Pocket Guide

Klar abgrenzen - ohne Drama. Mit der Haltung der Gewaltfreien Kommunikation. coach

Warum dieser Guide?

Wenn du dich immer wieder in Gesprachen wiederfindest, in denen du dich klein,
verwirrt oder ohnmachtig fuhlst... Dann ist es Zeit, deine innere Klarheit zuruckzuholen.

Nicht mit Gegenangriff.
Nicht mit toxischer Dominanz.
Sondern mit Haltung.

Was dich in diesem Guide erwartet: \
1. Warum du dich nach gewissen Gesprachen emotional ausgelaugt fuhlst.
2. Was narzisstisch gepragte Kommunikation ausmacht — und was nicht.
3. Wie dir GFK hilft, dich abzugrenzen — ohne hart zu werden.
4. 7 klare Satze, die du nutzen kannst — mit Erklarung, warum sie wirken.

5. Deininnerer Kompass: 4 Fragen, bevor du antwortest.

1. Warum bin ich danach immer so erschopft? \

Viele Menschen, die mit emotional manipulativen Menschen zu tun haben (z. B. mit
narzisstischen Mustern), berichten immer wieder:

e ,lch kann nicht klar denken.”
e ,lchverliere mich in der Diskussion.”
¢ lchrechtfertige mich und komme nicht raus.”

Warum das passiert:

@du dich erklarst, anklagst oder verteidigst — statt bei dir zu bleiben.




Und hier beginnt die GFK.

2. Was ist ,,narzisstisch gepragte Kommunikation“?

Menschen mit stark narzisstischen Anteilen:
¢ horen nicht zu, sie warten nur auf ihren Einsatz.
e werten ab, um sich aufzuwerten.

e geben dir ein schlechtes Gefuhl fur DEIN Bedurfnis.

\. nutzen Nahe als Mittel zur Kontrolle.

A Wichtig: Nicht jeder, der emotional Uberfordert reagiert, ist narzisstisch.
Es geht nicht um Diagnose — sondern um Bewusstheit tiber Dynamiken.

3. Was hilft? Die Haltung der GFK

Gewaltfreie Kommunikation hei3t NICHT:

&K immer nett sein.

X Konflikte vermeiden.

Sondern:

bei sich bleiben.

Verantwortung fur die eigenen Gefuihle Ubernehmen.
ehrlich sagen, was man braucht — ohne zu verletzen.

Grenzen setzen, ohne sie zu verteidigen.

GFK schafft Klarheit, ohne Kalte.
Verbindung, ohne Verschmelzung.
Starke, ohne Harte.
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5. Dein innerer Kompass -4 Fragen vor deiner Antwort:

1. Binich gerade im Kampf- oder Fluchtmodus?
> Wenn ja: Atme. Pausiere. Beantworte nicht sofort.

2. Geht es mir gerade darum, verstanden zu werden - oder recht zu haben?
> Verstandenwerden braucht Verbindung. Rechthaben zerstort sie oft.

3. Was fiihle ich gerade WIRKLICH - jenseits meiner Gedanken liber den

anderen?
> Wut ist oft sekundar. Darunter liegt z. B. Enttduschung, Schmerz, Ohnmacht.

4. Was brauche ich? Was wiinsche ich mir stattdessen?
> Und: Kann ich das sagen — ohne den anderen zu beschuldigen?

Dein Reminder zum Mithehmen:

»lch bin nicht hier, um zu siegen - l
sondern um mich selbst nicht zu verlieren.”

Du willst lernen, dich so klar und ruhig abzugrenzen?

Dann schreibe mir fur meine kostenloses Erstgesprach in die Gewaltfreie
Kommunikation!
kontakt@janfoxcoach.de

www.janfoxcoach.de
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