Finftisamer Ungang

" mit sich selbst

GEWALTFREIE KOMMUNIKATION  Was lst

VON ALEXANDRA WELSCH

me Umgang mit sich selbst
und anderen: Darum ging s
am Sonntag bei einem Work-
shup des drtlichen ,Netz-
werka Gewaltfme Kommani

kann auch nicht fur andere
. dasem., L

 Sie ist unruhlg, aufgeregt' '
nachts: Jiegt sie- oft wach, die’
Gedlatiken kreisen im Kopf he- -
vtk Sie bezeichnet sich -als -

Humanistin® und engagiert sich
‘ehrenamtlich « jn- der Fliicht-
lingshilfe — und es belastet sie

extrém, dass - mafich -
schen_so einen. Jfurchiaren
Fliichtlingshass* - " entwickéln.

_iWie'Kann ich diesen Hass am-

wandeln in Verstindnis?®

‘Das fragte und schilderte
eine Teilnehmerin im Work-
shop ,Ankommen* im Rahmen
des ,Kennenlerntags Gewalt-
frele Kommunikation® am
Sonntag in der Bessunger Kna-
benschule. ,Was brauchen
Menschen, um anzukommen®,
lautete die iibergeordnete Fra-
ge. Was- st hilfreich, was hin-
derlich? Und” was kann das
Konzept der Gewaltfreien Kom-
munikation (GFK) nach dem
Psychologen Marshall B. Rosen—
berg beltragen?

Gefuhle von Warme
-oder Angst '

& Workshopleiterin ' irmtraud

Kauschat schldgt zwe1 Klang--

~ schalen apetstaneder;
te nachspiifen sollen die sieben
Minner und Frauen'in detRun-
" de, inwiefern sie gerade bei sich
sind und wo sie sich im Weg
- stehen. Dann ntgjert sie auf
einer Papiertafel in zwei Listen,
was die Teilnehmer sagen. ,Bei,
mir angekommen” beinhaltet
etwa Gefithle von Wirme oder
Toleranz. ,Entfernt von mir®
fithlen sie sich, wenn sie Angst
haben oder verwirrt sind.

So wie die Humanistin, die
- am Fliichtlingshass verzweifelt.
Was tun? Kauschat, Arztin und
zertifizierte - GFK-Trainerin,

Dereiniﬁhlsa- |

:,'jemh und was hmderhch / Workshop

E schtelbt einen Leitsatz auf das
ndchste thchart -Blatt: - ,First
me and only me” - zuerst ich.

. aS0lange ich ni¢ht fiir mich sel-
“ber sorge, kann ichricht fiir an-

deré da‘sein.” Welche: Bediirf-

qiisse hat mam “also? Mit Blick

Jauf die Rliichtlingshelferin‘ist es
“etwa’ der- Wumseh nach Uber-

. einstimmung it den eigenen

Werten, nach- Slcher}lelt oder
Wertschatzung

- Hier richtet die qukshoplel-
terin den Blick auf die beklag-
* {en’ ‘FHichtlingshasser:, ‘Welche
‘Bediirfnisse mdgen bei" ihnen

. Zum Beispiel das hach Sicher-
heit - also im Grunde das, was
“auch die: ﬂuchtlmgshelfenn be-

wegt? Und ‘diese” Erkenntnis-

~yermag offenbar ein Stlick zur

 Befriedung beitragen. Ich- bin|
schon gut bei mir angekom-

men®; stellt die Fliichtlingshel-

ferin am Ende fest. Sie spiire:

Wirme und ein gutes Korperge-
fiihl.

.Ein Aspekt der Gewaltfrei-
en Kommunikation ist der ein-
fiihlsaine Umgang ~ mit- sich
selbst und den Mitmenschen®,
erliutert das veranstaltende

Netzwerk Gewaltfreie Kom-
mumkanon Darmstadt - Siid-
hessen® Laut der Vorsitzenden
‘frmtraud Kauschat wurde es
2008 gegriindet und hat circa 30

Mitglieder, von denen rund 15.

' ais Trainer aktiv sind.
'Die GFK' unterstiitze Men-
schen:dabei, in jeder Situation
herauszufinden, was -sie- und

ihr Gegeniiber brauchen, indem |

sie die Aufmerksamkeit auf die
jeweils aktuellen Gefiihle und

»»-Bediirfnisse. richte: 1o der'Kna-
benschule: widmeten sich die
Teilnehmer und - Trainer dieser
Idee den ganzen Sonntag in di-
versen Workshops mit unter-
schiedlichen Perspektiven - ob
- auf Kinder, Paare, Inklusion,
Fliichtlinge ~oder schhchtweg
sich selbst.

l(ontakt Wer |nteresse am ,Netz-
werk Gewaltfreie Kommunikation
Darmstadt-Sadhessen* hat, kann
aiber die Homepage Kontakt zum -
Verein aufnehmen: www.gewaltfrei-

‘darmstadt.org: Der nachste Work-"

shoptag ist am 16. Oktober.-

‘hinter der Aggression stecken? |
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