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Was deine Wut dir sagen will:
{iberraschende Einsichten

Das verborgene Geschenk
unseres Argers entdecken



Uber Gewaltfreie Kommunikation

Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist eine Art des Umgangs miteinander, die den Kommu-
nikationsfluss, der im Austausch von Informationen und im friedlichen Losen von Konflikten not-
wendig ist, erleichtert. Der Fokus liegt dabei auf Werten und Bediirfnissen, die alle Menschen
gemeinsam haben, und wir werden zu einem Sprachgebrauch angeregt, der Wohlwollen ver-
stiirkt. Ein Sprachgebrauch, der zu Ablehnung oder Abwertung fihrt, wird vermieden.

Gewaltfreie Kommunikation geht davon aus, dass die befriedigendste Handlungsmotivation
darin liegt, das Leben zv bereichern und nicht aus Angst, Schuld oder Scham etwas zu fun. Beson-
dere Bedeutung kommt der Ubernahme von Verantwortung zu — fiir getroffene Entscheidungen
sowie der Verbesserung der Beziehungsqualitiit als vorrangigem Ziel.

Durch die Gewaltfreie Kommunikation werden Sie verstehen, dass ...

D alles, was ein Mensch jemals tut, ein Versuch ist, Bedirfnisse zu erfilllen;

D esfir alle Beteiligten forderlicher ist, Bedirfnisse durch Kooperation statt durch Wetthewerb
v erfilllen;

D es Menschen von ihrer Natur her Freude bereitet, zum Wohlergehen anderer beizutragen,
wenn sie das freiwillig tun konnen.

Die Gewaltfreie Kommunikation bietet lhnen die Gelegenheit ...

D Verbindungen mit anderen Menschen zu schaffen, die fiir Sie befriedigender sind;

D Ihre Bediirfnisse auf eine Weise zu erfilllen, die lhren Werten und denen anderer gerecht wird,;

D vergangene Erfahrungen und Beziehungen, die schmerzvoll oder erfolglos waren, zu hei-
len.

Die Fihigkeiten der Gewaltfreien Kommunikation werden Sie dabei unterstiitzen ...

D Schuldgefishle, Scham, Angst und Depression aufzuldsen;

D Arger und Frustration umzuwandeln in den Aufbau von Partnerschaften und Kooperationen;

D Lasungen zu finden, die auf gegenseitiger Riicksichinahme, Respekt und Konsens basieren;

D Bediirfnisse so zu erfiillen, dass sie das Leben bereichern, sei es im personlichen Leben, in der
Familie, der Schule, der Nachbarschaft und in der Gesellschaft.

Weitere Informationen iber das Center for Nonviolent Communication in den USA und die Ge-
waltfreie Kommunikation finden Sie auf den Internetseiten www.CNVC.org und
www.NonviolentCommunication.com.

Informationen iber die Gewaltfreie Kommunikation im deutschsprachigen Raum finden Sie un-
ter www.gewaltfrei.de.




Ausfiihrliche Informationen zu jedem unserer lieferbaren und geplanten Biicher finden
Sieim Internet unter 7 http://www.junfermann.de. Dort kdnnen Sie unseren News-
letter abonnieren und sicherstellen, dass Sie alles Wissenswerte iiber das Junfer-
mann-Programm regelmiBig und aktuell erfahren. — Und wenn Sie an Geschichten
aus dem Verlagsalltag und rund um unser Buch-Programm interessiert sind, be-
suchen Sie auch unseren Blog: 7 http://blogweise.junfermann.de.
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