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Editorial

,Mut steht am Anfang des Handelns, Glick am Ende”

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie schon, dass du da bist und dir die Zeit
fur healthstyle nimmst. Nur das gibt unserer
Arbeit, unserer Berufung Sinn. Danke!

Auf den folgenden Seiten widmen wir uns
einer Vielfalt an Themen, die dich hoffentlich
genauso ,mitnehmen” wie uns.

Das Gefiihl des ,Mussens” ist uns bekannt,
doch was unterscheidet es eigentlich vom
JWollen”? Wann fihlen wir uns fremdbe-
stimmt und wie kdnnen wir dieser Fremdbe-
stimmung entkommen? Diese Fragen beglei-
ten uns auf unserem Weg zur Zufriedenheit
und sind deshalb auch Teil der dir vorliegen-
den healthstyle.

Ebenfalls werfen wir einen Blick auf den Mut:
Es erfordert stets Mut, sich den eigenen The-
men und Problemen zu stellen. Oft sind es
Entscheidungen, die uns vor groRe Heraus-
forderungen bringen.

Wie beim Sprung ins kalte Wasser kann sich
nach dem ersten Schritt ein Geflihl der Er-
leichterung einstellen. Mut ist eine Tugend,
die uns nicht immer leichtfallt, aber die Beloh-
nung, wenn wir uns doch getraut haben und
es einfach funktioniert hat, ist unvergleichlich.

Aus personlicher Erfahrung kann ich sagen,
dass es sich langfristig lohnt, mutig zu sein.
Nicht selten geht mit der Umsetzung eigener
Entscheidungen eine Euphorie einher, wenn
sich die gewinschten Ergebnisse zeigen.
Auch diesem Thema widmen sich unsere Au-
toren in unterschiedlicher Weise.

Doch woher stammen unsere ldeen und
unser Bewusstsein? Unser Gehirn ist ein fas-
zinierendes Produkt der Evolution, das uns
befdhigt, selbst komplexeste Aufgaben zu
bewadltigen.
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Demokrit

Um diese Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhal-
ten, ist es entscheidend, fur unser Wohlbefin-
den zu sorgen. ,Power fiirs Gehirn” hat sich
deshalb bei all dem Wollen und Muthaben als
wertvolle Erganzung in unser Themenspekt-
rum eingereiht.

Ein Thema, das zwar immer 6fter gehort wird,
mit dem sich aber unserer Meinung nach
noch nicht ausreichend auseinandergesetzt
wurde, sind unsere Zahne. Sie haben nicht
nur einen erheblichen Einfluss auf unser au-
Beres Erscheinungsbild, sie haben auch enor-
me Auswirkungen auf unsere Gesundheit,
auf unser Wohlbefinden, auf unsere (Gehirn-)
Leistung im Allgemeinen.

Ein strahlendes Lacheln kann Tlren 6ffnen
und Vertrauen schaffen. So viel ist klar. Kennst
du aber die Zusammenhange zwischen unse-
ren Zahnen und unseren Organen?

In dieser healthstyle findest du nicht nur oben
angesprochene, sondern noch einige weitere
Themen, die uns in den letzten Wochen inspi-
riert haben und an denen wir dich teilhaben
lassen mochten. Gib uns gern Feedback.

Wir freuen uns Gber jeden personlichen Kon-
takt! Ganz nach unserer Maxime ,Entspannt
wachsen. Gelassen leben.” ist es uns immer
wieder eine Freude, anhand eurer Rickmel-
dungen Themen aufzugreifen, neu zu justie-
ren und auch manchmal den Weg zu andern.

In diesem Sinn wiinschen wir dir noch ein
paar schone Frihlingstage und einen ent-

spannten Sommer.

Herzlichst

b@i@&cﬂ@
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Hinter jeder Wahl steht ein Bedurfnis.
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Nadia Biondini Jorg

ie oft sagst oder denkst du ,Ich muss (noch schnell) .."
\/\/oder,,lch sollte .."? Die Verpflichtungen stapeln sich, die

Zeit scheint knapp und der Druck, den Anforderungen
gerecht zu werden, lastet schwer auf deinen Schultern.

Doch was, wenn hinter diesen vermeintlichen Zwangen mehr
steckt als du auf den ersten Blick erkennst? Was, wenn du die
Kraft besitzt, deine Handlungen bewusst zu gestalten, und zwar
50, dass du mehr Lebensfreude und Motivation darin findest? In
diesem Artikel werfen wir einen Blick auf die Gewaltfreie Kom-
munikation (GFK), eine Haltung und Methode, die es uns er-
moglicht, uns selbst und andere besser zu verstehen.

Denn die GFK ist weit mehr als ein Kommunikationswerk-
zeug - sie ist eine Lebensphilosophie, die uns dazu einladdt,
mitfithlend und authentisch zu sein, sowohl mit uns selbst als
auch mit unseren Mitmenschen.

Durch Selbstreflexion und Selbsteinfiihlung erkennst du viel-
leicht, dass viele deiner scheinbar unumganglichen Handlun-
gen eigentlich Ausdruck deines freien Willens sind. Durch den
Kontakt mit den Bedurfnissen, die hinter unseren Entscheidun-
gen stehen, eroffnet sich dir die Moglichkeit, dein Leben und
deine Beziehungen auf eine Weise zu gestalten, die im Einklang
mit deinen Werten steht. Wahrend du die Verbindung zwischen
+,mussen” und ,wollen” erforschst, bekommst du auch gleich In-
puts darlber, wie du durch bewusste Entscheidungen ein erfill-
teres und authentischeres Leben fiihren kannst.

Methode und Haltung der Gewaltfreien
Kommunikation

GFK gilt als nitzliches Modell fiir eine erfolgreiche Konfliktbe-
waltigung. Es hat sich auch im Bereich der Pravention bewdhrt,

Hinter jeder Wahl steht ein Bedurfnis.

und zwar nicht nur als Methode, sondern auch als Lebenshal-
tung. Der Mittelpunkt: die einfiihlsame Verbindung zu sich
selbst und zu den anderen. Sprache und Handlungen werden
dabei als Ausdruck von Gefiihlen und Bedirfnissen verstanden.

Grundsatzlich unterstellt die GFK jedem Menschen sinnvolle
Handlungsmotive, die er - manchmal mehr, manchmal weni-
ger lebensdienlich - in die Tat umsetzt.

In seinen Workshops benutzte der Begriinder der GFK, Mar-
shall B. Rosenberg, den Schakal (im deutschsprachigen Raum
den Wolf) als Symbol fiir die gewaltvollen Anteile der Sprache.
+Wolfssprache” ist die statische Sprache der Urteile, Analysen,
Schuldzuweisungen, des Machtmissbrauchs und des Leugnens
der Verantwortung fir die eigenen Wahlmdglichkeiten.

Als Alternative dazu gibt es die ,Giraffensprache” als Sprache
der GFK. (Die Giraffe wurde unter anderem deshalb als Symbol-
tier gewahlt, weil sie das grofSte Herz aller landlebenden Sau-
getiere hat.) Diese Sprache ist dynamisch und macht in jedem
gegebenen Augenblick aus der Ich-Perspektive Aussagen tber
die Beobachtung einer Situation und dazugehorige Gefiihle
und Bedurfnisse; gleichzeitig formuliert sie eine konkrete Bitte
an das Gegeniiber.

Ansprechen

Die Methode besteht aus vier (sprechen), respektive zwei (zu-
horen) Schritten. Dabei darf das Vokabular der Situation, der
eigenen Personlichkeit und dem Gegeniiber angepasst werden.

Wenn ich etwas ansprechen mochte, gehe ich z.B. folgender-
maBen vor (s. Tabelle 1).

Zuhoren
Wenn ich jemandem mit GFK zuhdren mochte, spiegle ich die
Gefiihle und Beddirfnisse, welche ich beim Gegenliber anneh-

Schritte der GFK Erlduterung Beispielsatz

Beobachtung Prazise Beschreibung dessen, was ich gesehen/gehort habe. ,Ich hore bei geschlossener Tire
Wie in einem Drehbuch. Frei von Interpretationen, Wertungen, die Musik aus deinem Zimmer.”
Meinungen.

Gefiihl Gefiihlsworte, die nur etwas iber mich aussagen. Keine Gedanken | ,Ich bin genervt.”
(z.B. ,Ich habe das Gefiihl, dass ...) oder Gefiihlsworte, die Opfer/
Tater definieren (z.B. ,Ich fiihle mich nicht ernst genommen.”).

Bediirfnis Abstrakte, universelle Begriffe, welche positiv formuliert und frei JIch brauche gerade Ruhe.”
von Person/Zeit/Ort/Handlung sind.

Bitte Konkrete, im Hier und Jetzt befindliche, positive Bitte, welche ,Konntest du die Musik wahrend
sowohl ein ,Ja” als auch ein ,Nein” zuldsst. der nachsten Stunde mit Kopfho-

rern horen oder ausschalten?”

Beispiel: ,Die 4 Schritte beim Sprechen mit Gewaltfreier Koommunikation”
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Hinter jeder Wahl steht ein Bedurfnis.
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me. Wenn alles gehort wurde, kann zur Lésungssuche tGberge-
gangen werden. Zum Beispiel sagt mir meine Mitbewohnerin:
,Du mit deiner Ruhe immer! Werde mal ein bisschen lockerer!”
Ich: ,Bist du gerade genervt?”

Mitbewohnerin: ,Ja! Man traut sich nichts mehr zu machen!”
Ich: ,Hattest du gern mehr Leichtigkeit und mochtest du dich zu
Hause frei bewegen konnen?”

Mitbewohnerin: ,Du sagst es!”

Ich: ,Gibt es noch mehr?”

Mitbewohnerin: ,Ja! Es nervt, wenn du hier immer die bist, die
sagt, wer was darf und was nicht.”

Ich: ,Aha, du mochtest also auch mehr Gleichwertigkeit?”
Mitbewohnerin: ,Genaul”

Marshall B. Rosenberg

Marshall Bertram Rosenberg (1934-2015) war ein US-ameri-
kanischer Psychologe und international bekannter Mediator.
Er entwickelte das Konzept der Gewaltfreien Kommunikation
(GFK) und griindete das gemeinntitzige Center for Nonviolent
Communication in Albuguerque, New Mexico, USA.

Fur ihn war die GFK nicht nur eine Methode, sondern eine
Lebensphilosophie, die darauf abzielt, echten empathischen
Kontakt herzustellen und zwischenmenschliche Beziehungen
zu verbessern.

Rosenberg war der Uberzeugung, dass die Art und Weise, wie
wir kommunizieren, entscheidend daftir ist, ob wir einfiihlsam
bleiben kdnnen.

Seine Arbeit wurde unter anderem von den Erkenntnissen sei-
nes Lehrers Carl Rogers in der klientenzentrierten Gesprachs-
therapie sowie von Gandhis Ideen zur Gewaltlosigkeit beein-
flusst. Er betonte, dass sein Konzept zwar nicht neu sei, sondern
vielmehr darauf abziele, uns an etwas zu erinnern, das bereits
seit Jahrhunderten bekannt sei: ndmlich wie urspriinglich zwi-
schenmenschliche Kommunikation gedacht war.

Ich: , Ok, ich habe gehdort, dass du es momentan wirklich nervig
findest und dir Gleichwertigkeit im Zusammenleben wichtig
ist.”

Mitbewohnerin:,So ist es.”

Ich: ,Gleichwertigkeit, Lockerheit und Leichtigkeit kenne ich
auch und ich kann gut nachvollziehen, dass dir das wichtig ist.
Magst du auch nochmals hdren, worum es mir geht?”
Mitbewohnerin: ,0k..."

Ich:,.."

Die Haltung

» Alles, was ich oder jemand anderes tut, ist ein Ausdruck eines
Beduirfnisses, das erfullt werden mochte.

> Alle Menschen haben die gleichen Bedirfnisse. Die Art, wie
sie sich die Bedirfnisse erflllen (Strategie), kann unterschied-
lich sein und zu Konflikten fihren.

» Der Fokus liegt nicht auf moralischen Urteilen ber richtig
oder falsch, gut oder bose, sondern darauf, wie mein Handeln
das Leben fiir mich und andere erleichtert oder erschwert.

» Das Ziel ist Verbindung zu mir selbst und zu meinem Gegen-
Uber. So kann nach Lésungen gesucht werden, die die Be-
durfnisse aller beriicksichtigen, anstatt dass ich meinen Wil-
len durchsetze oder mich opfere.

GFK zur Selbsteinfihlung

Der Erfinder der GFK, M.B. Rosenberg, betonte, dass fiir ihn die
wichtigste Anwendung diejenige ist, die eine Person auf sich
selbst richtet.

Denn oft bin ich selbst mein/e scharfste/r Kritiker/in. Kennst du
das? Wie gehst du z.B. mit dir selbst um, wenn du etwas ,falsch”
gemacht hast?

Selbstverurteilungen fiihren zu Scham, Schuld, Arger oder
Depression, die hemmen und blockieren kdnnen.

Mit der GFK kann ich lernen, mir selbst mit mehr Mitgefiihl und
Verstandnis zu begegnen. Anstatt mich moralisch zu verurtei-
len, kann ich mein Verhalten als Ausdruck meiner unerfillten
Bedirfnisse sehen. Dann kann ich mich fragen, wie ich diese
Bedirfnisse besser erfiillen kann, sodass ich selbst und meine
Umwelt davon profitieren.

Auf diese Weise entsteht ein positiver Antrieb zur Verdande-
rung, der aus meiner eigenen Wertschdatzung und meinem
Beitragswunsch kommt.

Die GFK hilft mir auch, meine Selbsteinfihlung zu starken, in-
dem ich mir bewusst mache, was mir wirklich wichtig ist. Ich
kann dann entscheiden, ob ich aus meinen eigenen Bedrf-
nissen und Werten heraus handeln will, oder ob ich mich zum
Opfer von duleren Faktoren wie Pflicht, Belohnung oder Bestra-
fung mache.

In den bald 20 Jahren, die ich mit der GFK unterwegs bin, habe

ich die Erfahrung gemacht: Jedes Mal, wenn ich mich fir ers-
teres entscheide, fordere ich mehr Zufriedenheit und Freude
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