Versdhnungsarbeit

Zitate

Vater, vergib ihnen,
denn sie wissen nicht, was sie tun.
Lukas 23, 34

Verséhnung beginnt in der eigenen Seele. Wem sie da gelungen ist, der kann dann von dort aus auch auf andere, auf
gréBere Zusammenhénge Einfluss nehmen. In der eigenen Seele beginnt die Verséhnung bei den Eltern.

B. Hellinger

Erst wenn Menschen in der Tiefe ihrer Seele bertihrt sind, wird eine andere Sicht méglich und es 6éffnet sich ein Weg fir
alle Beteiligten, Opfer und Téter als Menschen zu sehen. Dann erst beginnt eine tiefe Trauer auf beiden Seiten, eine
Trauer, die verbindet und daher verséhnt.

B. Hellinger

... missen wir vergeben lernen, und zwar nicht deshalb, weil wir "gut" und "barmherzig" sind, sondern weil das, was wir
sehen, nicht wahr ist.

Vorwort von Ein Kurs in Wundern

Solange du dem anderen sein Anderssein nicht verzeihen kannst, bist du weitab vom Wege zur Weisheit.
Chinesisches Sprichwort

Wir sollten immer verzeihen: Dem Reuigen um seinetwillen, dem Reulosen um unseretwillen.
Marie von Ebner-Eschenbach

Ebenen der Versé6hnung

Verséhnung mit sich selbst

Verséhnung in Beziehungen

Verséhnung in Gruppen?

Frieden in Systemen und Konventionen wieder herstellen
Frieden mit dem Schicksal und Leben finden
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Verséhnungsarbeit mit der Gewaltfreien Kommunikation 1

,Die andere Person ist schuld.”

Die Situation: Was ist gesagt oder getan worden, von dem du dir jetzt wiinscht, es wére nicht gesagt oder
getan worden (40 Worte, nur das wesentliche):

Wie schlimm ist diese Situation  jetzt
5 10
nachher

Gefuhle, die daraus

Die persoénliche Perspektive entstehen

Was hatte ich gebraucht

1 Urteile und Kritik an der Handlung / nicht Handlung

2 Urteile und Kritik an deinem Gegentiber

3 Wiinsche und Anspriiche, die du eigentlich hattest

4 Wiinsche und Anspriiche, die dann bei dir entstanden sind

5 Deine Beurteilung tiber dich und deine Reaktion

6 Wiinsche und Anspriiche, welche die andere Person eigentlich
hatte

7 Deine Beurteilung tiber die jetzige Situation

Die Bitte an dich selber:

Die Bitte an die andere Person:
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Verséhnungsarbeit mit der Gewaltfreien Kommunikation 2

,lch bin schuld.”

Die Situation: Was ist gesagt oder getan worden, von dem du dir jetzt wiinscht, es wére nicht gesagt oder
getan worden (40 Worte, nur das wesentliche):

Wie schlimm ist diese Situation  jetzt
5 10
nachher

Gefuhle, die daraus

Die persoénliche Perspektive entstehen

Was hatte ich gebraucht

1 Urteile und Kritik an deiner Handlung / nicht Handlung

2 Urteile und Kritik an dir

3 Was war deine Ursprungsintention

4 Was ist dann daraus geworden

5 Deine Beurteilung tiber deine nachfolgende Reaktion

6 Wiinsche und Anspriiche, welche die andere Person habe kénnte

7 Deine Beurteilung tiber die jetzige Situation

Die Bitte an dich selber:

Die Bitte an die andere Person:
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Gefiihle, die wir empfinden, wenn unsere Bed(irfnisse erfiillt sind

Geflihle, die wir empfinden, wenn unsere Bedilirfnisse nicht erfiillt sind

Gefuhlsliste

1. | ausgeglichen, zentriert, friedvoll, geldst, ruhig, in Frieden, in Harmonie, wohl, angenehm, zufrieden

2. | entspannt, gelassen

3. | heiter, fréhlich, gut gelaunt, gliicklich

4. | beruhigt, erleichtert, besanftigt, befriedigt, entlastet, erquickt, getrostet, gestarkt

5. | aufgeweckt, inspiriert, interessiert, wach, aufmerksam, aufgemuntert, lebendig, angeregt, spritzig, prickelnd, stimuliert,
leidenschaftlich, temperamentvoll, schwungvoll, voller Lebenslust, voller Energie, enthusiastisch, liberstrémend,
Uberschwanglich, belebt, erregt, elektrisiert, energiegeladen, abenteuerlustig,

6. | bewegt, betroffen, erflllt, beriihrt, ergriffen, bezaubert, berauscht, getragen, empfindsam, tiefbewegt, Gberwaltigt, glihend,
jubilierend,

7. | bereichert, beeindruckt, begeistert, hingerissen

8. | erfreut, entzlickt, hocherfreut, im siebten Himmel, in Ekstase, strahlend, vergniigt,

9. | voller Bewunderung, voller Wertschatzung

10. | nah, freundschaftlich, verliebt, voller Zartlichkeit, voller Zuneigung, leidenschaftlich, liebevoll, z&rtlich

11. | verrlckt

12. | offen, frei

13. | sicher

14. | mutig, ermutigt

15. | stolz

16. | dankbar

17. | klar, konzentriert

18. | optimistisch, unbesorgt, vertrauensvoll, hoffnungsvoll

19. | interessiert, neugierig, erwartungsvoll, fasziniert, gebannt, gespannt, in etwas vertieft

20. | erstaunt, Uberrascht, verblUfft, verdutzt, sensibilisiert, wachsam, ungeduldig

21. | hilfsbereit

22. | mitflhlend, teilnahmsvoll, offenherzig

23. | mit einbezogen

24. | humorvoll, schelmisch, lustig

25. | allein, einsam, isoliert, getrennt

26. | schweigsam, still, verschlossen, verschwiegen

27. | beschamt, peinlich berthrt

28. | eifersiichtig, neidisch

29. | ausgehungert, dirstend, lechzend

30. | abgespannt, energielos

31. | erschopft, Uberlastet

32. | schlecht, schlecht gelaunt,

33. | gelangweilt, gleichgliltig, desinteressiert

34. | niedergedriickt, niedergeschlagen,

35. | mide, trage, passiv, lethargisch, blockiert, ohne Schwung, schlafrig, faul, leblos, schwer, schwerfallig, schlapp, zerschlagen,
apathisch, lau

36. | zdgernd, unentschlossen

37. | melancholisch, deprimiert, depressiv, pessimistisch, entmutigt, angeddet, Ubersattigt, Uberdriissig, auf dem seelischen, Tiefpunkt

38. | gefiihllos, abgetrennt, unverbunden, taub

39. | hilflos

40. | verletzlich, labil, unbestandig, schwankend, zerbrechlich

41. | verwundert, Uberrascht, verdutzt, stutzig, perplex, verwirrt

42. | aufmerksam, angespannt

43. | unruhig, unsicher, irritiert, unbehaglich, verstoért, verunsichert

44. | argwdhnisch, skeptisch, misstrauisch, unglaubig, auf der Hut, wachsam, alarmiert

45. | sprachlos, aus der Fassung, durcheinander

46. | besturzt, erschrocken

47. | angstlich, besorgt, verangstigt, geangstigt, furchtsam, zitternd voller Angst, eine Heidenangst haben

48. | bedauernd, bekiimmert, kummervoll, betroffen, betriibt

49. | schockiert, in Panik, panisch, starr vor Schreck

50. | unzufrieden, verdrieBlich, verdrossen, verstimmt, gekrankt, mirrisch, gereizt

51. | frustriert, bitter, verbittert, beleidigt, finster, satt haben

52. | ungeduldig, nervés

53. | argerlich, verargert, erbost, erregt, erziirnt, entsetzt, enttduscht, genervt, fassungslos, auBer sich, zornig, die Nase voll haben,
rasend vor Wut, voller Groll, hasserflllt, rachstichtig, feindselig

54. | widerwillig, angewidert, voller Abneigung, von Ekel erfllt

55. | unglicklich, verzweifelt

56. | erschittert, aufgewihlt, nach Luft ringend

57. | hin und hergerissen, innerlich zerrissen

58. | verletzt, gequélt, leidend, leiderfillt, geradert, schmerzerfillt

59. | traurig, in der Seele wund, ein gebrochenes Herz haben
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Liste der Gefiihle die eine Interpretation oder ein Werturteil enthalten

Diese werden in der Gewaltfreien Kommunikation nicht verwendet.

abgelehnt
abgestoBen
abgewertet
abgewiesen
angegriffen
angeklagt
armselig
ausgebeutet, ausgenutzt
bedréngt
bedroht
beherrscht
beleidigt
bemuttert
benutzt
beschuldigt
beschutzt
beschwindelt
besiegt
bestohlen
bestirmt
betrogen
bevormundet
dominiert
dumm
eingeschichtert
eingesperrt
eingeengt

Ich fiihle mich ...

eingezwangt
erb&rmlich
erniedrigt

ernst genommen
erstickt
fallengelassen
festgenagelt
geachtet

gehort

gesehen
gebraucht
geringgeschétzt
getauscht

gequalt
gezwungen
gestort
herabgesetzt
herausgerissen

ins Abseits gestellt
in die Enge getrieben
in die Falle gelockt
inadaquat

ignoriert
inkompetent
irregeflhrt
lacherlich gemacht
links liegen gelassen

manipuliert
missbraucht
missachtet
missverstanden
mit den Flssen getreten
missbraucht
nicht akzeptiert
(nicht) beachtet
nicht geglaubt
nicht gehort
nicht geliebt
nicht gewollt
niedergetreten
niedergemacht
manipuliert
provoziert
reingelegt
sabotiert
schlechtgemacht
schmutzig
schuldig
respektiert
unterstatzt
Uberarbeitet
Uberbeansprucht
Ubergangen
Uberfahren

Ubers Ohr gehauen
ungewollt
uninteressant
unwichtig
unpassend
unsichtbar

unter Druck gesetzt
unterbewertet
unterdrickt
unverstanden
unwichtig
unwirdig
verabscheut
vergewaltigt
verhasst
verlassen
verleugnet
vernachlassigt
vernichtet
verraten
verstanden
vertrieben
verurteilt
weggeworfen
wertgeschatzt
zurlickgewiesen

benennt oft nicht ein wirkliches Geflihl, sondern eine Interpretation, einen Gedanken, eine Wahrnehmung.
Ich fiihle mich herabgesetzt, hintergangen, .... = Ich denke, ich werde herabgesetzt, hintergangen, etc.

Identifizierunq solcher .Interpretationsgefiihle’

Es handelt sich wahrscheinlich eine Interpretation, wenn

® es einen Téater geben kann,
e wenn ich fragen kann: Wie fuhle ich mich, wenn ich denke, dass ich ausgenutzt werde - ein echtes

Geflhlswort finden.

Satze wie

Ich habe das Gefiihl, dass ...

Ich fihle mich wie ...

Ich flihle mich, als wenn ...

Ich habe das Geflihl, mein Chef...

Ausdruck wirklicher Gefiihle:

e Ich fuhle mich traurig.

e Ich fuhle mich ungeduldig.
e Ich bin glicklich, irritiert, hilflos, ...
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korperlich

Bedurfnisliste

Luft

Wasser

Nahrung

Bewegung

Schutz

Obdach

Ruhe

Beriihrung

Nachkommen

eher in Bezug auf mich selber

Schénheit

Harmonie, Gelassenheit, Frieden, Ruhe, Entspannung, freie Zeit

Inspiration

Information, Feedback, Reaktion

Autonomie, Freiheit, Unabhangigkeit

Integritat, Mut, Tapferkeit, Starke, Entschlossenheit, Ernst

Authentizitat, Echtheit, Spontaneitéat

Bedeutung, Wichtigkeit

Kreativitat, Phantasie, Flexibilitat, Abwechslung

Wirksamkeit, Effektivitat, Erfolg, Glick

Aktivitat, Veranderung, Abenteuer, Leidenschaft, Neugier, Vielfalt

Klarheit, Wissen, Weisheit, Kompetenz, Bildung

Kraft, Besténdigkeit, Macht, Autoritat, Initiative

Selbstgefihl, Selbstempfindung, Wachheit, Leben

Gesundheit, Reichtum, Fille

Optimismus, Zuversicht, Heiterkeit

Leichtigkeit, Spiel, Feiern, Humor, Erfillung, Lebensfreude, Vergniigen

Klarheit, Ordnung, Sauberkeit, Struktur

Bestandigkeit

Veranderung, Heilung, Umstrukturierung, Neuordnung, Wachstum

Abschluss, Ende, (innerer) Schlusspunkt, Neubeginn

eher in Bezug auf andere Personen

Abstand, Distanz, Raum, Privatsphére

Schutz, Sicherheit, Geborgenheit,

Objektivitat, Hoflichkeit

Gleichgewicht, Gleichwertigkeit, Balance

Verlasslichkeit, Integritat, Verbindlichkeit

Aktivitat, Wirksamkeit, Effektivitat, Zielstrebigkeit

Einfluss, Fihrung

Disziplin, Punktlichkeit, Engagement,

Aufrichtigkeit, Ehrlichkeit, Wahrheit, Gerechtigkeit,

Achtung, Respekt, Sensibilitat, Anerkennung

Sympathie, Zugehdérigkeit, Geselligkeit, Freundschaft, Gemeinschaft

Akzeptanz, Vertrauen, Toleranz, Verstandnis, Offenheit, Aufgeschlossenheit

Freundlichkeit, Rlicksichtnahme, Vorsicht, Bescheidenheit, Demut

Bestatigung, Begeisterung, Dankbarkeit

Unterstiitzung, Hilfsbereitschaft, Zusammenarbeit

Loyalitat, Treue, Verschwiegenheit

Né&he, Zuneigung, Warme, Zartlichkeit, Liebe

Einflihlung, Empathie, Mitgefiihl, Gite, Gutmitigkeit

Harmonie, Frieden, Ruhe, Entspannung

Spiritualitat

Wachstum, Grenzen sprengen

Zentriertheit

Sinn, Erflllung, Tiefe

Heilung
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Kriterien flir erfolgreiche Bitten

Die Bitte ist nicht angekommen?

«  War sie positiv formuliert?
(Bitte, was man will, nicht was man nicht will, das der andere tun soll.)

- War sie zu vage oder abstrakt?
(WeiB der andere genau, was er jetzt tun kann?)

-  War sie jetzt ausfiihrbar?
(Eine GFK-Bitte ist immer in der Gegenwart erfillbar. ,Bitte sag mir jetzt, ob du bereit bist, das
morgen zu tun®)

- Enthélt sie Vergleiche?
(,Warum machst du das nicht so wie Hubert?")

o Will ich ein Verhalten oder ein Gefiihl erbitten?
(,Liebe mich!“, ,Bitte benimm dich anders!*)

Eine GFK-Bitte ist eine Bitte um ...

« ...eine jetzt ausfiihrbare positiv benannte konkrete Handlung, ...
o ...die in Freiheit erfiillt werden kann, oder auch nicht.

Ist die Bitte effektiv?

o Ist sie konkret, oder muss der andere noch raten?
(,Kannst du nicht mal was anderes machen?*)

o st sie direkt?
(,Mir ist kalt!" - die indirekte Bitte fur - ,Bitte drehe die Heizung héher.)

«  WeiB der andere auch um die Bedeutung, die die Bitte fiir mich hat?
(,Warum gehen wir nicht ins Kino?*)

«  Bin ich mir sicher, mit den Gefiihlen umgehen zu kénnen, die
ein ‘Nein” auslost?

o Traue ich Dir zu, ‘Nein’ zu sagen?

- Denke ich, dass ich Dir iiberlegen oder unterlegen bin?
« Glaube ich mich im Recht?

- Dient die Erfiillung der Bitte dem Leben?

Finde die Grinde fur indirektes oder implizites Bitten heraus.
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