


1

GRUNDLAGENSEMINAR GFK

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

_
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Wie lassen sich Bedürfnisse finden

Element 3: Bedürfnisse

Strategie 1 – über das Spüren

Ich schließe 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  – über das Denken

Ich oder der andere äußert eine Bewertung:
„Das ist doch total rücksichtlos!

Das Gegenteil der Bewertung ist das Bedürfnis
Gegenseitige Rücksichtnahme

Strategie 3 – über das Denken

Ich oder der andere beschreibt ein unerwünschtes 
Verhalten:

„Sie können hier nicht einfach reinkommen ohne 
anzuklopfen“

Das erwünschte Verhalten finden:

Vorher anklopfen

Welches Bedürfnis wurde durch das erwünschte 
Verhalten erfüllt:

Die Privatsphäre wird respektiert (Respekt)
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Im Konflikt ist auf beiden Seiten der 
Wunsch gleich groß, verstanden und 
gehört zu werden. Meistens halten wir uns 
aber mit Analysen und der Suche nach 
Schuldigen auf, anstatt uns das 
Wesentliche anzuschauen.

Das Wesentliche aus Sicht der GFK sind 
vier zentrale Elemente:

1. Beobachtungen –Was ist passiert?

2. Gefühle _ wie geht es mir/dir damit?

3. Bedürfnisse –Welche Bedürfnisse 
sind erfüllt/unerfüllt?

4. Bitten –Welche Bitten gibt es ggfls. 

Konfliktelösenmitden 4 Elementender GFK
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Eine Kommunikationssperre (engl. communi
cation roadblock) ist nach Thomas 
Gordon eine Art der Kommunikation, die den 
Wunsch oder die Absicht ausdrückt, den 
Kommunikationspartner nicht zu 
akzeptieren, sondern ihn zu verändern. John 
Gottman bezeichnete ähnliche 
Verhaltensweisen wie die vier 
apokalyptischen Reiter der Paarbeziehung.
Gordon nennt zwölf Arten von 
Kommunikationssperren:[1][2][3][4][5]

1. Befehlen, Anordnen, Auffordern
2. Warnen, Mahnen, Drohen
3. Moralisieren, Predigen, Beschwören
4. Beraten, Vorschläge machen, Lösungen 

liefern
5. (Ver)Urteilen, Kritisieren, 

Widersprechen, Vorwürfe machen, 
Beschuldigen

6. Belehren, durch Logik begründen
7. Loben, Zustimmen, Schmeicheln – kann 

eine hohe Erwartungshaltung 
signalisieren.[6]

8. Beschämen, Beschimpfen, Lächerlich 
machen

9. Interpretieren, Analysieren, 
Diagnostizieren

10. Beruhigen, Sympathie äußern, Trösten, 
Aufrichten

11. Nachforschen, Fragen, Verhören – Fragen können das Gefühl von fehlendem Vertrauen vermitteln 
und den Eindruck bedroht zu werden, wenn nicht deutlich wird, wozu gefragt 
wird.[7] Dementsprechend wurde von Ruth Cohn eine Hilfsregel in TZI vorgeschlagen: „Wenn du eine 
Frage stellst, sage, warum du fragst und was deine Frage für dich bedeutet. Sage dich selbst aus und 
vermeide das Interview“.[8]

12. Ablenken, Ausweichen, Aufziehen
Diese zwölf Elemente nannte Gordon in seinem 1970 veröffentlichten Buch Parent Effectiveness
Training (P.R.T.)[9] in Zusammenhang mit dem Gordon-Modell als Gesprächselemente, die ein 
besonderes Risiko bergen, sich negativ auf ein Gespräch auszuwirken, und zwar vor allem dann, wenn 
das Gespräch unter Stress stattfindet.[10]

Gordon zufolge schaffen diese zwölf Kommunikationssperren eine destruktive Gesprächssituation und 
können den Gesprächspartner in die Defensive treiben oder ihn zum Schweigen veranlassen. Im 
Gegensatz dazu helfe aktives Zuhören dem Gesprächspartner, sein Problem selbst zu lösen.
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 gestört wird, eher gering.
(Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie))

Kommunikationssperren nach Thomas Gordon

https://de.wikipedia.org/wiki/Thomas_Gordon_(Psychologe)
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikation
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-1
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-2
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-3
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikationssperre_(Psychologie)#cite_note-4
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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K.I.S.S. –Deine (Seminar-)Ernte
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TrainerInnen Ausbildung 
www.gfk-training.de

Center for Non Violent Communication USA
www.cnvc.org

D-A-C-H e.V.
Verein deutsch sprechender Gruppen zur 
Verbreitung der Gewaltfreien 
Kommunikation
http://www.gewaltfrei-dach.eu

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

Netzwerk Gewaltfreie Kommunikation e.V. 
München
Kontaktadressen und Angebote im 
Münchener Raum
www.gewaltfrei-muenchen.de

Empathikon
Bücher und Material rund um die GFK, 
außerdem die erste GFK Zeitschrift der 
Welt, die Empathische Zeit
www.empathikon.de

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

geschrieben hat.]
Rosenberg, Marshall B. (2007): Konflikte 
lösen durch Gewaltfreie Kommunikation. Ein 
Gespräch mit Gabriele Seils. Paderborn: 
Junfermann

Brüggemaier, Beate (2010): 
Wertschätzende Kommunikation im 
Business. Wer sich öffnet, kommt weiter. 
Wie Sie die Gewaltfreie Kommunikation im 
Berufsalltag nutzen. Paderborn: Junfermann
Ike 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

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

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

Leu, Lucy (2003/2009): Gewaltfreie 
Kommunikation – Das 13-Wochen-
Übungsprogramm. Ein praktischer Leitfaden 
für Übungsgruppen, Selbststudium und GFK-
Kurse. Paderborn: Junfermann

Weiterführende Internet  Adressen

http://www.gfk-training.de/
http://www.cnvc.org/
http://www.gewaltfrei-dach.eu/
http://www.fachverband-gfk.org/
http://www.gewaltfrei-muenchen.de/
http://www.empathikon.de/

