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Zweck der Ubung

Negationen im eigenen Leben erkennen und lernen sich positiv auszudriicken. Da diese
Ubung jederzeit und mit jeder Person gemacht werden kann, ist sie eine Erganzung zu
den Ubungen an den Ubungsabenden, fiir die man eine Ubungsgruppe braucht.

Zur Quelle:

Kai Pollak ist der schwedische Regisseur von "Wie im Himmel" (2004). Er ist zwar kein
GfK-Trainer oder dergleichen, stellt aber in dem Horbuch ,Durch Begegnungen wachsen*
viele Gedankengange dar, die mit den Prinzipien der GfK sehr gut vereinbar sind. Das Horbuch

kann also als Erganzung zu anderen GfK-Materialen empfohlen werden.

Warum ist es sinnvoll nicht nicht zu verwenden?

Aus gutem Grund hat Marshall Rosenberg als Bedingung dafiir, dass eine Bitte eine GfK-
Bitte ist, festgelegt, dass sie positiv formuliert werden muss. Einer der wesentlichen
Grunde dafir ist, dass das Unbewusste mit dem Wort nicht nicht umgehen kann und es
deshalb ignoriert. Das Unbewusste arbeitet mit Bildern. Etwas nicht zu tun ldsst sich aber
nicht bildhaft darstellen. Was bei der Anweisung, etwas bestimmtes nicht zu tun, im
Gedachtnis hdangen bleibt, ist das Bild davon, genau dies zu tun. Das Wort nicht wirkt in
Handlungsanweisungen hemmend oder wird heraus gefiltert.

AuBerdem entsteht die Anweisung, etwas nicht zu tun, aus einem nicht zu Ende
gedachten Gedanken, der damit angefangen hat, dass man etwas nicht mag oder von
etwas gestort wird. Den Gedanken zu Ende zu fiihren, bedeutet, sich zu tUberlegen, was
das Gegenteil davon ist, das was man mag, das was einen nicht stort. Das ist die
gedankliche Arbeit, die unterlassen wird und im Endeffekt erfolgsmindernd wirkt.

Ablauf der Ubung:

* Vereinbare mit jemandem, den Du regelmalig, z.B. taglich siehst, zu einer
bestimmten Zeit in Eurer Kommunikation das Wort nicht nicht zu verwenden.

* Beginne mit einer Zeitspanne von 20 Minuten.

+ Sobald Ihr Euch daran gewoéhnt habt und die ersten Schwierigkeiten tberwunden


http://psychologie.manorainjan.de/GfK/Gruppe_B/
http://www.imdb.com/title/tt0382330/?ref_=fn_tt_tt_1
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habt, konnt lhr die Zeit immer mal wieder verlangern.

* lhr konnt auch, an stelle der Verlangerung der Zeitspanne, den Termin im
Tagesverlauf verschieben. Zu anderen Zeiten spricht man lGber andere Themen.
Somit ist es eine neue Herausforderung, auch dort nicht nicht zu sagen.

Anmerkungen

Obwohl in der festgelegten Zeitspanne der Ubung das Wort nicht absolut tabu sein soll,
ist es nicht das Ziel der Ubung das Wort nicht nie wieder zu verwenden. Es soll in Zukunft
nur seltener verwendet werden, mit Bedacht. Und positive Ausdrucksweisen sollen
gefunden und eingelibt werden.

Die Ubung ist auch fir Telefonate oder schriftlichen Austausch geeignet, weil es dabei
nicht um Empathie geht. Allenfalls geht es um Selbsteinfiihlung, wenn man nach dem
sucht, was man braucht, um es auszudriicken, an stelle auszudriicken, was man nicht
will. Die Ubung eignet sich also auch fiir asynchrone Kommunikation. Wichtig ist, dass Du
sehr konsequent bist und dass Du jemanden hast, der Dir irgendwann Feedback gibt.

Im Grunde kannst Du die Ubung auch einseitig machen, also nur Du und Dein gegeniiber
nicht. Oder Dein Gegeniiber weil nicht einmal, dass Du diese Ubung machst.

Zu zweit kann es sehr lustig werden, so wie die Verstandigung mit Hinden und FiiRen in
einer unbekannten Sprache. Auf jeden Fall verbessert es die Verbindung.
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