUE®-Trainer




Inneres Gluck ist die
Inklusion der Starken und der
Schwachen in uns.

Die innere Starke

hat die Kompetenz,
die Schwachen in uns
schwerelos zu halten.

RESCUE®-Trainer



Es passt! —Ich genige!

'/ Gedankenmanagement

(4 Neue verinnerlichte
.g_, Glaubenssatze und

h ¥ Uberzeugungen

y konnen das ganze Leben
| W verandern.

. | [} Das neue Gefuhl ist nicht
nur passend, sondern

konsistent, stimmig und

‘1 wohlwollend.

RESCUE®-Trainer




Die Sprache der
Behutsamkeit.

Wir konnten sie am
BESTEN von der Natur
lernen.

Einfach nur beobachten
und spuren, wie es geht.

RESCUE®-Trainer




Nimm dich mit Behutsamkeit wahr,

dann erkennst du auch die anderen in
inrer Behutsamkeit.

RESCUE®-Trainer




Transaktionsanalyse — Die inneren Antreiber ‘®

Antreiber Typ und Verhalten e
Sei stark! T Kampfer @

wenn du immer stark Konkurrent
bist. Distanziert

Keine Geflhle zeigen
Steht zu seinem Wort

Sicherheit Einfluss / positive Macht

Der Mensch will allein zurechtkommen Starke

Er will alles unter Kontrolle haben Unabhangigkeit

Er will keine Schwache zeigen Selbstbestimmung

Kann Unsicherheit nicht ausstehen Ausgeglichenheit
Standfestigkeit
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Transaktionsanalyse

Antreiber Glaubenssatze und Aussagen g

Sei stark! lch muss immer stark sein.
lch muss immer auf alles gefasst sein.
lch muss unangreifbar sein.
Ich kann niemanden vertrauen.
Niemand darf meine Schwache sehen.
Ich brauche ganz viel Sicherheit.
Wenn ich unsicher bin, dann bin ich schwach.
GeflUhle zu zeigen, ist Schwache.
Ilch gehe auf Distanz, damit niemand merkt, dass ich unsicher bin.
Keiner kann mir was vormachen.
Die Schwachen gehen vor die Hunde.

RESCUE®-Trainer

Finde weitere Glaubenssatze und Uberlege, was die Erlauber sein
konnten. Wie konntest du die Satze reframen?




Transaktionsanalyse

Antreiber Typ und Verhalten g
Streng dich an! DU bist nur o.K., Uberforderer @
LU Al Seclbstausbeuterer

anstrengst. Es immer angestrengt zu versuchen
|l " Chronischer Stressliebhaber

Standig neue Aufgaben verfolgen Durchhaltevermogen
Niemals aufgeben Beharrlichkeit
Immer dranbleiben Grundlichkeit

Dinge zu Ende machen Ausdauer
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Transaktionsanalyse — Die inneren Antreiber

Antreiber
Streng dich an!

.||_||.

Glaubenssatze und Aussagen

Ich kann nichts wirklich gut.

Ohne dass ich mich anstrenge und ans AuRRerstes gehe,
bin ich nichts wert.

Ich schaffe es nur, wenn ich mich Gberanstrenge —

und auch selbst dann nicht immer.

Ilch werde nur gesehen, wenn ich mich anstrenge.
Erfolg muss man sich hart erarbeiten.+

Von nix, kommt nix.

Nur so in den Tag hineinleben, geht gar nicht.

Finde weitere Glaubenssatze und Uberlege, was die Erlauber sein
konnten. Wie konntest du die Satze reframen?

RESCUE®-Trainer




Transaktionsanalyse

| Antreiber Typ und Verhalten g
Sei perfekt! ’ Perfektionist @
SERRUBECROA AU | merwihrende Fehlerlosigkeit

du perfekt bist. .
. Exaktes Arbeiten

Leistung Korrektheit
| Abliefern Genauigkeit
| Erfolgsproduzent Fehlerlosigkeit
| Perfektes leisten
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Transaktionsanalyse — Die inneren Antreiber

Antreiber Glaubenssatze und Aussagen

Sei perfekt! lch muss immer perfekt sein.
Ich bin nur liebenswert, wenn ich perfekt bin.
Ich bin nur liebenswert, wenn ich Leistung bringe.
Als Mensch bin ich nichts wert, nur wenn ich perfekt bin, werde ich
anerkannt und gesehen.
Ich hasse es, wenn andere schlampig sind.
Ich kann standig etwas verbessern, selbst wenn die Aufgabe schon
erledigt ist.
Ich bin nie fertig.
Ich bin sehr konzentriert bei der Sache.

RESCUE®-Trainer

Finde weitere Glaubenssatze und Uberlege, was die Erlauber sein
konnten. Wie konntest du die Satze reframen?




Transaktionsanalyse

Antrelber Typ und Verhalten

Sei gefallig! HarmoniebedUrftig

Du bist nur o.k., .
wenn du immer heb Ein zuvorkommender und netter Mensch
bist. Hilfsbereit
l Mochte es allen recht machen

Will von allen gemocht, geliebt und wertgeschatzt  Freundlichkeit
werden Liebeswlrdigkeit
Empathie und Mitgefinhl
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Transaktionsanalyse — Die inneren Antreiber

Antreiber

Sei gefallig!

1

Glaubenssatze und Aussagen

Ich bin nur wertvoll, wenn ich helfe.

Ich bin nur liebenswert, wenn ich fir das Wohlbefinden von
anderen sorge.

Ich als Mensch habe keine Rechte.

Ich bin unwichtig, die anderen sind viel wichtiger.

Ich kann nicht Nein sagen.

Ich bin immer diplomatisch.

Ich brauche positives Feedback von anderen.

Ich will lieber von anderen geliebt werden, als meinen BedUrfnisse
zu aulderen.

Die BedUrfnisse der anderen sind wichtiger als meine.

Finde weitere Glaubenssatze und Uberlege, was die Erlauber sein
konnten. Wie konntest du die Satze reframen?

RESCUE®-Trainer




Transaktionsanalyse — Die inneren Antreiber ‘®

Beeil dich! DU bist nur o.k., Hektiker @

Mach schnell! . LR i Erledigt alles schnell und effektiv
beeilst. Hat nie Zeit fur sich
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Effektiv und schnell am Ziel sein Schnelligkeit
Stressproklamation Zeit und Chancen nutzen
Zielbewusstsein




Antreiber
Beeil dich!

Transaktionsanalyse

Glaubenssatze

Ich verpasse das Leben.

Ich verpasse immer das Wesentliche.

lch komme immer zu kurz.

Ich darf fUr mich selbst keinen Raum haben, da sich niemand fur
mich interessiert.

Ich habe keine Zeit flr mich.

lch muss Zeit in andere investieren, um mich wertvoll zu fahlen.
Zeit ist Geld.

Ich bin ruhelos.

lch mache oft mehrere Dinge gleichzeitig.

Ich bin immer der Motor, der alle motiviert und antreibt.

Ich bin dauerbeschaftigt.

Finde weitere Glaubenssatze und Uberlege, was die Erlauber sein
konnten. Wie konntest du die Satze reframen?

RESCUE®-Trainer




.t Welches Kind-Ich lebt in dir?

rebellisch angepasst




' Welches Eltern-Ich lebt in dir?

belehrenad

fursorglich




Angriff vom Zustand des kritischen Eltern-Ichs oder
| vom rebellischen Kind-Ich

Das ist Uberhaupt nicht deine Aufgabe!
i Daflr habe ich jetzt keine Zeit!
Hier ist nicht der richtige Ort, um zu diskutieren!

Daflr gibt es keine Losung!

{ Du stempelst mich wohl fir blod ab!
Du hast keine Ahnung!
Siehst du, es ist moglich!

In deiner Haut mochte ich nicht stecken!

Was bildest du dir ein?

. Unter diesen Bedingungen rede ich nicht mit dir weiter?

| Bist du immer noch nicht fertig!
Du blickst es nicht!

Lass mich in Ruhe!

Transaktion Uber den liebevollen
Erwachsenen-Ich-Zustand

Willst du streiten oder das Problem losen?
Wann hast du denn Zeit?
Welchen Ort schlagst du vor?

Lass es uns dennoch versuchen. Ich bin neugierig, wie wir
das |6sen. Bist du auch neugierig?

Wie kommst du zu dieser Annahme?
Dann nenne mir doch bitte die Fakten?
Inwiefern ist es deiner Meinung nach moglich?

Ich fihle mich wohl. Es wirde mich interessieren, welche
Probleme du ,,in meiner Haut” siehst?

Meine Vorstellung ist anders als deine. Ich wiirde gerne
noch einmal von dir horen, was du unter meiner
Vorstellung verstehst?

Welche Bedingungen muss ich erfiillen, dass du mit mir
weiterredest?

| -
@
=
~ O
=
o ©
O wl
-
=0
(¥Fa]
L
o




Moralfindung hinter den Handlungen

Jeder
Baum
kennt
seine
Geschichte.

,Die Wurzeln der Moral sind in der Empathie zu
suchen.” Aussage angelehnt an den
Empathieforscher Martin Hoffmann

Moral ist, so zu handeln, dass man niemanden
verletzt.

Erst kommt das Fressen, dann kommt die Moral!
Bertold Brecht, 1928, Dreigroschenoper.

Er schleudert diesen Satz einer Bourgeoisie zu,
die vom hohen Ross des materiellen Wohlstandes
den niederen Schichten Moral vorpredigen und
vordiktieren wollte.

Was du nicht willst, dass man dir tu,
das fug auch keinem anderen zu.
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Ziel der Inklusiven Kommunikation

Alles, was ein Mensch tut und ihn motiviert,
ist immer ein Versuch seine Bedurfnisse zu erfullen;

Es ist fUr alle Beteiligten forderlicher, Bedurfnisse durch Kooperation
statt durch Konkurrenz zu erftllen;

,ES Menschen zu ihrer Natur her Freude bereitet, zum Wohlergehen
anderer beizutragen, wenn sie das freiwillig tun konnen.”

aus ,,Gewaltfreie Kommunikation — Eine Sprache des Lebens.”

M. B. Rosenberg, 9. Aufl.

Mochte die Gewalt in der Welt reduzieren, weil ,Gewalt ist immer
ein tragischer Ausdruck unerfullter Bedurfnisse.”

RESCUE®-Trainer




Inklusion braucht eine inklusive Sprache ...
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.. ,um niemanden zu verletzen”. J. Korczak
,,Worte tun im Herzen weh .. Fachtag Inklusion in Berlin, 2013.




Inklusion — Alle gehdren dazu!

%

1994 hat die deutsche UNESCO in der Salamanca-Erklarung (95 Lander) auf die inklusive Bildung
hingewiesen.

Am 13. Dezember 2006 beschlossen die Vereinten Nationen die
UN-Konvention Uber die Rechte der Menschen mit Behinderungen (nicht BRK)!

Es war der erste Menschenrechtsvertrag des 21. Jahrhunderts zum Schutz und zur Starkung der
Rechte und Moglichkeiten der weltweit auf 650 Millionen geschatzten Zahl von Menschen mit
Behinderung.

Die Lander, welche die Konvention unterzeichnen, verpflichteten sich,
diese in nationales Recht umzusetzen und bestehende Gesetze anzupassen.

Deutschland hat am 26.03.2009 das Gesetz ratifiziert. Die Lander hatten sich eine 2 — 3jahrige Frist
gesetzt, um Schulentwicklungsgesetze zu entwerfen.

In Baden-Wirttemberg gab es zunachst 5 Modellregionen (Stuttgart, Freiburg, Konstanz, Mannheim
und Biberach), in der die inklusive Bildung (Bildungswegekonferenzen fir 3 Jahre) erprobt wurde.
Mittlerweile gibt es Landerausfihrungsgesetze, welche die Bildungseinrichtungen verpflichten,
Menschen mit Behinderungen in das Bildungssystem zu inkludieren.

Dennoch sind die Gesetze oft noch zu labil und an vielen Stellen wird Inklusion systemisch
verhindert.

RESCUE®-Trainer




Inklusion — Alle gehdren dazu!

Alle gehoren dazu! Jeder ist herzlich Willkommen!
Jeder ist besonders! Jeder ist einmalig in seiner Unterschiedlichkeit!
Jeder ist gleichwirdig und gleichwertig. Jeder ist anders.

Jeder ist gleich. Jeder ist eine Persdnlichkeit! Jeder steht im Mittelpunkt seines
Lebens.

Jeder ist die Frau oder der Mann seines Lebens.
Jeder ist DA, weil er DA ist.

Jeder hat seine Daseins-Berechtigung.

Inklusion ist das Menschliche am Menschsein.

Inklusion heifst, dass auch ein ,geknicktes” oder kleines Ganseblimchen im
Meer der schonen und strahlenden Ganseblimchen seine Bedeutung hat.

Jeder ist wertvoll und sinnvoll.

Jeder ist ein Teil des Ganzen, weil das Ganze mehr ist
als die Summe der Einzelteile.

Einzeller mussten eine Verbindung eingehen, um zu Uberleben.

Wenn wir Uberleben wollen, brauchen wir das kollektive Potenzialbewusstsein,
dass wir alle miteinander verbunden sind.




M. B. Rosenberg 3

1934 als Sohn eines ,Blue collar“-Arbeiters geboren und kampft sich im Laufe seines Lebens
zu den ,Wihte-collar” — Angestellten hoch.

Seit dem 9ten Lebensjahr wuchs er als weilRer Jude im schwarzen Ghetto von Detroit auf.
Er erlebte die schweren Ausschreitungen mit vielen Toden im Jahr 1943 und er bezog oft
Prigel aufgrund seines juadischen Namens.

Er war als klinischer Psychologe mit Carl Rogers und Thomas Gordon in einem
Forschungsprojekt Ende der 50 Jahre.

Seit Anfang der 60er Jahren arbeitet er als freier Konflikttrainer und internationaler
Mediator in mehreren Landern Afrikas, in Palastina, Israel, Malaysia und im ehemaligen
Jugoslawien auf Einladung der UNESCO wurden 10.000 Schuler und Lehrerinnen
ausgebildet. Die Friedensprogramme zur Forderung des Friedens in Ruanda, Burundi,
Nigeria ... wurden von der damaligen US-Regierung gefordert.

Die israelische Regierung hat GFK offiziell anerkannt und bietet in Hunderten von Schulen
entsprechende Training an.
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Er hat in den USA eine Reihe von Schulen gegriindet bzw. die Umwandlung von Schulen
begleitet mit der von ihm entwickelten Methoden: ,Mutual Education” (Buch vergriffen).




M. B. Rosenberg

Viele Workshops mit seiner Mitarbeiterin Pascale Molho,
eine franzosische Arztin, die seit 1996 als Trainerin nach der Methode von
Rosenberg arbeitet.

Sein Buch ,Die Gewaltfreie Kommunikation” kam 2001 auf dem Markt.

1984 Grindung des Centers for Nonviolent Communication in der USA
und Leiter des Trainingsbereiches www.CNVC.org und
www.noviolentCommunication.com — Trainings in Uber 30 Landern.

Toni Booth Ubernimmt die Methode der Gewaltfreien Kommunikation in
seinen Inklusionsindex und erganzt seine inklusiven Werte mit dem Wert
der ,Gewaltfreiheit”
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Seine Methode kann gut mit anderen Methoden kombiniert werden.

Im 7. Februar 2015 ist M. B. Rosenberg im Alter von 80 Jahren nach langer
Krankheit gestorben.

Informationen in Deutschland Gber www.gewaltfrei.de und
www.fachverband-gfk.org
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Deine Prasenz ist das wertvollste Geschenk,
das du einem menschlichen Wesen machen kannst.
Marshall Rosenberg

RESCUE®-Trainer



Nur wer trainiert, gewinnt empathische und neue
verbindende Erfahrungen.

,lch bekomme mit jeder
Abwertung, die mir durch den

Kopf geht, eine Chance zu uben.

Nur wenn ich hunderte Male
verurteile und dann ube, fangt
es an, flr mich zur Gewohnheit
zu werden, Uber das
nachzudenken, was ich fuhle
und brauche.”

M. B. Rosenberg

RESCUE®-Trainer
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/wei Symbole: Wolf und Giraffe

nach M. B. Rosenberg
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Die vier Schritte mit Leben fullen

1.Situation
2. Gefuhl
3.Bedurftnis
4. Bitte
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Der verstrickte Wolf mit der im Anflug kommenden Giraffe!
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@ verzweifelt nach Entstrickung ... Die Anbindung zu seinen
BedUrfnissen und Werten kdnnten ihm dabei helfen.
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Authentische und echte

\ Gefuhle wahrnehmen:
B_. Das ist der erste Schritt zur
Verhaltensveranderung.

Zeichnung: Thomas Alwin Mdller




Die Gewaltfreie Kommunikation Der

Angreifer:

nach Marshall B. Rosenberg Der duBere /3 Die Giraffe:
' . Wolf! /4 Der fursorgliche

und reife .
Erwachsene //

‘L
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& i \ s

Der innere Wolf!
Der kritische
Elterntej|.

RESCUE®-Trainer

Das freie
innere Kind
oder das

Das Gold
gefangene »

ﬁ hinter der :
w_ﬁ innere Kind!
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Die Sprache der
Interpretationen
Ist trennend

und verletzend.

Zeichnung: Thomas Alwin Mdller




| Die Sprache des Herzens
| ist einladend und versohnlich.
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Zeichnung: Thomas Alwin Mdller
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Ja, und
Z manchmal muss
man sich auch
durchsetzen
kdnnen.

M)

h
-

Zeichnung: Thomas Alwin Mdller




Die Bedeutung von Emotionen und Gefuhlen

% Die Definition von Emotionen und Geflhlen ist hochstens eine
Phanomenbeschreibung.

Es gibt keine allgemeingUlltige wissenschaftliche Definition.

Die Fahigkeit in der Kommunikation Emotionen zu transportieren,

ist die Voraussetzung fur Empathie und Kooperation, fur das Verstehen der anderen
und verstanden zu werden und entspricht dem elementaren BedUrfnis nach
Verbunden-Sein mit allem in allem.
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5 Basisemotionen, die jeder anders empfindet.
Furcht / Angst — als Reaktion oft auch Ekel
Freude
Uberraschung
Trauer / Schmerz — als Reaktion oft Wut, Arger und Zorn

Neugierde / Interesse




Ich bin gleich bei dir —
Unterwegs gibt es
gerade noch einige

Turbulenzen!
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Die Giraffe ,rettet” den
verstrickten inneren oder éu@erm.# -




Was ist Stimmigkeit?

Das Konzept der Stimmigkeit nach Schulz von Thun legt den Fokus auf die
Wahrheit der Situation und darauf, dass der Mund das proklamiert, was das
Herz meint.

Mit dieser Haltung nehmen wir neue Perspektiven ein und erlangen
vielfaltigere Weitsichten.

Stimmigkeit ist, ,wenn dem Raum gegeben wird, was im Raume ist.”

RESCUE®-Trainer

Aspekte von Stimmigkeit:
Wie ist es mir zumute?
Wie ist die Verfassung des anderen?
Wie ist meine Beziehung (auch Rollenbeziehung) zu ihm?

Was ist der Appell oder die Forderung der Lage
und das Anliegen meiner Existenz? (Schulz von Thun 2004, S. 123)




Stimmig-authentisches Leben

% Stimmig-authentisches Leben heilst, zu fGhlen, was wir wirklich
brauchen, um dann stimmig-authentisch genau dies
zu kommunizieren.

% Es bedeutet, sich kongruent (selbstehrlich) und konsistent
(widerspruchsfrei) zu verhalten.

% Diese ,,neue” und behutsame Sprache ist erlernbar, weil das
Gehirn korrigierbar ist.

% Mehr zu Offenheit, Stimmigkeit, Authentizitdt und Schltssigkeit in
Modul 1, Lektion 5.
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Was ist stimmige Authentizitat?

&

,Eine aufrichtige
emotional angemessene,
charakteristische,
zielorientierte und
eigenverantwortliche
Lebensweise.”

Robert Dilts

_Die Distanz zwischen
dir und einer anderen
Person ist die gleiche
wie die Distanz
zwischen dir und dir
selbst.”

Richard Moss

Modul 7
RESCUE®-Trainer
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Wir brauchen die Verantwortung

fur unsere eigene Geflhle, BedUrfnisse,
Empathie, Handlungen nicht nurim
Kopf, sondern in jeder einzelnen Zelle.




lch brauche nach einem Konflikt,
erstmal Ruhe, um wieder in
meine Kraft zu kommen.

Zu spuren, was wir wirklich
brauchen, ist Gnade.
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lch habe das Vertrauen,

dass ich, so wie ich bin,
richtig bin.

Wer zeigen kann,

wie er wirklich ist,

hat die Kraft,

sich Uber Wasser zu halten,
was auch immer geschieht ...
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| Was ist Selbstempathie und Selbstmitgefihl?  §O3

% Selbstempathie ist, zu wissen, 6
was wir denken, fuhlen.

Selbstmitgefuhl ist, zu wissen,
was Wir brauchen.

Wenn wir das wissen, dann ist es
salutogen und bedurfniskonform
auch danach zu handeln
(Selfcommitment), um eigene Ziele
zu verfolgen immer mit dem Blick,
ist es auch zum Wohle des anderen,
getreu nach dem Kategorischen
Imperativ nach . Kant.
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Zeichnung: unbekannt




Kopfgefuhle versus Herzgefuhle

Kommunikationsregel: Herzgefihle verbinden. Kopfgefuhle trennen.

Es ist ein grolRer Unterschied in der Kommunikation,
ob wir Herzgefuhle oder Kopfgeflihle kommunizieren.

Bei den Herzgefuhlen entsteht wieder ein Kontakt mit dem anderen,
wahrend die Kopfgefuhle dazu beitragen, dass der Kontakt nicht
zustande kommt, die Argumentation immer kalter und distanzierter
wird bis zum Abbruch der Beziehung.
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Kopfgeflhle versus Herzgefihle

Herzgeflhle

Ich bin traurig....

Ich bin enttauscht...
Ich bin verzweifelt...
Ich bin ohnmachtig...
Ich bin verletzt...
Ich bin unsicher...
Ich bin irritiert...

Ilch bin unruhig...
Ich bin machtlos...
Ich bin angstlich...
Ich bin geschockt...

USw.

Kopfgefiihle
Ich fGhle mich ignoriert.
Ich fihle mich missverstanden.

Ich fuhle mich Uberrollt.

Ich habe das Gefuhl, dass ich gleich platze.

Ich fihle mich in Frage gestellt.

Ich fihle mich verargert.

lch bin witend — genervt — sauer ...
Ich fihle mich missachtet.

Ich fahle mich schlecht.

Ich fihle mich gegangelt.

Ich fihle mich nicht ernst genommen
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Kopfgefuhle versus Herzgefuhle

Das Gefuhl hinter dem Gefuhl finden.

Immer wenn hinter einem sogenannten Gefuhl noch ein anderes
Gefuhl identifiziert werden kann, ist es eine Interpretation:

Wenn du dich nicht ernst genommen geflhlt hast, wie fuhlst du dich
wirklich?

Kann es sein, dass du enttauscht bist, weil du mit deinem Partner keine
gemeinsame Losung gefunden hast?

Entscheide dich, das Herzgefihl zu kommunizieren und der andere
wird dir mehr zugewandt sein als mit dem unstimmigen
Interpretationsgefunhl.

Interpretationsgefihle sind Ersatzgefihle.
Probiere es aus. Jeder hat ein intuitives Wissen uber die Herzgefuhle.
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Die Kraft der Selbstempathie

Wir konnen nur ein Gefihl fir andere haben (Mitgefihl / Empathie), wenn wir selbst
Mitgeflhl mit uns haben und nicht zu distanziert mit uns selbst umgehen.

Selbstempathische Menschen sind innerlich freier und empathischer.

Sie erflllen die BedUrfnisse anderer, weil sie selbst gut oder ausreichend fir ihre
Bedurfnisse sorgen kdnnen.

Wer witend ist, hat nicht gut fir sich gesorgt.

Wer hinter die WUT schaut, die sinnbildlich fur viele angestaute Interpretationsgefihle —
wie Rachegefuhl, Manipulationsgefuhl usw. — steht, erkennt seine echten Gefuihle und
BedUrfnisse sowie den Kooperationsdrang und letztendlich sein wahres ICH (Wesen).
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Jeder kann lernen, Kopfgeflhle von Herzgeflihle sowie Strategien der BedUrfniserfillung
(Rache, Manipulation, Ehrgeiz ...) von den wirklich positiven Strategien der BedUurfnisse und
Werte souveran zu unterscheiden. Jeder kann die Kunst der verbindenden und behutsamen
Kommunikation als Geheimnis des Lebens lernen, weil die Kraft der Selbstempathie mit die
starkste Motivation der Menschheit ist.
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Die Empathieformel

Die Empathieformel setzt einen Dreher im Kopf voraus.
Angriffsformel: ,Ich bin ..., weil DU ...“

Beispiel:

,lch bin enttauscht, weil DU nicht Bescheid gesagt hast!”

Empathieformel: ,Ich bin ..., weil ICH ...“

Beispiel mit anschlieSender Bitte.

RESCUE®-Trainer

Llch bin etwas verunsichert und auch ein bisschen enttauscht,

weil ICH eine Information benotigt hatte. — Kdnntest du mir bitte
nachstes Mal auch tUber Dritte die Information rechtzeitig zukommen
lassen? Das wirde mir Planungssicherheit geben.”




Werte und BedUrfnisse

Grundlegendes, warum es wichtig ist, Bedlirfnisse zu kommunizieren.
Eine Energie, ein Drang, ein Wunsch, ein Trieb, eine Disposition oder eine Motivation in uns.

Um zu wissen, was wir brauchen, brauchen wir einen Zugang zu unserem authentischen Energiekanal.
Wenn dieser Energiekanal unterdrtckt wird, dann werden Menschen auf Dauer krank.

,lch fuhle mich frustriert, weil mir Information fehlt.”

Allein die Verbindung zu dieser authentischen Energie gibt uns Kraft,
auch wenn das BedUrfnis gerade nicht erfullt ist.

Dadurch entwickle ich auch die Fahigkeit, dass was ich fuhle und brauche auch anderen gegentber zu
aulsern. Dafur brauche in innere Starke und das Bewusstsein, dass Schwache und Verletzlichkeit zu
zeigen, wahre Starke ist.

RESCUE®-Trainer

Leid entsteht wenn unsere (negativen) Strategien unerfillt bleiben,
wir aber dennoch an ihnen festhalten.

Leid entsteht, wenn Menschen nicht gut fur ihre Bedirfnisse sorgen.
Wir missen wissen, warum wir unseren Energiefluss kennen mussen.

Etwa 10 % der Lebensenergie liegen beim Kontakt mit den Gefihlen und 90% beim Kontakt mit den
BedUrfnissen. Die Verbindung zu uns gibt uns Kraft, auch wenn das Beddirfnis gerade unerfillt ist.
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Raum &:
Zielvereinbarungen

Erkenntnisse

. —

e

Selfcommitments
Handlungsoptionen

Werte/Bedlirfnisse

Reframing/Glaubenssatzsystem
Kooperation zwischen Denken und Gefihl

Raum 2:
Inklusion und Genehmigung von
Vorurteilen und Interpretationsgeflhlen

Zieleebene

> Erkenntnisebene

—————> Vereinbarungsebene

————> Werteebene

—— Gefuhlsebene

Verurteilungsebene
Unbewusste Ebene
Inklusionsebene

—— Wahrnehmungsebene.

RESCUE®-Trainer




Selbst- und Fremdregulierung im inneren Dialog tGber acht Ebeneng

Raum 1: Subjektive Wahrheit der Situation. Ist entweder schon vorurteilsbewusst oder nicht.

Raum 2: Inklusion (Einschluss — Annahme — Erlaubnis — Genehmigung). Einschluss von dem was ausgeschlossen wurde.
Annahme innerer bewusst gewordener Verurteilungen, Reaktions- und Verhaltensmuster. Die unbewusste und
bewusste Schimpfenergie wird kanalisiert und erlaubt. ,Wie rede ich eigentlich mit mir selbst?“ —

,Was habe ich in der Situation tatsachlich gesagt?” — ,Wie hat das gewirkt und welcher Glaubenssatz konnte
dahinter stecken?” Diese stelle konnte schon das Herzstick und Knackpunkts ein in der
Personlichkeitsentwicklung.

Raum 3: Reframing von Glaubenssatzen. Dieser Schritt ist die Kooperation zwischen dem Denkvorgang und dem
dazugehorenden Geflhl. Perspektivenwechsel und -erweiterung / Umdeutung / Wohlwollendes Denken.

Raum 4: Stimmig-authentische Geflihle (Indikator zu den erflllten oder frustrierten BedUrfnissen).
Raum 5: Erfilltes oder unerfilltes Bedirfnis (Identifikation mit der Frustrierung).
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Raum 6: Selfcommitments. Das sind konkrete Selbstverpflichtungen und -vereinbarungen, Bitten, stimmige Appelle,
Anweisungen, Handlungsoptionen an uns selbst oder an andere.

Raum 7: Erkenntnisse. Wirdigung der Erkenntnisse mit Lust und BeGEISTerung.
Diese Ebene entspricht dem Prinzip der Lernfreude und der hirntechnisch notwendigen Wiederholungen,
damit sich die neuen Muster im Gehirn verankern kénnen. Die Verbindung mit uns selbst und dem
Konfliktpartner bekommt die notwendige Anerkennung in Form von Be-Trauern der Nicht-Verbindung oder in
Form des Ausdrucks von Freude Uber die gelungene Verbindung bzw. den Versuch einer Verbindung.

Raum 8: Ziele. Zielvereinbarung mit uns selbst und mit dem Konfliktpartner treffen.




Selbstklarungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter g

Raumebene 1: Wahrnehmungsebene der Ich-Perspektive
% Was sehe, hore, erlebe ich?

% Was nehme ich wahr?

% Woas ist die Wahrheit der Situation?

% Wer ist in welcher Rolle dabei gewesen?

% Was war meine Rolle in der Situation?

RESCUE®-Trainer

Bei der Du-Ebene werden die Fragen jeweils passend verandert:
Was kdnnte der andere gesehen haben?

Wichtig: Versuche die Konfliktleiter ohne diese Hilfsfragen durchzufiihren. Diese Hilfsfragen sind nur Richtfragen.
Es ist viel wichtiger sich auf das GegenUber zu konzentrieren und die Fragen anzubieten, die gerade fir den Moment
und fur die Situation passen.




Selbstklarungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter g

Raumebene 2: Inklusionsebene der Ich-Perspektive
Wie erlebe ich die Situation?
Was stort mich?
Was verurteile ich bei mir selbst?
Was stort mich bei anderen?
Was brodelt in mir? Was regt sich in mir?
Was erlaube ich mir nicht?

Was verdrange ich?

RESCUE®-Trainer

Was unterdricke ich?

Was sind meine Reaktionsmuster und welche Annahmen / Glaubenssatze / Uberzeugungen haften daran?
Sind sie mir bewusst?

Wie und was habe ich interpretiert?

Wie ist mein Kommunikationsmuster?




Selbstklarungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter g

Raumebene 3: Reframingebene der Ich-Perspektive
Wie kann ich die Situation fir den Moment erst einmal umdeuten (reframen)?
Wie kann ich das Erlebte in einen neuen Rahmen setzen?

Wie kann ich die Botschaft meiner Sprache so verandern, dass es mir wieder besser geht?
Z.B.:,Das ist ein Problem. Ich habe Angst vor einem Konflikt!“ versus ,Das ist eine Herausforderunag,
die ich meistere. — Konflikte sind Normalitét und Chance!”

Welche Bilder habe ich im Kopf, wenn ich an einen Konflikt denke?
Was sage ich zu mir selbst? Wie kann ich die Botschaft meiner Sprache verandern?

Was sage ich im inneren Dialog zu den anderen?

RESCUE®-Trainer

Wie kann ich diesen Dialog umdeuten (reframen), damit es mir besser geht?

Wie konnte die Wahrheit der Situation noch gewesen sein?

Welche Méglichkeiten der Interpretation gibt es noch?

Welche neuen Perspektiven konnten sich durch die neue Interpretation entwickeln?

Wie waére ich in der Situation ohne die Angst und ohne die gezeigten Uberzeugungen und Reaktionsmuster.
Z.B.: ,Wie ware ich ohne Neid und Hass?“, ,Wie ware ich ohne mein Konkurrenzdenken?“ ...




Selbstklarungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter g

Raumebene 4: Geflihlsebene der Ich-Perspektive
% Was fuhle ich?

% Was empfinde ich?

% Was spure ich?

% Wo lokalisiere ich das Gefuhl?

% Wie ist die Kdrperantwort?
/wickt, drickt, friert, hemmt oder schnurt es mir die Kehle zu?
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Fuhle ich ,Steine” im Magen oder habe ich weiche Knie, einen trockenen Mund,
ein pochendes Herz ...?

(

Wie fuhle ich mich wirklich, wenn ich mich , missverstanden®, , Uberrollt”,

(

Lgeschnitten”, ,ausgegrenzt”, ,ignoriert” usw. fuhle?




Selbstklarungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter g

Raumebene 5: Werte- und Bedurfnisebene der Ich-Perspektive

Was brauche ich konkret?

Was ist mir wichtig?

Auf was lege ich grolRen wert?

Was ist mir in dieser Situation von grofSter Bedeutung?

Was brauche ich, um die Situation nochmals anzusprechen?

Welche Werte / BedUrfnisse sind frustriert? (Mehr Teamtreue, mehr Mut, mehr Sicherheit, mehr
Selbstvertrauen, mehr Einbeziehung in ein Gesprach ...)?

RESCUE®-Trainer

Was brauche ich konkret, wenn ich Mut brauche? Evtl. die ,Uberzeugung”, dass Mut mit dem Beginnen
wachst? (An dieser Stelle noch konkreter werden. Im Gesprach geht es nicht immer darum, die fehlende
Wertschatzung anzusprechen, sondern das konkret frustrierte Bedurfnis wie z. B. einen Informationsfluss
rechtzeitig weitergeben, die Bereitschaft, etwas Neues auszuprobieren, wohlwollender Blickkontakt ...)
(Siehe das Ausbildungsheft: 1777 Werte und BedUrfnisse).




Selbstklarungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter g

Raumebene 6: Commitment- und Vereinbarungsebene der Ich-Perspektive
% Wie kann ich es umsetzen?

% Was mdchte ich konkret? Um was bitte ich mich selbst?

% Was ist meine Handlungsoption?

% Was ist mein stimmiger Appell an mich und an den anderen?

RESCUE®-Trainer

% In welcher Form mdchte ich mich mir gegenUtber selbst verpflichten?
% Was mochte ich mit mir selbst vereinbaren?

% Wie kann ich mein Bedauern (BedUrfnis nach Wiedergutmachung)
ausdrucken?




Selbstklarungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter g

Raumebene 7 — Erkenntnisebene der Ich-Perspektive

Welche Erkenntnisse hatte ich?

Was feiere ich?

Was bedaure ich?

Was genau mochte ich in Zukunft noch mehr inkludieren und wtrdigen?

Wie genau soll mein neues Reaktionsmuster, Kommunikationsmuster und Verhaltensmuster
aussehen?

Wie kann ich die Verbindung zu mir festigen und verankern?

RESCUE®-Trainer

Was kann ich diesbezlglich konkret tun? (zurlick in die Handlungsebene, um dies herauszufinden.)

Raumebene 8 — Zieleebene der Ich-Perspektive

Was ist mein Ziel in Bezug auf mich selbst und auf die zuktnftige Verbindung mit dem anderen?
Wie will ich mich in Konflikten zukUnftig verhalten?
Wie will ich mit meinem Konfliktpartner zukinftig umgehen?

Was ist mein Ziel hinter dem Ziel?




Der Denkprozess: Reframing — Umdeutung 3

% Mehr als nur einen Ausschnitt der Welt wahrnehmen und erkennen.
% Andere Perspektiven zulassen — Reorganisation von Gedanken.
% Neues denken und fuhlen.

% Solltest du nur ein Fenster zur Welt haben, dann gestalte fir dich ein
Panorama-Fenster.
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% Es gibt mehr Losungen, als du durch deinen Rahmen denkst.
Kinder kdnnen das gut. Sie lieben z. B. das Bilderbuch: Lisas Reise.
Dort gibt es eine Kopfstehwelt.




Lisa fallt und fallt und fallt und landet
in der nachsten Welt ...

Die Welt einfach mal auf den Kopf stellen.

Das Bilderbuch: ,Lisas Reise”

| von Paul Maar — Die Kopfsteh-Welt als

Symbol besprechen.

1. Was mochtest du dir bei dir alles ab
morgen auf den Kopf stellen?

2. Was mochtest du anders machen?

RESCUE®-Trainer




= Aufraumen ein Mittel zum Gliick?

2 Ein Bild z. B. von KANDINSKI auseinanderschneiden g
' ® und neu ordnen. "

| -

Q
k=

©
s
©
L
=
O
A
L
(a

Kunst aufzuraumen von Ursus Wehrli

3! www.youtube.com/watch?v=toywgxPmGXQ



Hypothesenbildungen wirken!

Der innere Dialog wird gedanklich oder in einem Rollenspiel durchgefiihrt: Die acht Schritte /
Raume werden nach der Selbsteinfihlung in der Fremdeinfihlung durchlaufen bzw. durchlebt.

Die Reihenfolge der Raume ist nicht zwingend. Es kann zwischen den Raumen und den ersten
beiden Phasen standig gewechselt werden, um aktuelle Themen effektiver aufzuarbeiten und zu
erklaren.

Fremdregulationsfragen sind: ,Was konnte der andere beobachten, schimpfen, reframen,
fuhlen, brauchen, sich selbst verpflichten und erbitten?”

Welche Erkenntnisse konnte er haben und welche Ziele an sich selbst und an seinen
Konfliktpartner konnte er formulieren?
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Vermutungen in der Fremdeinfihlung dienen letztlich nur der Selbstklarung und -erkenntnis.
Wir laufen in des Mokassins des anderen die Autonomieleiter durch.

Spatestens auf der Bedirfnisebene des anderen (letzter Knackpunkt) wird das Wunder der
Empathie moglich, wenn die Menschen es wirklich wollen.

Es setzt immer genau diesen WILLEN zur Klarung voraus.




Steve Jobs und seine innere Stimme

=

,Deine Zeit ist begrenzt.

Deshalb verschwende sie nicht,

dass du das Leben anderer lebst.”

Lass dich nicht in die Dogmenfalle locken

— was nichts anderes bedeutet,

als sich nach dem Denken anderer auszurichten.

Lass deine eigene innere Stimme nicht von der
Lautstarke anderer Meinungen Ubertonen.

Am Allerwichtigsten: Habe den Mut,

deinem Herzen und deiner Intuition zu folgen.
Diese wissen schon, was du wirklich aus dir
machen willst.

Alles andere ist zweitrangig ...”

RESCUE®-Trainer




| Was ist Offenheit? ‘®
% ,Esist deine Aufgabe, offen zu sein und zu bleiben.”
Martha Graham

% Wenn der Kanal deiner Zentriertheit und

deiner stimmigen Authentizitat geoffnet ist,
dann braucht du keinen Schutzmantel vor
den Angriffen anderer.

RESCUE®-Trainer

% Dann bist du mutig, du selbst zu sein.

% Deine Zentriertheit und deine stimmige
Authentizitat schitzt mehr, als alle erlernten
der Anpassung gewidmeten Reaktionsmuster.




Freiheit ist
ein Zustand der Autonomie. &

Freiheit ist,

die Moglichkeit,

ohne Zwang zwischen verschiedenen
Mobglichkeiten auszuwahlen

und zu entscheiden.

Freiheit ist,

sich emotional angemessen

zu verhalten ohne dass die Angst sagt,
Du darfst das nicht!

Freiheit ist nicht egoistisch.
Unfreie Menschen sind in hochsten
Malse egoistisch.

Sie gonnen den anderen keine Freiheit.
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Virginia Satirs Freiheitsgedanken

1. Die Freiheit, zu sehen und zu horen, was im Moment wirklich da ist,
— anstatt das, was sein sollte, gewesen ist oder erst sein wird.
Innere Freiheit heilst, zu dem zu stehen, was ich wahrhaftig denke und fuhle.
2. Die Freiheit, das auszusprechen, was ich wirklich fihle und denke,
— und nicht das, was von mir erwartet wird.
3. Die Freiheit, zu meinen Gefuhlen zu stehen,
— und nicht etwas anderes vorzutauschen.
4. Die Freiheit, um das zu bitten, was ich brauche,
— anstatt immer erst auf Erlaubnis zu warten.
5. Die Freiheit, in eigener Verantwortung Risiken einzugehen,
— anstatt immer nur auf Nummer sicher zu gehen und nichts Neues zu wagen.

RESCUE®-Trainer




Gestalte ein
KaWa nach V. Birkenbihl

Herzen
eflektieren

Interne Prozesse aktivieren
IQ — Inklusion

Interaktive Intelligenz
Interdependenzen verstehen

Reichtum an
neuen
Glaubenssatzen

Freude
Feldwissen
Freiheit im AulRen

Impuls gleich zu reagieren,
zunachst unterdriicken und erst nach
einer Selbstempathiepause / Reflexion

sprechen

Was ist emotionale Freiheit?

Neugierde auf
sich selbst

Erforschen
Einschatzen

FREHE T

Assoziiere eigene Gedanken zu den einzelnen Buchstaben.
Auf einzelne Buchstaben bei einem Thema limitiert zu sein, macht kreativ.

~ Energie/EQ
Eudaimonische
Wertekommunikation

Entscheidungen
treffen, die befreien

Erneuerung des
Denkens und Fihlens
Empathische Schleife

Reintegration / Reframing
Reaktionsmusterbefreiung
Rekonstruktion der Gedanken

alken
nung / Halten und Haushalten
von Ambivalenzen und stimmige
Diskrepanzgefihle

Tatigkeit/Tatkraft/
Tunwirksamkeit

Initiation, Inspiration und
Intuition

Integritat und Identitatsfindung
Inklusion




Der innere Freiraum der Inklusiven Kommunikation

/one of Excellence: Wie und wer will ich wirklich sein?

Theresis | resinget

,Du bist ' Wabhlfreiheit und
unzuverlassig!“ \ - _ bewusste Entscheidung

Emotionale Freiheit Reaktion

Gehe ich richtig in der Annahme,
dass du enttauscht bist, weil ich
zu spat zu unserer Verabredung
gekommen bin? Tut mir leid,
aber der Zug war zu spat.

Innere Ruhe

Innere

Geborgenheit | Kraft BedUrfnis ist unerfullt.
Innere | nnere Kra nach Kontakt Erst die Erfllung fUhrt
Harmonie wieder zum inneren

Innere | Ur-Sicherheit ) ‘ ,, Gleichgewicht (innere
Gelassenheit Selbstempathie in der Erleichterung) und zur Ur-

Innerer Inneres Glack Situation Selbstsicherheit zurlck.

Frieden

Innere
Verbundenheit




Keine

Ausloser:
,Du bist
unzuverléssig!”

/wischen

Innere Freiheit bei Angrift

<=

Reaktion:

,uUnd du!” Du verurteilst wie immer, ohne nach dem
Grund zu fragen. Du bist ebenso unzuverléssig und
riicksichtslos noch dazu!”

Ausloser und Reaktion

passt kein Blatt mehr dazwischen!
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Empathisch aussteigen lernen &n

Entscheide dich,
auszusteigen. Kampfen bis
zum Umfallen oder doch
lieber aussteigen?

Die Frage ist, wann steige
ich bewusst aus einem
Konflikt aus, um die
verlorene Selbstempathie
zuruckzuerobern

(wieder einen klaren einen
Kopf zu bekommen,

um zu erkennen, was ich
fuhle und was ich brauche)?
Die Dissonanz wird wieder
aufgehoben.

RESCUE®-Trainer



Wie l6se ich selbstbewusst und gewinnbringend meine Konflikte? §OB

Kannst du
Kannst du nicht

nicht einmal Wissenl Vielleicht
einmal horen, was ich halte ich es

was ich sage? brauche? einfach nur nicht
aus, mit dir immer

nur inklusiv zu
kommunizieren!

Ach Schatz,
ich doch auch nicht.
Dennoch haben wir zwei
den 6er im Lotto,
weil wir nun endlich
wissen, WIE es auch
anders geht.
Wir haben die Qual der
- ' Wahl — schlieflich
Blinde Kommunikation kommt das Wort ,,Qual

Crash-Zustand S : o, o QUL

RESCUE®-Trainer

Stimmig authentische Kommunikation
Coach-Zustand




Interessante Kommunikationsaxiome

Wir konnen nicht nicht kommunizieren. (Paul Watzlawick)
Die Bedeutung unserer Kommunikation liegt in der Reaktion, die wir erhalten.
Es gibt keine Kommunikationsfehler und Missverstandnisse — nur Feedback.

Menschen besitzen alle Ressourcen, die sie brauchen, um jede gewiinschte
Veranderung an sich umsetzen zu kénnen.

Wir konnen die Wertschatzung einem Menschen entgegenbringen,
auch wenn dessen gewahlten Kommunikationsmuster nicht angemessen sind.

RESCUE®-Trainer

Die Inklusive Kommunikation ist eine Entscheidung. Wie will ich leben und
kommunizieren?
Wie will ich sein? In Kontakt? Oder in Trennung?

Jede Kommunikation hat funf Seiten — Sachohr, 2 x Beziehungsohr, Appellohr und
Selbstoffenbarungsohr (siehe die Prasentation: Friedemann Schulz von Thun).




Interessante Kommunikationsaxiome

Jeder Wert hat vier Seiten. Jeder Wert kann Ubertrieben werden, auch
Empathie, so dass er zu einem Unwert wird.

Jeder kommuniziert immer mit seiner allerbesten Option.
Die Landkarte ist nicht das Gebiet (NLP-Aussage)
Widerstand kann auch mangelnde Flexibilitat beim anderen bedeuteten.

Je mehr Kommunikationsmuster wir haben, desto freier sind wir in der
Ausdrucksweise.
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Der Konfliktfall ist die Normalitat — die Empathie sorgt daflir, dass wir ein gutes
Gefuhl zum Konflikt entwickeln.

Ein Konflikt Iasst sich nicht auf der Ebene klaren, auf der er entstanden ist.
(Albert Einstein)

Hinter jeder Kommunikation steht ein Wertemuster.




Was sind Glaubenssatze?

X

Glaubenssatze sind Uberzeugungen, Annahmen, Programmierungen. Sie sind ein ganzes
neurolinguistisches Programm.

Glaubenssatze sind innere Satze, Metaphern, Aussagen und Gedanken, die wir Gber uns glauben und
haben.

Viele Glaubenssatze sind unbewusst.

Entweder wir blahen unser Ego mit entsprechenden Glaubenssatzen auf (Ich bin der/die BESTE!) oder wir
machen es klein (Ich bin nicht gut genug!). Nur ein stimmig-authentisches Ego ist ein gesundes Ego.

Wir brauchen das Ego im Gleichgewicht mit unserem Bewusstsein, was wir dartber hinaus noch alles
sind.

Wir sind mehr als wir denken zu sein.

Ein Gedanke ist nur linguistisch. Er kann da sein oder nicht, wenn wir ihn nicht glauben, hat er keine
Bedeutung.

Glaube nicht alles von dem, was du sagst. Unsere Begrenzungen sind, dass wir unsere Gedanken
glauben.

Kinder konnen sich schon so klein machen, dass wir sie kaum merken. Auf die Ruhigen achten.

In der Regel haben Kinder noch wenig Glaubenssatze verinnerlichen. Sie sind federnd. Mal sind sie
Bewusstsein, mal EGO. Sie sind nicht starr. Sie werden es im Laufe der Zeit.
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Selbstempathie verhindert Begrenzungen

DR

X

Doch auch viele Kinder haben schon sehr frih Begrenzungen verinnerlicht.

Sie kdnnen sich schon so klein machen, dass Erwachsene sie kaum merken und
wahrnehmen. Sie sind wie unsichtbar.

In der Praxis ist es wichtig, ganz besonders auf die Ruhigen zu achten. In der
Regel haben Kinder noch wenig negative Glaubenssatze. Sie sind federnd, leicht
und frei.

Sie haben ein gutes Gespur fur Empathie und dricken auch ihre BedUrfnisse
aus.

Sie kdnnen nur empathisch lernen, mit ihrem Ego umzugehen.
Sie sind nicht so starr wie Erwachsene.

Sie werden es erst im Laufe der Zeit. Dies lasst sich durch selbstempathische
Erwachsene verhindern.

RESCUE®-Trainer




12 Glaubenssatze, die jedem guttun wurden — Frage dich,
was du brauchst, um sie tatsachlich verinnerlichen zu kdnnen.

lch bin zu 100 % wertvoll.

Ich bin wertvoll auch ohne Rolle.

Ich lasse mir Zeit fir meine Entwicklung.

lch nehme das Leben mit mehr Humor und Leichtigkeit.

Kleine Schritte sind auch Schritte.

Konflikte sind Chancen und Herausforderungen.

Es ist leicht, einen Konflikt zu |6sen.

Es ist leicht, einen Zugang zu meinen Gefuhlen und Bedurfnissen zu erhalten.
Ich trage die Verantwortung fur meine Geflhle und Bedurfnisse und es liegt auch
in meiner Verantwortung sie stimmig und authentisch zu kommunizieren.
10. Trotz Fehler und Schwachen bin ich wertvoll.

11. Ich erlaube mir im Mittelpunkt meines Lebens zu stehen.

12. Ich entscheide mich fir meine neuen Glaubenssatze.

Weitere tausend(und)eins neue Glaubensatze, die auch zu dir passen konnten,
findest du in meinen Blchern und in meinen Glicks-Power-Point-Prasentationen.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
/.
3.
9.

RESCUE®-Trainer




Neue Erkenntnisse, Glaubenssatze und Selfcommitments zusammenfassen

Sofort aufschreiben! Kurze und knappe Formulierungen finden. Mehrere neue
Glaubenssatze sortieren und nach einer priorisierten Reihenfolge verinnerlichen.

Moglichst mit Bewegungen die neuen Glaubenssatze verinnerlichen. Abends vor dem
Schlafengehen und morgens vor dem Aufwachen moglichst konsequent daran denken.
Anfangs so oft wie moglich am Tag das neue Gefuhl ankern oder wenigstens daran
denken. Okocheck: Wie ware ich mit diesem neuen Glaubenssatz?

Wie ware ich ohne meine negativen Glaubenssatze?

Ein Symbol flr den wichtigsten neuen Glaubenssatz finden und wenn notig Gber das
Symbol den Glaubenssatz ,,ankern”.
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Das Symbol in greifbarer Nahe haben oder authangen.

Die neuen Glaubenssatze mehrfach laut vorsagen, damit die neuen Erkenntnis- und
Bewusstseinsinhalte eine effektivere Wirkung entfalten (sofortiges Wirkungsreframing).

Uberlegungen der Umsetzung schriftlich festhalten, um das Wirkungsreframing des
neuen Gefuhls zu verstarken und zu verankern.




Neue Erkenntnisse, Glaubenssatze und Selfcommitments
zusammenfassen
In der Familie oder mit Freunden und Arbeitskollegen dartber sprechen, um sich Uber
die vorgenommene Selbstvereinbarungen und -verpflichtungen bewusster zu werden.

Am Thema dranbleiben. Strategien des Dranbleibens entwickeln. Das Gehirn braucht
Wiederholung, damit die neuen Erkenntnisse , Uberzeugungen und Glaubensséatze
sich wieder in eine unbewusste Kompetenz entwickeln konnen.

Ziele in Bezug auf Glaubenssatze visualisieren und im Prasenz formulieren.

Erkenntnisse wurdigend feiern. Sich von den neuen Glaubenssatzen ansteckend
beGEISTern lassen. Das Leben ist leicht. Ein Bewusstsein fur Glaubenssatze entwickeln.
Was ist eigentlich alles ein Glaubenssatz und was bewirken sie in meinem Leben?

,Ich bin der wichtigste Mensch in meinem Leben.” ,Ich bin der MANN oder die FRAU
meines Lebens!” angelehnt an Maite Kelly

Ich erlaube mir, authentisch zu sein. Ich bin einfach nur ICH und ICH bin WERTVOLL
und RICHTIG!

lch weils, dass Empathie Wunder bewirkt!
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/7 schopferische Sinnfragen

Was ist das Credo (Uberzeugung) deines Lebens?

Woflr brennst du?

Was ist fur dich wirklich wesentlich in deinem Beruf?

Woflr lohnt es sich fur dich zu arbeiten und zu leben?

Woraus schopfst du deine Kraft fir die Umsetzung deiner Uberzeugungen?
Worin liegt der Sinn, indem was du tust?

Was ist deine Vision, Passion und Mission?

RESCUE®-Trainer

Um Flow zu leben, brauchen wir das Bewusstsein Uber den SINN dessen, was wir tun.
Folge diesen schopferischen Fragen und du kommst mit deinem Sinn in Kontakt.

Tausche dich mit einer Gruppe aus und bringe in Erfahrung, was die Menschen in deiner als sinnvoll
erleben. Vielleicht kdnnten die sinnstiftenden Handlungen auch auf dich zutreffen?

Erganze nach dem Austausch noch deine Antworten und trage mindestens drei Sinn-Erkenntnisse
zusammen.

Teile diese, wenn du mochtest im Plenum mit.




Flow g

Flow wird als ein begllickend erlebtes Geflhl eines mentalen Zustandes volliger
Vertiefung (Fokussierung der Aufmerksamkeit) und restlosen Aufgehens in
einer Tatigkeit (Absorption) beschrieben, die wie von selbst vonstatten geht.

Es ist wie ein Tatigkeitsrausch voller Schaffenskraft mit Funktions- und
Gestaltungslust.

Der GlUcksforscher Mihaly Csikszentmihalyigilt, der Schopfer der Flow-Theorie,
entwickelte diese aus der Beobachtung verschiedener Lebensbereiche
(Chirurgen und Extremsportlern).
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Seine Theorie wird in der Glucksforschung und auch im Stressmanagement
eingesetzt. Flow entsteht, wenn nicht das Gefiihl der Uberforderung und auch
nicht der Unterforderung entsteht. Also es ist etwas genau dazwischen.




Glucks-Flowtraining

Glucks-Flowproduzent werden — sich dem Augenblick hingeben
und SEIN. Das Gefuhl der Weltvergessenheit.

Es flieRen und strémen lassen.
Flow bedeutet in Bewegung sein.
Kriterien fur Flow nach Mihaly Csikszentmihaly:

RESCUE®-Trainer

1. das Zusammensein mit glicklichen Menschen;
2. wenn Menschen Interesse zeigen, an dem was Menschen sagen und wenn

3. Menschen als ,sexuell-attraktiv® und ,, sympathisch” wahrgenommen werden.
Vgl.: Das Geheimnis des Glucks, 1999, S. 199.




Glucks-Flowtraining

. Welche Menschen geben dir ein gutes Gefthl?

. Beschreibe, was genau diese Menschen tun?

. Welche Ressourcen haben diese Menschen?

. Bist du selbst ein Mensch, der Flow weitergibt?

. Wie fuhlst du dich dabei?

. Was tust du konkret, wenn du Flow empfindest und wie kannst du dieses Gefuhl
noch verstarken?

. Wenn du nicht in dem Male aktuelle Glucksflow ausstrahlen bzw. weitergeben
kannst, wie genau kannst du ein solcher Mensch in absehbarer Zeit werden?

. Wie willst du in einem halben Jahr sein?

. Wie konntest du diese Flow-Ressourcen der anderen fur deine eigene
Flowerfahrung nutzen?

RESCUE®-Trainer




,Uunsere tiefste Angst ist nicht, dass wir einer Sache nicht gewachsen sind.

Unsere tiefste Angst ist, dass wir unermesslich machtig sind. Es ist unser Licht, das wir flrchten,
nicht unsere Dunkelheit. Wir fragen uns: ,Wer bin ich denn, dass ich leuchtend,

hinreildend, begnadet und phantastisch sein darf?

Wer bist du denn, dass du das nicht sein darfst?

Du bist ein Kind Gottes.

Wenn du dich klein machst, dient das nicht dieser Welt.

Es hat nichts mit Erleuchtung zu tun,

wenn du dich klein machst,

damit andere um dich herum sich nicht verunsichert fuhlen.

... Und wenn wir unser Licht hell erstrahlen lassen, geben wir unbewusst den anderen Menschen die

Erlaubnis, dasselbe zu tun. Wenn wir uns selbst von unserer Angst befreit haben,

dann werden andere ganz einfach durch unsere Gegenwart befreit — ohne dass wir selbst etwas tun

mussten.”
Marianne Williamson 1993

RESCUE®-Trainer




Das Gasthaus

Das menschliche Dasein ist wie ein Gasthaus zu betrachten.

,Jeden Morgen ein neuer Gast. Eine Freude, ein Kummer, eine Gemeinheit,
ein kurzer Moment der Achtsamkeit kommt als ein unerwarteter Besucher.
Heilse sie alle willkommen und bewirte sie!

Selbst wenn sie eine Schar von Sorgen sind,

die mit Gewalt aus deinem Haus die Mobel fegt,

auch dann, behandle jeden Gast wirdig.

Es mag sein, dass er dich ausraumt

fur ganz neue Wonnen. Dem dunklen Gedanken, der Scham, der Bosheit —
begegne ihnen lachelnd an der Tur und lade sie ein. Sei dankbar fur jeden,
wer es auch sei,

denn ein jeder ist geschicktals ein Fihrer aus einer anderen Welt.” Rumi

S
&
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Die drei Siebe

Ganz aufgeregt kam ein Mann zu Sokrates gerannt: ,Sokrates, ich muss dir etwas erzahlen.
Dein Freund hat ...”

I(I

Sokrates unterbrach ihn: ,Halt!“. Der Mann war Uberrascht. ,Hast du das, was du mir erzahlen willst,
durch die drei Siebe geschuttet?”, fragte Sokrates.

,Drei Siebe?” fragte der Mann verwundert.
,Richtig, drei Siebe! Lass uns prifen, ob das, was du mir erzahlen willst, durch die drei Siebe geht.
Das erste Sieb ist die Wahrheit. Ist das wahr, was du mir erzahlen willst?“

,Nein, ich habe es selber erzahlt bekommen und ...“ ,Na gut. Aber sicher hast du es mit dem zweiten Sieb
gepruft. Das zweite Sieb ist das der Gite. Wenn es schon nicht wahr ist, was du mir erzahlen mochtest,
ist es wenigstens gut?” Z6gernd antwortete der Mann:
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,Nein, im Gegenteil...” ,Dann", unterbrach ihn Sokrates, ,lass uns auch noch das dritte Sieb anwenden.
Ist es wichtig und notwendig, es mir zu erzahlen, was dich so aufgeregt sein lasst?” ,Wichtig ist es nicht und
notwendig auch nicht unbedingt.”

,Also mein Freund” lachelte Sokrates, ,wenn das, was du mir erzahlen willst, weder wahr noch gut noch
notwendig ist, so lass es lieber sein und belaste dich und mich nicht damit.”

L\/erfasser unbekannt




Siebe deine Worte

DK

Die Inklusive Kommunikation ,siebt” die Worte im Inklusionsprozess
mehrfach durch feinere ,Gedankensiebe”, bevor sie im aulleren
Verbindungsdialog kommuniziert und diese in Werte positive
formuliert werden. Werte wirken grundsatzlich verbindender und es
kann eher zu einer Verstandigung kommen.

JWorte tun im Herzen weh.” Alles zu sagen, was uns in den Sinn
kommt, ist nicht authentisch, sondern taktlos.

Wir brauchen Takt und Feingefihl im Umgang mit Menschen,
wenn die Kommunikation gelingen soll.

Es ist immer unsere Entscheidung, wie und was wir sagen,
aber das was wir sagen, sollte stimmig, fair und authentisch sein.
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Sponsorenschaft s
S

_Handle so als ob das was du tust, einen Unterschied ausmachen wurde.”
William James

Im Englischen hat das Wort ,,sponsoring” eine andere Bedeutung als im
Deutschen. Es heilst: FUr jemanden Sorge tragen.

,Man existiert erst dann vollkommen, wenn man von einem Anderen
wahrgenommen und gesegnet wurde.”
Albert Camus
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Ein kleiner Unterschied macht oft den groRen Unterschied aus.

Es ist notwendig, dass wir unsere Starken und Schwachen inkludieren und
am Effektivsten ist es, wenn uns jemand dabei zuhort (segnet).

Ich darf so sein wie ich bin, mit meinen Starken und mit meinen Schwachen.




Die Sponsoring-Methode — idee ein Mitarbeiter von Dilts

% Das ideale Selbst versus das authentische Selbst anhand eines Beispiels

% Runde 1:
|dealisiertes Selbst — Inklusion der Starken.
Partner A: ,Ich mochte, dass du mich siehst,
wie stolz ich auf meinen Abschluss bin.”
Authentisches Selbst — Inklusion des inneren Schattens.
,Was ich nicht mochte, ist, dass du mich siehst, wie viel Angst ich hatte, den Abschluss nicht zu bestehen.’
Inklusion des idealisierten und authentischen Selbst durch einen empathischen Zuhorer.
Partner B:,Ich sehe, dass du stolz ... bist. Ich sehe aber auch, dass du sehr viel Angst ...
Ich sehe, dass du beides bist. Und ich sehe, dass du noch viel mehr als all das bist.”

Runde 2:

Partner B: ,Ich mochte, dass du mich siehst, wie ... ich bin.”

JWas ich nicht mdchte, ist, dass du mich siehst, wie ... ich bin.”

Partner A: , Ich sehe, dass du ... bist. Ich sehe aber auch, dass du ... bist. Ich sehe, dass du beides bist.
Und ich sehe, dass du noch viel mehr als all das bist.

(
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Durchfuhrung: Abwechselnd mit mehreren Eigenschaften und Personlichkeitsmerkmalen.
Ziel: Inkongruenzen in uns, dem anderen authentisch zeigen, um sie inkludieren zu konnen.




e \Wann immer du kannst,
: AL r—_Spr che Sp Ql soring-WOrte aus.
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Hinterlasse ein gutes Gefuhl bei anderen ...




Kompetenzen fur ein stimmig-authentisches Leben

Gute und starke innere Zentriertheit trotz Widerstande.
Zur eigenen Verletzlichkeit stehen.

Die eigenen Ressourcen erkennen und kennen. Jeder hat Ressourcen.

Bewusstheit Uber die inneren Schatten / Schwachen.
Jeder hat Schwachen.

% Bewusstheit dartber haben, dass wir in einem Feld von
Verbindungen (gute und toxische Verbindungen) eingeschlossen sind
und das wir mehr als unsere Ressourcen und Schwachen sind.
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i Verschenke Sponsorenworte!

ch sehe dich!

ch hore dich!

ch fuhle dich!

Du bist wertvoll!
Schon, dass du da bist!

RESCUE®-Trainer




. Wer Wertschatzung verschenkt ...

Aus Wertschatzung wird Wertschdpfung
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... erntet Wertschatzung!




Lockerheit und Verbundenheit —
Wir werden am DU zum Ich.

Das Ich kann sich nur aus eigener
Kraft entfalten, wenn das du die Kraft
des Ichs voll und ganz anerkennt.

Wir sind Kooperationswesen und wir
brauchen

uns gegenseitig.

RESCUE®-Trainer

Die Zeit der Egoisten ist endgultig
vorbei.

Diese Tatsache anzuerkennen, ist Gluck.

Willst du allein sein oder willst du
glicklich sein?




' Meine Lebenstasche

% Was auch immer sich in
der Lebenstasche
befindet, es ist deine
Verantwortung sie zu
tragen.
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Meine Lebenstasche ist ein
Teil von mir. Ich kenne den
Inhalt gut. Ich habe sie
gerne bei mir, ohne dass sie
mein Tragen belastest.




Entscheidung fur die Geburt deines authentischen Lebens g

Ich entscheide mich, der Mensch zu sein, der ich schon immer sein wollte.

Ich entscheide mich, die Gegensatze in mir anzunehmen,
die ich mir lange Zeit nicht erlaubte.

Ich entscheide mich, mich emotional angemessen zu lieben,
so wie es mir im Moment maoglich ist.

Ich entscheide mich, diese neue Liebesverbindung taglich zu steigern,
um einen besseren Zugang zu meinem Wesenskern zu erhalten.
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Ich erwarte nicht zu viel und nicht zu wenig.

Ich entscheide mich nur fur die Verbindung zwischen dem,
was ich jetzt schon bin und dem, was ich wunsche zu sein.

Und ich weils, dass ich noch viel mehr als das bin.




Muss dir der
Wucht einer
Offenbarung
begegnen,
Das ist dann der
SOgenannte
Flow,

RESCUE®-Trainer




Glaubenssatze fur ein selbstempathischeres Leben g

Ich bin der wichtigste Mensch in meinem Leben!

Ilch habe eine Da-Seins-Berechtigung,
der wichtigste Mensch in meinem Leben zu sein.

Ich liebe mein stimmig-authentisches Leben.

Ich liebe mich zu 100 Prozent. Um den Prozentsatz, den ich mich nicht liebe,
kompensiere ich mit entsprechenden Reaktionsmustern.

Sich UnterstUtzung zu gonnen, ist innere Starke.

Ich helfe zuerst mir selbst, bevor ich anderen helfe.

RESCUE®-Trainer

lch genuge.
Ich bin perfekt unperfekt.
Fehler machen frei.

Was brauchst du effektiv, um sich 100 Prozent lieben und anerkennen zu kénnen,
so wie du bist?

Die Beantwortung dieser Frage, ist Ihr SchlUssel zum GlUck.




Arbeitest du heute noch
so glucklich

wie damals als du noch
ein Kind warst?

Erinnere dich und bleibe
fur immer

dieses innere freie Kind!
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! Die kindgerechte Wertschatzungsleiter

Die Wertschatzungsleiter ist geeignet fur Kinder von 2 — 14 Jahren.

Ab 14 Jahren sind Jugendliche in der Lage die vollstandige
abstrakte Empathieleiter nachzuvollziehen und brauchen keine
Symbole mehr. Kinder verstehen mehr als wir ihnen zutrauen.
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Kinder konnen selbststandig, wenn wir sie starken |
und lassen, ihre Konflikte [6sen. \
Y

Kinder brauchen hochstens Begleitung und keine \zﬁ%
Bestimmung durch Erwachsene.
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Kinder zeigen sehr offen ihre Gefiihle | AM
und BedUrfnisse. [

7.
7

Sl
o

Die Aufgabe der padagogischen Fachkraft
ist diesen Prozess kompetent zu begleiten.

Setzt voraus, dass sie selbst ein gutes
Geflhls- und Wertewissen hat.

Padagogische Fachkrafte brauchen dringend Training
und Unterstltzung in diesen wichtigen Kompetenzen.




Die kindgerechte Empathieleiter

Rumpelstilzchen-Ebene (Stufe)
Feen-Ebene
Schmetterling-Ebene

Gllckskafer-Ebene

A A

Zauberkugel-Ebene

e 0
AT 1
______




Die wichtige Rumpelstilzchen-Stufe

Auf dieser Ebene oder Stufe durfen die Kinder schimpfen, streiten
und wutend sein. Mit ein paar Vereinbarungen, dass z. B. nichts
kaputt gemacht werden kann, ist das auf jeden Fall ein gute Stufe,
in der die Kinder ihre Wutenergie kanalisieren konnen.

Die Wucht der Energien will und muss nach draulien flielsen
durfen, da sie sich angestaut hat. Der Vulkan darf explodieren,

Die Kinder konnen auch symbolisch ein Rumpelstilzchen-Feuer
machen und dort alles (Worte, Gedanken, Vorwdrfe ...), was ihnen
nicht gefallt fur heute ,verbrennen®.

RESCUE®-Trainer

Nachdem das Rumpelstilzchen sich etwas beruhigt hat,
kann es genauer nachspuren, wie es sich fuhlt.




Die Schmetterlingsebene

Der Schmetterling fliegt von Blume zu Blume und fuhlt sich mal’
so mal so.

Er spurt, wenn er die Blume wieder verlassen mdchte und
kimmert sich um eine andere Blume oder um sich selbst.

Der Schmetterling kennt seine Bedurfnisse sehr gut und kann
diese auch benennen bzw. lernt sehr schnell sie zu benennen.
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Er sagt, wie er sich fUhlt und was er braucht.

JWas ist dir wichtig, lieber Schmetterling?“ Die Kinder lieben es,
in der dritten Person zu sprechen, um neue Losungen zu finden.
Auch Schmetterlingspuppen, Marionetten oder TUcher zum
Verkleiden waren hierflr sehr geeignet.




Die Feen-Ebene
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Die Fee hat Zauberkrafte und kommt auf neue Gedanken ~o
Losungen.

Wie kann ich die Situation anders sehen?
Kinder haben hier weniger Schwierigkeiten als Erwachsene.

Sie kdnnen schneller neue Perspektiven Ubernehmen und
sind eher bereit, wieder ganz von vorne anzufangen.

,0O.K. —dann spielen wir doch zusammen® oder ,,Du bist jetzt
wieder meine Freundin.” sind Dauer-Rennersatze nach
Konflikten in den Kitas.

RESCUE®-Trainer




' Die GlUckskaferebene

% Der Glluckskafer ist dafuir verantwortlich, dass die 4
gefundenen Losungen tatsachlich umgesetzt
werden.

% Hier werden neue Handlungen durchgefihrt bzw.
ausprobiert und es durfen Fehler gemacht werden.
SWenn es nicht gut geht, kdonnen wir immer noch
getrennt spielen.”

RESCUE®-Trainer

% Wir probieren es heute mal, dass vier anstatt drei
Kinder in der Leiseecke sind.”




Die Zauberkugelebene

Manchmal ist es auch wichtig, mit den Kindern Zielvereinbarungen,
besonders in Bezug auf evtl. weitere anstehende Konflikte, zu treffen,
wenn vermutet wird, dass diese sich wiederholen kdnnten.

Auch Dialogvereinbarungen zu treffen, welche Worter verletzen und welche
nicht, sind wichtig zu besprechen bzw. sie auch in einer Zauberkugel sichtbar zu
halten. Die Dialogvereinbarungen sollten von den Kindern gestaltet werden.
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Ein Zauber-Glas mit gemalten Geboten und Verboten kann helfen, sich daran zu
halten. Die Vereinbarungen immer positivaufmalen und -schreiben: Anstatt:
,Bitte nicht rennen” — , Bitte langsam laufen.”

Moglichst wenig Nicht-Satze formulieren, weil alles positiv ausgedrickt werden

kann.




Kinder-Bodenanker zum Ausdrucken

Bodenanker helfen, besser zu verstehen, auf welcher Stufe (Ebene) wird gerade
gesprochen.

Bin ich gerade ein Rumpelstilzchen, weil ich noch schimpfe oder schon ein
Schmetterling, weil ich meine Gefuihle und BedUrfnisse aullere?

Die Symbole sollen den Kinder helfen, ihr Anliegen treffsicherer auszudrtcken.
Eigene von den Kindern selbst erfundene Symbole waren meiner Meinung nach
noch hilfreicher. Uber ein Partizipationsprojekt ware das machbar — kostet nur
etwas Zeit, die sich jedoch lohnt, weil Konflikte dadurch effektiver mit den
Kindern geldst werden konnen.

RESCUE®-Trainer

Die Kinder stehen bei der jeweiligen Karte, bzw. ,htpfen” hin und her, je
nachdem was sie sagen. So bekommen sie, aber auch die padagogische Fachkraft
immer mehr ein Bewusstsein Uber die Botschaft der Sprache und wie sie sich
gerade ausdricken.

Kein Konflikt kann auf der Ebene gelost werden, auf der er entstanden ist.




serechte Empathieleiter

Beispiel: Was braucht das Kind?

Es muss nicht zwingend die Reihenfolge einhalten werden.
Manchmal kann auch die Fee (Reframing) eher kommen als der Schmetterling.

Denn manchmal braucht es einen neuen Gedanken, um tiberhaupt Gefiihle
zuzulassen.

1. Rumpelstilzchen: Ist witend, weil niemand mit ihm spielt.
Wie fuhlt er sich wirklich? Er braucht Hilfe, weil er es einfach noch nicht
weils und wie ein Wutzwerg am Fauchen und Stampfen ist. Es
nachzuspielen, macht unglaublich viel Spal.

RESCUE®-Trainer

. Schmetterling: Traurig, weil er Freunde und neue Ideen braucht.

3. Gute Fee:, Ich suche mir Freunde mit tollen Ideen und auch ich habe tolle
ldeen.”

4. Gluckskafer: Ich frage Mona, ob sie mit mir spielen mdchte.
. Zauberkugel: Es gibt immer eine Moglichkeit jemand zu fragen.




Mit den Kindern
gemeinsam Ideen
sammeln

Hier ein paar Fragebeispiele:

v

v

v

Was ist euch wichtig,
wenn ihr witend seid?

Wenn du Rumpelstilzchen warst,
was wirdest du dir wiinschen?

Wo sollen wir
den Konflikt
am besten l0sen?

Wie konnte eine 3
Friedensecke aussehen?

Was soll der Schmetterling tun?

Wie konnten die Bodenanker
aussehen?

Wie kénnten die Ergebnisse in der
Zauberkugel festgehalten werden?

Wer kénnte den Prozess begleiten?

Wer hat Lust selbst gute Fee zu
spielen, um den Konflikt zu l6sen?
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Umsetzung in der Praxis
Training: Das Licht im Dunkeln erhellen mit Hilfe der Wertschatzungsleiter

1.

Jedes Kind erzahlt aus seiner Sicht.
Situation / Wahrnehmungsebene kombiniert mit der Inklusionsebene (Interpretationen dirfen in
diesem Schritt sein).

. Gefluhle benennen bzw. Interpretationsgefiihle (Kopfgefliihle) Ubersetzen in stimmig-authentische

Gefuhle und die frustrierten Bedurfnisse aufnehmen (Geflhls- und BedUrfnisebene).

Hat jedes Kind die Sichtweise des anderen verstanden?
Kann es diese Sichtweise wirklich nachvollziehen?

Kann es eine Einsicht entwickelt?

Kann das Kind fuhlen, was das andere Kind annahernd fuhlt?

. Welche Meinungen gibt es zu den Sichtweisen?

Wie konnen wir anders Uber den anderen denken lernen? (Neue Denkebene).

. Welche Losungen gibt es? Was wirde jedem Kind am besten helfen?

Wie sieht die Vereinbarung aus? (Handlungsebene).

. Was haben wir daraus gelernt? (Erkenntnisebene)

. Wie wollen wir in Zukunft miteinander umgehen? Wie soll das Verhalten aussehen? (Zieleebene).

RESCUE®-Trainer




Die Padagogische Akutversorgung

. Kampf stoppen bzw. Kinder trennen — nicht zu grob z. B. mit dazwischen gehen oder mit einem
deutlichen kérperlichen Handsignal: STOPP! AUFHOREN mit WEHTUN! Wieder Friede!
Worte tun im Herzen weh! ... Ich habe die VerANTWORTung hier — Schluss JETZT!

Kinder mit Namen ansprechen und ihnen wohlwollend in die Augen schauen.

Es hilft, wenn eine gute Beziehung zum Kind vorhanden ist, dem Kind die Hand auf die Schulter
zu legen. Manche Kinder brauchen Halt und manche nicht. Ablenkung ist auch moglich, wenn gar
nichts geht.

. Werist alles im Konflikt verwickelt? Ort wechseln. Ein interessiertes und kommentierendes
Publikum schtirt die noch aktiven Aggressionen weiter.

RESCUE®-Trainer

Mit einer echten Ich-Botschaft (herausfordernd) ruhig und bestimmt sprechen.

. Sage, was du wahrgenommen hast. Damit signalisierst du, dass du als Erwachsener die Sache im
Griff hast bzw. eine neue Lésungsstrategie kennen im Gegensatz zu den kampfenden und
streitenden Kinder, die gerade am Ende ihrer friedlichen Strategiemdglichkeiten angekommen
sind.

. Nach der Akutversorgung die Wertschatzungsleiter bzw. die Empathieleiter fiir Kinder anwenden.




| Ideenborse Gefuhl / Mitgefihl

. Fotos von Kindern mit unterschiedlichen Gefiihlen von den Kindern fotografieren lassen und s
diese besprechen.

. Gefuhlsmemory der Kinder mit den Kindern herstellen.

. Was ist uns wichtig im Umgang miteinander?
Z. B. nach dem Streit eine Wiedergutmachung.
Wie kann diese Wiedergutmachung aussehen?
Sammeln von Ideen und diese mit Fotos dokumentieren.

. Gefuhle der Kinder grundsatzlich wahrnehmen und benennen, um eine Situation zu
deeskalieren , Alle Tranen sind salzig!” J. Korczak
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. Padagogische Fachkrafte sind Vorbild und brauchen mehr Gefiihls- und Wertebewusstsein.
. Sammeln von Geflihlen und Werten im Team. Schlechte Gefihle gibt es nicht!
\E/\Ilr:artschétzungsstuhl . Impulsfragen zum Entwicklungsfeld Gefthl / Mitgefiihl entwickeln und konkret Ideen fir die
einrichten. Praxis im Team finden.

. Spiele zu Gefuhl und Mitgefuhl mit den Kindern entwickeln (Theaterspiel, Rollenspiele,
Puppenspiel, Pantomime, Nur mit Handen Geflhle vorspielen und die Hande durch einen
Schlitz in einem Vorhand zeigen.)

. Werte Uber Gegenstande darstellen (Wertschatzungsstuhl basteln). Das Kind das draufsitzt,
wird heute gelobt.




Change your

ive with a
ovely smile ...

Modul 7
RESCUE®-Trainer

... and shine to the world.




Schwer ist es, das Gluck
in dir selbst zu finden.
Unmoglich ist es,

es irgendwo anders zu finden.
Arthur Schopenhauer
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Bleibe im
Mitgefuhl beim
Trosten.

Das hilft am
meisten.

Wir wollen alle Verstandnis ...

Wir wollen alle Versohnung ...

Verstandnis, Mitgefuhl und Verséhnung
bringt immer Freude, Lustgewinn und
Selbstwerterhohung.

Wir brauchen versohnliche und
verstandnisvolle Menschen fur uns
Menschen.

Achte auf dein Umfeld.

Du kannst es verandern.

RESCUE®-Trainer

Du wirst durch neue Gedanken andere
Menschen in dein Leben einladen.

Sei dafur bereit.




Vielen Dank fur dein Interesse!

Du investierst gerade Zeit in dich,
weil du der wichtigste Menschen in deinem Leben bist!
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Das Buch, dass Kitas brauchen ...

,uns fehlt Mitgefihl.” Stimmen mit diesem Tenor — hier zum Beispiel des Psychoanalytikers Arno Gruen —
werden zunehmend lauter, und die Sehnsucht nach sinnstiftenden Gemeinschaften, Anerkennung der eigenen
und einzigartigen Person sowie ehrlichem Teamhandeln wachst immer starker.

Doch was ist Empathie Gberhaupt, und wie funktionieren Empathie und Selbstempathie gleichzeitig? Kann ich
Empathie und Selbstempathie lernen? Und bin ich im letzteren Fall dann etwa ein Egoist? Wie kann eine
gesunde Selbstempathie dazu beitragen, dass padagogische Fachkrafte noch einfiihlsamer mit den ihnen
anvertrauten Kindern umgehen, dass Teams untereinander konstruktiver und letztendlich eine ganze
Gesellschaft empathischer wird?

Antworten aus dem wissenschaftlichen Kontext stellt die Autorin in diesem Buch vor und transformiert sie mit
einer Fille von wirkungsvollen Ubungen und leicht umsetzbaren
Mehr Emputhie Anregungen einleuchtend in die Alltagspraxis.

durch Selbstemputhie Der selbstempathische Bildungsansatz ist ein auf wissenschaftlichen Erkenntnissen
beruhendes Konzept mit individuellen Losungen aus der Praxis fir die Praxis. Angelehnt an die , Padagogik der
Achtung” von Janusz Korczak stellt Theresia Friesinger im Kontext der Inklusiven Kommunikation Resilienz- und
Reframingmethoden vor, die einen ausbalancierten Mittelweg zwischen Empathie und Selbstempathie moglich
machen. Trotzdem provoziert sie das Nachdenken dariber mit der polarisierenden Aussage: ,,Ohne
Selbstempathie keine Empathie und Demokratie”. — Spannend, wertvoll und direkt im Alltag umsetzbar!
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Friesingers sowohl individuell packende, als auch die zwischenmenschliche Kommunikation auf einen neuen
Level fihrende Botschaft ist: Die Menschen werden im beruflichen und privaten Umfeld wieder zu Originalen -
durch Herzens-Reflexion und gegenseitige Wertschatzung in einer von Empathie und Selbstempathie
getragenen Kommunikation.

Ein inhaltlich sowie optisch kluges, tiefsinniges und gleichermal3en praktisch kommunikatives Buch.
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