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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Element 3: Bediirfnisse r BEDURFNIS
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Bediirfnisse sind wichtige, universelle Qualitdten in
unserem Leben. Sie motivieren unsere Handlungen
und es fihlf sich gut an, wenn sie erfillt werden.

@imsmnedam

universell werigeschdizit

mift vielen Strategien erfiillbar

unabhdngig von einem Ori,
‘ Menschen, oder Zeitpunkt

allgemein und abstrakt

lebensdienlich

= |
ategien sind das konkrete, beob-

achtbare Verhaiten, mit dem ich

versuche, Bedirfnisse zu erfiillen.

]
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Strategie

o
Strategie
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Element 3: Bedirfnisse BEDURENIS
Wie lassen sich Bedurfnisse finden -

Strategie 1 - Uber das Spiren

Ich schlief}e meine Augen und stelle mir die Frage:

Was ist mir (oder dem anderen) hier gerade wichtig?
Wonach sehne ich mich (oder der andere) wirklich?

Strategie 2 — Uber das Denken

Ich oder der andere aulert eine Bewertung;
,Das ist doch total riicksichtlos!

Das Gegenteil der Bewertung ist das Bedurfnis
Gegenseitige Riicksichtnahme

Strategie 3 — Uber das Denken

Ich oder der andere beschreibt ein unerwlnschtes
Verhalten:

,Sie konnen hier nicht einfach reinkommen ohne
anzuklopfen”

Das erwlUnschte Verhalten finden:

Vorher anklopfen

Welches Bedurfnis wurde durch das erwlnschte
Verhalten erfullt:

Die Privatsphére wird respektiert (Respekt)
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Element 3: BedUrfnisse

r‘ Universelle Bediirfnisse,

- l
die alle Menschen feilen 18 Ipa*G—
INSTITUT.com
e —————
Bediirfnisse sind die Motivation hinter unseren
Handeln, ob friedlich oder im
Konﬂm versucht Bediirfnisse zu erfiillen.
Entspannung Licht Wachsen Anerkennung
Anpassung Wdrme Struktur Beitragen
Korperliche Sicherheit Bewegung e SR -
b Stabilitdt —5 KB Verldsslichkeit
Abgrenzung Stabilr Schonheit
Lebensgrundlage spirituciier ausdruck ™
\SChUutz  oopias  Gesundneit  Sinnhaftigkeif
Unterkunft obdach Nahrung Trauern
asser
Erholung
Ruhe 4
Freude et
Entwicklungsmoglichkeit
0
5 Authentizital
Harmonie
: ' Freiheif  wanien
@ ASE— Stimmigkeit . Wahlen
Autononie //Jf(’(//ff!]f
Gesehen werden Initiative -
Verstdandnis
Akzephang Gehort werden Y
Spiel
Verstanden werden Feiern Inspiration 4
Prasenz Beziehung Liebe Sexualitdt leben Wachstum
Einbezogen werden ¢ Fiirsorge Menschliche Wdrme Lernen
Unterstiitzung Gemeinschaft o\ 5pe Gendhrt werden  pPhantasie
Gegenseitigkeif : Humor
Von Bedeutung sein Geborgenhelt Leidenschaft
AUfﬂChhgkeif Feedback Vertrauen 1.5,,&3‘1\:
Sinnlichkeit ) oy
Einfluss Wertschdtzung Verbindung Sad
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Ein neuer Fokus

Fiir unser Denken, Sprechen & Handelga

Impaet

Altes Denken

{@:ar Schuld?
Wer hat Recht?

( wasist richtig
und was falsch?

C C
Fokus auf Fokus auf
Schuldzuweisungen ©  Vermutungen Beobachtungen
eionien " Interpretationen I ?
Shovies R Forderungen
. Bmen
Di Urteile
i Gefiihle
Vorwiirfe vage Ideen
Pseudogefiihle fixe Sfrategien Bediirfnisse
fiihrt fendenziell zu Trennung, fihrt tendenziell zu
Missverstdndnissen, Verbindung, Verstdndnis
Verhdrtung und Gewalt. und Win-Win Losungen.

’ @ ~ Konflikte entstehen hdufig durch trennende sprachliche und
gedankliche Muster. Ein erster Schrift, um wirksamer mit Konflikten
umzugehen, ist unseren Fokus bewusst neu auszurichten.

aber wir konnen uns enftscheiden, worauf wir uns

Wir konnen nicht die Umsfdnde konirollieren, I
konzentrieren und wie wir reagieren wollen o

Neues Denken

fﬁs geht es?
Wer braucht hier was?

Was wiirde die
Situation verbessermn?
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Souveraner Umgang mit Konflikten

 Griinde, zu fun, was [ E—
| jemand von mir méchte

G _,a-‘

Gehorsam
eine Autoritdtsperson hat es
gesagt, also tue ich es auch

ol Schuld / Scham
Ich glaube, ich bin
= verantwortlich fiir die

Angst
Wenn ich es nicht tue,
dann hat das

Ich habe Freude daran, zum
Wohle anderer Menschen

beitragen zu konnen

Impaet
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Souveraner Umgang mit Konflikten

Gewaltfreie Kommunikation | mpac:
vom Werkzeug zur Halfung | p =

...flhrt zu einer inneren Halfung,

dte Methoden aberﬂdssig macht. ’/‘

. ermoghchf Erfahrungen,
die mit der Zeit

die eigene Haltung g

verdndern ﬁ W

...bietet einen Werkzeugkoffer,
=& mit dem man bestimmte
Fdhigkeiten trainieren kann

Fahigkeiten, die
neue Erfahrungen
ermdglichen

Gewalifreie Kommunikation...

mpact
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Konflikte [bsen mit den 4 Elementen der GFK

Im Konflikt ist auf beiden Seiten der
Die 4 Elemente der rrgaa_c‘g Wunschgleich grol}, verstandenund

Gewa”f,m Kommunikaﬂon ' gehdrt zu werden. Meistens halten wir uns
aber mit Analysen und der Suche nach
Interpretationen Schuldigen auf, anstatt uns das

Vermurtungen

__W Q Wesentliche anzuschauen.

Gedanken

Das Wesentliche aus Sicht der GFK sind

Stories 5
vier zentrale Elemente:

Schuldzuweisungen . .
1 Beobachtungen-Wasist passiert?

Winsche

a mle m 2. Gefuhle_ wie geht es mir/dir damit?
Diagnosen Forderungen Bedur‘ﬁ’\isse - Wel(:he Bedl'jr'ﬁ"uisse
= * sind erfullt/unerfullt?
Vo re , > agt . . .
rwir vage ldeen 4. Bitten—Welche Bitten gibt es ggfls.

Pseudogefiihle

five Strategien Die &4 Elemente der mﬁ
Gewaltfreien xommanikaﬁon, REE

Auf em Boden Iu,gen

wir uns auf das Wesentliche und vermeiden
Le steine und Socken...

Eskalation und Missverstdandnisse.

Mit den 4 Flementen der GFK konzenfrieren e

Magst du die Sachen
' an thren Platz raumen?

=)

...das nervit mich...

...weil mir Ordnung
und Unfterstiifzung
wichtig sind.

Mit den 4 Elementen der GFK konzenfrieren
wir uns auf das Wesenfliche und vermeiden
Eskalation und Missverstdndnisse.
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Element 2 : Gefuhle / Emotionen

Gefiihlszustdnde & Emotionen
l Messfiihler fiir Bediirfnisse

P

mpa-et
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sehnsichtig

bedriickt gelangweilt
enttduscht  9leichgiltig ispanit
" einsam  erteichtert . gliicklich
ruhig , .
Trauer/Schmerz leicht
- iberrascht dankbar
betribt  hoffnungsios Freude
fraurig deprimiert ausgeglichen beriihrt
Mitleid begdsfeﬁ
unzufrieden zufrieden
angeekelt zugeneigt stolz

inli f iC] S
schuldig Verlangen peinlich beréhrt ~ Dehaghch ;5004

sexuelle Lust
neidisch verlegen scheu
befriedigt

angespannt  gestresst  Scham erregt

verliebr

 aufgeregt
zormig verwirrt panisch

= fassungslos
emport Verachtung

Wut drgerlich s\

besorgit .
. unsicher

Angst  nervos
schockiert

hasserfiillt

ohnmdchtiq

beunruhigt
durstig

Abscheu

Ich bin... neugierig
Ich fiihle (mich)...

hungrig

uns und anderen, wie es um die Ei
unserer Bediirfnisse besfellt ist.

INSTITUT
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Souveraner Umgang mit Konflikten

& Wahrnehmung

Wwir bemerken efwas im
Innen oder Au3en und
messen ihm Bedeutung zu.

die Wahmehmung, u.a. auf
Basis unserer Bediirfnislage

& » Resultat

Diese Bewertung verursacht
ein Geftihl, das wir bewusst
wahrmehmen konnen

Gefiihle sagen uns viel iiber unsere Urteile und
Bedlirfnisse - und wenig (iber andere Menschen.

INSTITUT
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Souveraner Umgang mit Konflikten

Werfschdtzung

Aufmerksamkeit liegt auf
erfiiliten Beddirfnissen.

Ich driicke meine Freude
aus mif dem Ziel, "Danke”

zu sagen.

Ich spreche von mir,
beziehe mich auf konkrete
Beobachtungen,
beschreibe meine Gefiihle
und meine

erfiillten Bediirfnisse.

Lob

Aufmerksamkeit liegt auf
Bewertungen, die ich (ber
Jjemanden habe.

Dabei kann die Augenhdhe
zu kurz kommen.

Ich spreche (ber den
anderen (Du-Botschaft):

"Super!”,
"Tolll",
"Gut gemacht!”

mpaet
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Souveraner Umgang mit Konflikten

Wolfsohren auf3en

4

W!f.ircn?

Du bist schuld- mit Ich bin schuld- mit
dir stimmt etwas nicht! mir stimmi efwas nicht!
Giraffenohren Giraffenohren
aupien innen

Du bist OK- Ich bin OK-
was flhist du, was fiihle ich,
was brauchst du? was brauche ich?

4
Al

innen
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

Kommunikationssperren nach Thomas Gordon

: IMmpaet
. die wenig hilfreich sind | """
: Irosten
Ich verliere 4 )
wahrscheinlich Lass nicht gleich cfi.en
meinen Job... Kopf hdngen, da findet

sich schon was...
Belehren
Naja, hdattest du dich
mal mehr angestreng...

Rafschldge geben

Das ist eine Chance, jefzt
hast du endlich Zeit, dich
neu zu orientieren!

Losungen liefern
Du musst dich sofort
an die Gewerkschaft
wenden!

Von sich erzahilen
Das erinnert mich an damals,
als unsere Firma schliefen musste...

linterfragen
Bist du sicher?
Du bist doch so kompetent...

Eine Kommunikationssperre (eng/ communi

cation roadblock) ist nach Thomas

Gordon eine Art der Kommunikation, die den

Wunsch oder die Absicht ausdrickt, den

Kommunikationspartner nicht zu

akzeptieren, sondern ihn zu verandern. John

Gottman bezeichnete dhnliche

Verhaltensweisen wie die vier

apokalyptischen Reiter der Paarbeziehung.

Gordon nennt zwolf Arten von

Kommunikationssperren:121E1415]

1. Befehlen, Anordnen, Auffordern

2. Warnen, Mahnen, Drohen

3. Moralisieren, Predigen, Beschworen

4. Beraten, Vorschlage machen, Losungen

liefern

(Ver)Urteilen, Kritisieren,

Widersprechen, Vorwlrfe machen,

Beschuldigen

6. Belehren, durch Logik begrinden

7. Loben, Zustimmen, Schmeicheln - kann
eine hohe Erwartungshaltung
signalisieren‘@

8. Beschamen, Beschimpfen, Lacherlich

o1

machen

9. Interpretieren, Analysieren,
Diagnostizieren

10. Beruhigen, Sympathie auf3ern, Trosten,
Aufrichten

11. Nachforschen, Fragen, Verhoéren - Fragen kénnen das Gefihl von fehlendem Vertrauen vermitteln
und den Eindruck bedroht zu werden, wenn nicht deutlich wird, wozu gefragt
wird” Dementsprechend wurde von Ruth Cohn eine Hilfsregel in TZI vorgeschlagen: ,Wenn du eine
Frage stellst, sage, warum du fragst und was deine Frage fur dich bedeutet. Sage dich selbst aus und

vermeide das Interview" &l
12. Ablenken, Ausweichen, Aufziehen

Diese zwolf Elemente nannte Gordon in seinem 1970 verdffentlichten Buch Parent Effectiveness
Training (P.R. 7. Zusammenhang mit dem Gordon-Modell als Gesprachselemente, die ein

besonderes Risiko bergen, sich negativ auf ein Gesprach auszuwirken, und zwar vor allem dann, wenn

das Gesprach unter Stress stattfindet 19

Gordon zufolge schaffen diese zwdlf Kommunikationssperren eine destruktive Gesprachssituation und
kénnen den Gesprachspartnerin die Defensive treiben oder ihn zum Schweigen veranlassen. Im
Gegensatz dazu helfe aktives Zuhdren dem Gesprachspartner, sein Problem selbst zu I6sen.

Ein Bestandteil des Trainings nach Gordon bildet daher die Erkennung und Vermeidung von
Kommunikationssperren. Laut Gordon sollte man Kommunikationssperren vor allem vermeiden, wenn
der andere ein Problem hat. In der problemfreien Zone sei die Wahrscheinlichkeit, dass die
Kommunikation durch die Verwendung von Kommunikationssperren gestort wird, eher gering.

(Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie))

IMmpaet
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https://de.wikipedia.org/wiki/Thomas_Gordon_(Psychologe)
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikation
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-1
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https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-3
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https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-5
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-6
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-7
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-8
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-9
https://de.wikipedia.org/wiki/Gordon-Modell
https://de.wikipedia.org/wiki/Stress
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-10
https://de.wikipedia.org/wiki/Aktives_Zuh%C3%B6ren
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)
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KIS.S. - Deine (Seminar-)Ernte

Keep!

g Was gelingt mir bereits gut? Improve!

Was mdochfe ich gerne beibehalten? Was kann ich verbessern - um
meine Ziele effizienter und
effektiver anzusfreben?

‘ Start! Stop!
Womit mchte ich beginnen? Was mbchte Womit mochte ich aufhéren? Was méchfe
ich mir angewdohnen? Was wird mir helfen, ich verwerfen, weil es nicht mehr fordertich
meinen Alltaq erfolgreicher zu meistern? oder wenig wirksam ist?

mpaet
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— (GRUNDLAGENSEMINAR GFK

WeiterfUhrende Internet Adressen

Trainerinnen Ausbildung
www.ofk-training.de

geschrieben hat ]
Rosenberg, Marshall B. (2007): Konflikte
l6sen durch Gewaltfreie Kormmunikation. Ein

Center for Non Violent Communication USA Gesprach mit Gabriele Seils. Paderborn:

www.cnvce.org

D-A-C-He.V.

Verein deutsch sprechender Gruppen zur
Verbreitung der Gewaltfreien
Kommunikation
http://www.gewaltfrei-dach.eu

Fachverband Gewaltfreie Kommunikation
e.V. fur den deutschsprachigen Raum
www.fachverband-gfk.org

Netzwerk Gewaltfreie Kommunikation e.V.
MuUnchen

Kontaktadressen und Angebote im
MuUnchener Raum
www.gewaltfrei-muenchen.de

Empathikon

BUcher und Material rund um die GFK,
aulRerdem die erste GFK Zeitschrift der
Welt, die Empathische Zeit
www.empathikon.de

Blcher:

Rosenberg, Marshall B. (1999/2007):
Gewaltfreie Kommunikation. Paderborn:
Junfermann [Das Grundlagenbuch, das
Marshall B. Rosenberg nach
jahrzehntelanger Trainingserfahrung

mpar

Junfermann

Briggemaier, Beate (2010):
Wertschatzende Kommunikation im
Business. Wer sich dffnet, kommt weiter.
Wie Sie die Gewaltfreie Kommunikation im
Berufsalltag nutzen. Paderborn: Junfermann
ke K. Lasater (2011): Worte, die im Business
wirken. Paderborn: Junfernmann

Marie R. Miyashiro (2013): Der Faktor
Empathie. Paderborn: Junfernmann

Frederic Laloux (2015): Reinventing
Organizations. Vahlen

Traingsbicher

Holler, Ingrid (2003/2010): Trainingsbuch
Gewaltfreie Kommunikation. Paderborn:
Junfermann

Holler, Ingrid (2007): Energie auftanken. Mein
Wertschatzungstagebuch. Paderborn:
Junfermann

Leu, Lucy (2003/2009): Gewaltfreie
Kommunikation — Das 13-Wochen-
Ubungsprogramm. Ein praktischer Leitfaden
fur Ubungsgruppen, Selbststudium und GFK-
Kurse. Paderborn: Junfermann
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http://www.gfk-training.de/
http://www.cnvc.org/
http://www.gewaltfrei-dach.eu/
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