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>> Empathie will gelernt sein
Wie Sie hinter Kritik einflihlsam BedUrfnisse hoéren kénnen

Empathie: Was so einfach klingt, ist
oft anspruchsvoller als man meint.
Erfahren Sie hier, wie Sie Ihre em-
pathischen Fahigkeiten spielerisch
trainieren kdonnen.

Starten Sie Ihre ersten Empathie-Ver-
suche dort, wo Sie selbst am wenigsten
emotional involviert sind. Beispielswei-
se bei Fernsehserien. Notieren Sie sich
ein paar Dialoge, in denen eine Person
eine andere verurteilt oder ein Verhal-
ten wertend kritisiert. Nehmen Sie dann
einen davon genauer unter die Lupe:

1. Was konkret sagt die kritisieren-
de Person? Beispiel: «Dir kann man
aber auch gar nichts recht machen.
Standig meckerst du an mir herum!»

2. Fragen Sie sich als nachstes:

Welches Verhalten wiinscht sich
die kritisierende Person stattdes-
sen? Modchte sie vielleicht auch mal
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héren, was gut lauft? Oder mochte sie
eventuell selber bestimmen, wie und
wann sie etwas macht?

3. Finden Sie nun heraus:

Welches Bediirfnis erfiillt sich fiir
die kritisierende Person, wenn sich
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und im Herbst.

Infos und Anmeldung
unter www.tcco.ch

GFK-Vertiefungslehrgang

Machen Sie die
Gewaltfreie
Kommunikation

zu Ihrer eigenen Sprache.
In unserem 9-teiligen
modular aufgebauten
Vertiefungslehrgang
lernen und vertiefen Sie
die GFK von der Pike auf.

Start des Lehrgangs jeweils im Frihling

Auftanken
im Alltag

M elbstempazhie
1 et Mrsft
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das Gegeniiber wie gewiinscht ver-
halten wiirde?

Im ersten Beispiel kdonnte es Wert-
schatzung dafur sein, was funktioniert?
Im zweiten Beispiel geht es vielleicht
um Freiraum oder Autonomie?

Diese Ubung hat den Effekt, dass Sie
weniger auf die gesprochenen Worte,
dafur aber mehr auf die Bedurfnisse
achten, die hinter einer Kritik verbor-
gen sind. Im echten Leben kdénnten Sie
in so einer Situation als nachstes em-
pathisch nachhaken: «Brauchst du ....
(Bediirfnis)?» oder «Geht es dir um ....
(Bedirfnis)?»

Machen Sie sich einen Sport daraus,
Kritik und Urteile so zu Ubersetzen.
Mit der Zeit konnen Sie diese Fahigkeit
auch dort einsetzen, wo Sie selbst ein
Teil des Konflikt-Systems sind.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg!

Caroline von Schulthess
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~ Auftanken im Alltag
. Mit Selbstempathie zu neuer Kraft
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Haben Sie Lust auf mehr Lesestoff rund um das Thema Gewaltfreie Kommunikation?
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