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,Die hdchste Form menschlicher Intelligenz ist die Féhigkeit zu beobachten ohne zu bewerten”
(Jiddu Krishnamurti, 1974)

Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation (GFK)

Die Saulen der Gewaltfreien Kommunikation
Die drei Saulen der GFK sind

e Selbsteinfihlung
e Aufrichtiger Selbstausruck
e Einflihlsames Zuhoéren

Gewaltfreie
Kommunikation
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Die Grundprinzipien der Gewaltfreien Kommunikation

e  Wirsind alle Menschen.

e Jeder Mensch macht in jedem Augenblick seines Lebens das Beste, was er fiir sein Leben tun
kann

o Alle Menschen haben dieselben Bediirfnisse (unabhangig von Kultur, Geschlecht, Hautfarbe,
Religion, Alter, etc.)

e Jede menschliche Handlung ist der Versuch ein Bediirfnis zu erfillen.

e Esgibt viele Wege (Strategien) Bediirfnisse zu erfillen.

e Ich bin verantwortlich fiir meine Gefiihle

e Gefihle sind die Wegweiser zu erfillten/ unerfillten Bediirfnissen

e Urteile und Beschuldigungen sind Wegweiser zu unerfiillten Bediirfnissen

e Einfiihlsames Geben und Nehmen entspricht menschlicher Natur

o Einfiihlung heilt nicht Billigung einer Handlung

o Konflikte entstehen auf der Ebene der Strategie und nicht auf der Ebene der Bediirfnisse

»,Gewaltfreie Kommunikation“ ist eine Technik aus welcher durch
regelmaBigen Gebrauch eine wertschatzende Haltung erwachst.
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Dr. Marshall B. Rosenberg (*6.10.1934 - +7.2.2015)

Lebenslauf

Herausforderungen

N

,Die Schénheit in einem Menschen zu sehen ist dann am nétigsten, wenn er auf eine Weise
kommuniziert, die es am schwierigsten macht, sie zu sehen. “
(Marshall B. Rosenberg)

Wuchs als weiRer Jude im schwarzen Ghetto von Detroit auf

Erlebte 1943 die Rassenunruhen

Studierte Psychologie und war in einem Forschungsprojekt von Carl Rogers tétig
Entdeckte, dass Heilung liber Kommunikation und Empathisches Zuhéren geschieht
Ab ca. 1960 als Konflikttrainer und Mediator in Alltagskonflikten

Ab Mitte 1980er weltweit in Afrika, Paldstina, Malaysia, ehemaliges Jugoslawien
Grindete das CNVC

1986 erstmals in Deutschland zu Seminaren

Was bring uns ab von dem Weg, uns menschlich zu verhalten?
Wie machen das die Menschen, die fahig sind, ihre Menschlichkeit auch in herausfordernden
Situationen zu bewahren

(Quelle: www.cnvc.org)
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Die Vier Schritte im Uberblick
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»Tue alles nur mit der Freude eines kleinen Kindes, das eine hungrige Ente fiittert.”
(Marshal B. Rosenberg)

Anwendung in Selbstempathie/-ausdruck und Empathischem Zuhoren
Wenn ICH sehe/hore ....., fiihle ICH mich..., weil ICH brauche ... Wérst Du bereit... ?

Wenn DU siehst/horst ....., fihlst DU Dich..., weil DU brauchst ...? Willst Du wissen, ob ich ... ?

AS

%» Beobachtung # Bewertung

# Gedanke

Bedurfnis # Strategie

# Forderung

J
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,Geflihl ist alles; Name ist Schall und Rauch”
(Johann Wolfgang von Goethe, Faust, 1808)

Emotionen und Gefiihle

Emotionen
Emotionen sind spontane Korper-Reaktionen. Es gibt nach Paul Ekman sieben universelle
Grundemotionen, die Menschen an vielen Orten der Welt mimisch zeigen:

Angst, Arger, Freude, Uberraschung, Trauer, Ekel und Verachtung.

Gefiihle sind die bewusste Wahrnehmung von Emotionen, die in unterschiedlichen Auspragungen
benannt werden kénnen.

Entstehen von Geflihlen

Unsere Gefiihle begleiten uns in jedem Augenblick unseres Lebens. Sie entstehen indem wir unsere
Wahrnehmung mehr oder weniger bewusst bewerten. Sie kénnen sich von einem Moment auf den
Anderen verdandern.

Beobachtung Bewertung Gefuhl

Alle Gefilihle haben eine Berechtigung, denn sie geben uns wichtige Hinweise auf Bedlrfnisse.
Deshalb teilen wir sie nicht in gute und schlechte Gefiihle ein, sondern in angenehme und
unangenehme Gefilihle. Angenehme Geflihle weisen auf erfillte Bedlirfnisse hin und unangenehme
Gefiihle auf einen Mangel.

Unterscheidungen bei Gefuhlen

In der GFK wird zwischen Primar-, Sekundar- und Pseudogefiihlen unterschieden. Primar- und
Sekundirgefiihle sind echte Gefiihle und kérperlich erlebbar. Ein typisches Sekundargefiihl ist Arger.
Durch Urteile und Schuldzuweisungen verdeckt es das Primargefihl.

Alltagliche GeflihlsduBerungen sind jedoch eher Pseudogefiihle, die Schuldzuweisungen in Form
einer Ich Botschaft transportieren. Zum Beispiel ,,Ich fiihle mich wie ausgenutzt...”“ oder ,Ich habe das
Gefihl, dass...” fuhren eher tiefer in einen Konflikt.

Pseudogefiihle bzw. Gedanken

abgelehnt angegriffen ausgenutzt bedroht Bevormundet Belogen
diskriminiert Enttauscht Gemobbt Gequalt Geschmeichelt ~ Hereingelegt
Ignoriert Manipuliert Minderwertig Missverstanden  Provoziert reingelegt
Sabotiert Schén schikaniert sympathisch unterdriickt verarscht
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angeregt
abenteuerlich
aufgeregt
angenehm
atemlos
aufgedreht
ausgeglichen
bereit
begeistert
behaglich
belebt
berauscht
bertihrt
beruhigt
beschwingt
bewegt
bezaubert
dankbar

abwehrend
angstlich
argerlich
alarmiert
angeekelt
angespannt
angstschlotternd
apathisch
argwohnisch
ausgelaugt
bedrlckt
beklommen
beschamt
beunruhigt
besorgt
bestiirzt
betroffen
beunruhigt

Grundwortschatz Gefiihle

»Man sieht nur mit dem Herzen gut. Das Wesentliche ist fiir die Augen unsichtbar.
(Antoine de Saint-Exupéry, 1900-1944)

eifrig
ekstatisch
energetisiert
engagiert
enthusiastisch
entlastet
entschlossen
entspannt
entzlickt
erfreut
erfrischt
erfilllt
ergriffen
erleichtert
ermutigt
erstaunt
erwartungsvoll
fanatisch

blockiert
deprimiert

durcheinander

eiferstichtig
einsam
empfindlich
empoOrt
entmutigt
enttauscht
entristet
ermidet
ernlichtert
erschopft
erschrocken
erstarrt

faul
feindselig
frustriert

fasziniert
frei
friedlich
fréhlich
froh
gebannt
gefasst
gefesselt
gelassen
geistreich
gemuitlich
gespannt
gerihrt
gesammelt
geschitzt
gesund
gllcklich
gutgelaunt

furchtsam
gehemmt
geladen
gelangweilt
gestort
gleichgltig
genervt
hilflos
horrorhaft
in Panik
irritiert
j@mmerlich
kalt
kribbelig
kraftlos
lasch

leer
lethargisch

Gefuhle, wenn unsere Bedurfnisse erfullt sind

heiter
hellwach
hingerissen
hocherfreut
hoffnungsvoll
inspiriert
interessiert
jubelnd
kraftvoll
klar
lebendig
leicht
liebevoll
locker
lustig

Lust haben
motiviert
munter

missmutig
miserabel
miide

nervos
niedergeschlagen
panisch

perplex

ruhelos

traurig

sauer

scheu

schlapp
schlechtgelaunt
schlichtern
schockiert
schuldig
schwer
skeptisch

mutig
neugierig
optimistisch
ruhig

satt
schmelzend
schwungvoll
selbstsicher
selbstzufrieden
selig

sicher

sich freuen
sorglos
spritzig

still

stolz

tapfer
Uberglticklich

Gefuhle, wenn unsere Bedurfnisse NICHT erfillt sind

sorgenvoll
teilnahmslos
traurig
trage

tot
uberwaltigt
unklar
ungliicklich
unnahbar
unter Druck
ungeduldig
ungemiitlich
uninspiriert
unruhig
unzufrieden
verangstigt
verargert
verbittert

Uberrascht
Uberschdumend
Uberwaltigt
unbeschwert
unerschtterlich
vergnugt
verliebt
vertrauensvoll
verzaubert
wach

weit
wissbegierig
zartlich
zufrieden
zugeneigt
zutraulich
zuversichtlich

verklemmt
verletzt
verloren
verriickt
verschlafen
verschlossen
verschreckt
verspannt
verstort
verzweifelt
verwirrt
widerstrebend
widerwillig
wiitend
zappelig
zitternd
zBgerlich
zornig

Peter H. Schmitt | Sodener Weg 33 - 65812 Bad Soden a. Ts. | Telefon 01578 - 336 1164
Homepage: www.konflikte-konstruktiv-klaeren.de | email: peter.horst@schmitt-mediation.de

~(




s003_gfkbeduerfnisse

~(

,Wir handeln lieber aus dem Bediirfnis heraus, zum Leben beizutragen,
als aus Schuld, Scham oder Pflichtgefiihl.”
(Marshall B. Rosenberg)

Bediirfnisse und Werte

Bedurfnisse

Bediirfnisse beschreiben auf abstrakte Weise was wir benétigen um zu tGberleben, uns zu entwickeln
und gesund zu sein. Bedirfnisse sind in allen Kulturen gleich, werden unter Umstanden auf
unterschiedliche Weise erfiillt. D.h. als Bediirfnisse verstehen wir die Antwort auf die Fragen:

e Was brauchst Du/brauche ich?
e Was liegt Dir/mir am Herzen?

wenn sie allgemein, abstrakt, und positiv formuliert sind, keinen Bezug zu einer Aktivitat, Person, Zeit
oder Ort haben und alle Beteiligten nur Wertschatzung dafiir haben.

BedUrfnisbegriffe
Lebenserhaltung Luft Wasser Schlaf
Nahrung Gesundheit Kraft
Autonomie Freiheit Selbstbestimmung
Einflhlung Empathie Verstandnis Gerechtigkeit
Gesehen werden Gleichbehandlung
Entwicklung Beteiligung Wachstum Feedback
Beitragen Feiern/Trauern Lernen
Entspannung Erholung/Ruhe Spiel Leichtigkeit
Integritat Identitat Authentizitat Individualitat
Kreativitat Harmonie Asthetik Humor
Frieden
Schutz Sicherheit Klarheit Privatsphare
Verbindung Liebe Zugehorigkeit Zuneigung
Geborgenheit Intimitat Gemeinschaft
Akzeptanz Wertschatzung Anerkennung
Ehrlichkeit Vertrauen Zusammenarbeit
Werte

Werte sind gepragt von der Kultur, in der wir leben. Darin unterscheiden sie sich von Bedrfnissen.
Sie sind sowohl gesellschaftlichen Veranderungen als auch personlicher Entwicklung unterworfen.
Die eigenen Werten zu leben erfillt das Bedirfnis nach Integritadt. Personliche Werte sind die
Antwort auf die Fragen:

e  Was ist Dir/mir wichtig?
e Worauf legst Du/lege ich wert?

Wertebegriffe (Beispiele)

Achtung Anstand Ehre Flirsorge

Geld Kompetenz Moral Nachhaltigkeit
Pflicht Pilnktlichkeit Religion Ricksicht
Solidaritat Stolz Toleranz Wiirde
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LAlle Menschen haben dieselben Bediirfnisse — nur die Bitten sind unterschiedlich.”
(Marshal B. Rosenberg)

Bitten

Schwierigkeiten im Umgang mit Bitten
Konkret um etwas zu bitten und zu sagen was wir brauchen oder was uns wichtig ist, haben wir unter
Umstdnden nicht gelernt und es fallt uns haufig leichter auszudriicken was wir nicht wollen.

Unterschiedliche Arten von Bitten
e Absichern der Qualitat der Kommunikation: Verbindungsbitte
o Warst Du bereit mir zu sagen, was bei Dir angekommen ist?
o Wie fiihlst Du Dich damit?
e Bitten um Aktionen und Losungen: Handlungsbitte?
o Konntest Du bitte xyz fiir mich erledigen?
o Welche Ideen fallen Dir zu dem Plan ein?

Bitte

Unspezifische Bitte:

* Kdnntest Du mich
respektieren?

Verbindungsbitte (Qualitat):
* Was hast Du von mir gehort?
* Wie geht es Dir damit?

Handlungsbitte (Aktion):
» Warst Du bereit zu tun?

SchlUsselunterscheidungen

e Bitte versus Forderung
o ergibt sich aus meinen Urteilen tiber die andere Person, falls sie NEIN sagt

e Vage Bitten versus aussichtsreiche Bitten

Kriterien fUr aussichtsreiche Bitten

e Hier und jetzt erfiillbar
o ,Bist Du bereit in Zukunft immer um 19h daheim zu sein!“ ist nicht erftllbar.

e Positive Handlungssprache
o ,Arbeite NICHT so viell” Driickt ein unerwiinschtes Verhalten aus

e Direkte Ansprache
o Ggf.SMART formuliert (Spezifisch, Messbar, Akzeptiert, Realistisch, Terminiert)
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Aufrichtiger Selbstausdruck
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Aufrichtiger Selbstausdruck-Prozess

Um uns aufrichtig auszudriicken und das wesentliche zu sagen, verbinden wir uns zunachst mit
unserer Beobachtung, den Fakten, die wir wahrgenommen haben und anschlieRend mit unserem
Gefiihl dazu. Die Gefiihle geben uns Hinweise auf das was uns wichtig ist: unsere Bediirfnisse und
Werte und driicken anschlieBend aus, was wir gerne tun mochten oder was wir von anderen
erwarten, dass sie tun.

Hindernisse uns aufrichtig auszudricken
Es gibt im wesentlichen drei Hindernisse auf dem Weg aufrichtiger zu sein:

e  Wir wissen nicht wie wir uns aufrichtig ausdriicken, da wir denken aufrichtig bedeutet, dem

Gegenliber zu sagen, was mit ihm nicht stimmt und alle meine Urteile mitzuteilen

o Wir halten uns selbst verantwortlich fiir die Gefiihle anderer, da wir glauben alles was wir

tun und sagen ist der Grund fir die Geflihle anderer
e  Wir haben Angst vor der Reaktion anderer, da wir unsicher sind wie wir mit der Reaktion
umgehen kdénnen, wenn wir uns aufrichtig ausdriicken.

Meine

Bitte

ausdriicken

Mein Bed(irfnis
Bediirfnis
ausdriicken
Mich mit meinem
Geflhl
verbinden

Mich mit meiner

Beobachtung

verbinden

N
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Selbstempathie
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Selbstempathie Prozess

Durch Selbstempathie werde ich mir meine Gefiihle und Bedirfnisse bewusst und formuliere meine
Bitte um weiter zu handeln: an mich selbst, an andere Personen oder an eine andere Person. Der
Selbst-Empathie Prozess lduft in Stille und meine Urteile, Bewertungen tiber andere sind in eben
dieser Stille willkommen.

Die Absicht des Selbstempathie Prozesses ist Verbindung zu mir und zu meiner Mitwelt wieder her
zustellen.

\
Bitte
um jetzt weiter zu handeln
J

~
Bitte Bitte Bitte
die ich an mich selbst haben die ich an eine andere die ich an andere Personen
konnte Person haben kdnnte haben konnte
J

Bedirfnis

sein

{ Voll und ganz bei meinem J
Mein
Gefiihl

voll und ganz spiren

Den Ausloser erkennen:

Beobachtung
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Empathie Ausdriicken

Aufgrund der Annahme, dass jeder Mensch in jedem Augenblick seines Lebens sein Bestes gibt und
damit ein Beddrfnis erfiillen mochte, ist es moglich auch unter widrigen Umstanden Einfiihlung zu
geben und dadurch Klarheit zu schaffen:

Eine Person duBert ein unerwiinschtes Verhalten: ,, Wie kannst Du reinkommen ohne
anzuklopfen!?“. Das erwiinschte Verhalten ist ,vorher anklopfen”. Welche Bediirfnisse werden
dadurch erfiillt? Vermutlich Respekt der Privatsphare.

Eine Person dulRert ein Urteil: ,,Das ist vollig riicksichtslos!“ Das Gegenteil ist gegenseitiges
Ricksichtnahme d.h. Respekt fiireinander ist vermutlich das dahinterliegende Bedirfnis.

Empathie wird als Frage ausgedriickt wie z.B.

e GehtesDirum...?
e |st Dir.... wichtig?
e BrauchstDu....?

Deine

Bitte

aufnehmen

Dein
Bediirfnis
aufnehmen
Dein
Geflhl
aufnehmen

Deine

Beobachtung

aufnehmen
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,Gehen wir voller Mitgefiihl auf andere zu, setzen wir der Einsamkeit ein Ende.”
(Dalai Lama)

Empathie

Was ist Empathie?

Empathie verwende ichsynonym mit Einflihlung. Es ist ein Zustand in dem wir vollig prasent sind und
unsere Aufmerksamkeit solange auf lebendige Gefiihle und Bedirfnisse richten bis Erleichterung
eintritt. Worte braucht es nur zur Bestatigung und um aus Gedankenschleifen zuriickzubringen.

e Selbstempathie fiir uns selbst
o Empathie fiir andere

Wann braucht es Empathie?
Empathie braucht es, wenn jemand in einer der folgenden Situationen ist

e Trauer, Kummer

e Scham

e Schuld

e Furcht, Angst, Panik
e Arger, Wut

In manchen Situationen halt sich die bendtigte Empathie die Waage.
Andere Menschen bendtigen ebenso viel Einflihlung, wie wir selbst.

Schlusselunterscheidung zwischen Empathie und Trost, Ratschlagen,
Sympathie

Empathie ist quasi der Schliissel um die Tiir zu Sympathie, Trost und Ratschlagen zu 6ffnen.
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Arger vollstindig ausdriicken

Arger entstent,

da in unserer Wahrnehmung (0) ein Bedrfnis nicht erflllt wird (1) und wir das Primargefiihl z.B.
Trauer, Angst, Hilflosigkeit usw nicht fuhlen wollen (2), entscheiden wir zu urteilen (3). Dieser Prozess
verlauft unbewusst ab. Aufgrund der Urteile werden uns die Sekundargefiihlen Arger, Schuld und
Scham bewusst. Diese Geflihle zehren an unserer Lebensenergie und resultieren aus unserer Art zu
denken. Arger ist gegen eine andere oder die eigene Person gerichtet und kann lange durch weitere
Urteile und Bewertungen genahrt werden.

Arger vollsténdig ausdriicken

Um Arger, Schuld und Scham auszudriicken richte ich meine Aufmerksamkeit zunéachst auf den
Ausldser (4) und zu welchen Urteilen er gefihrt hat (5). Diese Urteile liefern wichtige Hinweise welche
Bedurfnisse im Mangel sein kénnen (6) und das wiederum fuhrt zurtick zum Primargefuhl (7). Letztlich
kann ich eine Bitte formulieren (8), die mir hilft das zu bekomme was ich brauche.

BITTE

SEKUNDAR-

- GEFUHL

(Arger, Schuld, Scham)

[®

Weine Urteile &
Bewsertungen &
Beschuyldigungen

/@/>

(a)
N

\/

AUSLOSER

PRIMAR-

GEFUHL
(Angst, Trauer, ...)

olie

unerfiilltes

BEDURFNIS
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,Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum haben wir die Freiheit und die
Macht, unsere Reaktion zu wdéhlen. In unserer Reaktion liegen unser Wachstum und unsere Freiheit.”
(Viktor E. Frankl)

Vier Arten zu Horen

Marshall B. Rosenberg hat unterschiedliche Arten des Horens eingebracht. In seinen
Demonstrationen war er mit einem Haarreif mit Giraffen- und Wolfsohren zu sehen. Die Wolfsohren
horen auf Bewertungen und die Giraffenohren auf Bedirfnisse.

AuRen

Bewertung- - - f=—-=- | b Bedurfnis

&Gefuhl

Wolfsohren aulRen: Das stimmt etwas nicht mit der anderen Person; ich reagiere mit Arger.
Wolfsohren innen: Da stimmt etwas mit mir nicht; ich reagiere mit Schuld bzw. Scham.
Giraffenohren auRen: Was fiihlt und braucht die andere Person?

Giraffenohren innen:  Was fiihle und brauche ich?

Beispiel: Ich bekomme Besuch und hore , Hier sieht es aus wie bei Hempels unterm Sofa!“

Bewertung (Wolf) Bediirfnis (Giraffe)

,Das musst Du gerade sagen, guck doch ,Bist Du entsetzt und brauchst Ordnung
mal wie es bei Dir ausschaut!“ damit Du Dich wohlfiihlst?“

,lch schaffe es nicht Ordnung halten. Ich -Ich bin verunsichert, ob Du Dich dennoch
bin ein Messi.” bei mir wohlfuihlst und brauche Klarheit.-
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Mein Anliegen

Dieses Arbeitsblatt wird im Laufe des Tages erweitert. Beginne bitte mit einer konkreten Situation oder einem
konkreten Ereignis.

Mein Anliegen ist:

1) Was waren meine Wahrnehmung, meine Beobachtung? Was habe ich in der Situation gehort?

2) Was waren meine Bewertungen und Beschuldigungen in der Situation?

3) Was habe ich in der konkreten Situation gefiihlt?

4) Welche Bedurfnisse waren erfiillt? Welche Bedirfnisse waren unerfilllt? Welche Bediirfnisse kdnnte der
andere gehabt haben?

Meine erfiillten Meine unerfiillten Mégliche Bediirfnisse

Bediirfnisse Bediirfnisse der anderen Person

5) Was ist meine Bitte an mich selbst?
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