Anmeldung zum Seminar ,Selbstempathie und
Selbstermachtigung* am 25./26. Aug. 2012

Datum, Unterschrift

Die Anmeldung wird giiltig mit Uberweisung einer
Anzahlung von 60 Euro auf das Konto 11 890 50
bei Spardabank BLZ 206 905 00

(Stichwort GfK-Seminar Hamburg)

Bitte senden Sie die Anmeldung an:
Gerlinde Fritsch
Jaguarstieg 12
22527 Hamburg

Tel. 040 - 491 71 02

Termin und Ort:

Sa., 25.8.12 10 - 18 Uhr
So., 26.8.12 9 - 16 Uhr.
in Hamburg

Kosten und Absageregelung:

280 € bei Anmeldungseingang auf dem Post-
weg bis 30.6.12, danach 320 €.

Bei Absagen lhrerseits

- am oder vor dem 20.7.12 erhalten Sie den
Beitrag abzlglich einer Bearbeitungsgebihr
von 60,- Euro zuriick.

- am oder nach dem 21.7.12 erhalten Sie lhre
Zahlung dann zuriick, wenn das Seminar aus-
gebucht ist und ich eine/n Ersatzteilneh-
mer/in finde. Ist das Seminar nicht ausge-
bucht, ist von lhnen der gesamte Teilneh-
merpreis zu entrichten. Dies gilt auch fir den
Krankheitsfall.

Bei einer Absage meinerseits aufgrund von
Krankheit erhalten Sie lhren Seminarbeitrag
vollstandig zuriick.

Leitung:

Dipl. Psych. Gerlinde Fritsch, seit 1991 Nie-
dergelassene Psychologische Psychotherapeu-
tin in eigener Praxis. Seit 2002 ausgebildet in
Gewaltfreier Kommunikation bei Marshall B.
Rosenberg, Robert Gonzales und Klaus-Dieter
Gens.

Von wiitender
Ohnmacht und ohn-
mdchtiger Wut zur
Selbstermdchtigung

Gewaltfreie Kommunikation
fiir Fortgeschrittene

25./26. August 2012
in Hamburg



Marshall B. Rosenberg war als junger Bur-
sche als gewalttatig bekannt. Heute sagt
er von sich, er sei froh (!), die ,,Sprache
Detroits“ (= Handgreiflichkeiten) gelernt
zu haben. So fahig, fur sich einzustehen,
erschien es ihm allerdings eine groBRe Hil-
fe, sich mit Menschen auf andere als ge-
waltvolle Weise auseinanderzusetzen,
indem er die GFK als Alternative zu Ag-
gression und Gewalt ,,erfand“.

Wenn Menschen GFK erlernen, die zu
Selbstlosigkeit und Harmonisierung von
zwischenmenschlichen Spannungen nei-
gen, besteht die Gefahr, dass sie sich
allzu schnell aufgrund ihrer Empathie fur
andere erneut zuricknehmen und damit
sich selbst Gewalt antun, indem ihre ei-
genen Bedurfnisse auf der Strecke blei-
ben. Ihre Hoffnung, der andere, dessen
Bedurfnissen sie Vorrang einraumen,
werde es ihnen danken und spater wett-
machen, erfullt sich haufig nicht. Ohn-
machtige Wut daruber vergroBert die ei-
gene Depressivitat. Langfristig sind diese
Anwenderinnen von der GFK enttauscht.

Haufig werden Wut und Aggression nicht
auseinandergehalten und falschlicherwei-
se beide als ,sekundare“ Gefuhle be-
zeichnet, unter denen ein ursprunglich
anderes Gefuhl liege. Tragischerweise
fuhrt dies geradezu zwangslaufig zum
Erlahmen eigener Schutzreflexe und er-

hoht das Risiko, selber Opfer zu werden.

Sowohl diejenigen, die gegen andere ge-
walttatig sind, wie auch diejenigen, die
gegenuber anderen nett (und damit ge-
gen sich selbst gewalttatig) sind, scheint
eine grole Hilflosigkeit daruber zu einen,
wie die eigenen Bedurfnisse Berucksichti-
gung finden konnen und wie man in der
eigenen Macht fur seine Bedurfnisse blei-
ben kann. Weder Aggressionen gegen an-
dere noch der Verzicht auf Wut (und
schlieBlich die unbewusste Wendung der
Wut gegen sich selbst) stellen langfristig
befriedigende Losungen dar.

Politisches Vorbild fur kraftvoll-wutende
und gewaltfreie Selbstermachtigung ist
fur mich das Jahr 1989 im Osten Deutsch-
lands - die sogenannte friedliche Revolu-
tion: der Aufstand gegen unertragliche
Verhaltnisse, das konsequente Eintreten
fur die eigenen Bedurfnisse (,,Wir sind das
Volk!“).

Wie diese Selbstermachtigung in unseren
privaten Leben aussehen kann, wird zen-
trales Thema des Seminars sein. Beruck-
sichtigung findet auch, wie wir selbstfur-
sorglich bleiben konnen, wenn Menschen
vorsatzlich und planmaRig uns oder ande-
ren Menschen Schaden zufuigen.

In diesem Seminar geht es um die Frage:

Wie konnen wir Zugang zu unserer Wut
bekommen und diese Wut kraftvoll,
gewaltfrei und selbstermdchtigend nut-
zen?

Dazu werden wir

- Wut und Aggression unterscheiden,

- den Unterschied von Selbstfursorge und
Egoismus erarbeiten,

- mit neuen, von mir bislang nicht verof-
fentlichten Techniken der Selbstverbin-
dung arbeiten,

- authentisches, gewaltfreies, kraftvolles
Sprechen jenseits der Formal-GFK uben,

- das Augenmerk auf gewaltfreie Selbst-
behauptung und liebevolle Selbstfursorge
legen.

Unabdingbare Teilnahmevoraussetzungen

- Mindestens 20 Ubungs-/Trainingstage in
GFK unter Anleitung einer GFK-Trainerin
/eines GFK-Trainers.

- Ersatzweise mindestens 3 Jahre intensi-
ve ubende Beschaftigung mit GFK

- Lekture von ,Praktische Selbst-Empa-
thie. Herausfinden, was man fuhlt und
braucht.“ (3. Aufl. Paderborn 2010)

- Bereitschaft zur Selbsterfahrung

- Interesse und Freude an einem struktu-
rierten Seminarprogramm.



