
GFK Grundlagenseminar
Wertschätzende Kommunikation erleben



Das Impact Institut mit sechs 

Standorten in Deutschland 

bildet Menschen darin aus, 

eine wohlwollende, klare und 

empathische Haltung zu 

entwickeln und zu leben. Aus 

dieser Haltung heraus, die 

sich am Rosenberg-Modell 

orientiert, verknüpfen wir 

Kommunikations-werkzeuge 

mit Elementen der 

Persönlichkeitsentwicklung 

und ergänzen diese durch 

bewährte Moderations-

methoden für 

Konfliktlösungen und 

Gruppenentscheidungen. 

Cnu"|gtvkhk|kgtvg"Vtckpgt"wpf"Okvinkgfgt"ko"ҷHqtwo"Ygtvgqtkgpvkgtwpi"kp"fgt"

Ygkvgtdknfwpi"g0X0ҵ"ngigp""ykt"Ygtv"cwh"Vtcpurctgp|"wpf"Swcnkvּסv"kp"wpugtgp"

Fortbildungen.

Das Impact Institut



Herzlich willkommen zu deinem Grundlagenseminar in Gewaltfreier 

Kommunikation! Wir freuen uns, dir dabei zu helfen, Wertschätzung und 

Augenhöhe in deinen Beziehungen zu fördern. 

Damit das gelingen kann, braucht es eine offene Haltung, gegenseitiges 

Verstehen und die passenden Werkzeuge, um auch in schwierigen Gesprächen 

Verbindung herzustellen.

Eines der größten Hindernisse auf dem Weg dahin ist fehlende oder trennende 

Kommunikation. Deswegen wollen wir dir helfen, die Elemente der 

Gewaltfreien Kommunikation nicht nur zu kennen, sondern auch zu trainieren 

und sie in schwierige Situationen griffbereit zu haben.

Wir freuen uns darüber, durch unsere Arbeit einen Beitrag dazu leisten zu können. 

Dieses Arbeitsbuch enthält eine Sammlung von Flipcharts, Texten und Übungen, 

die wir in unseren Seminaren und Ausbildungen verwenden. Sie sind nicht nur 

dazu gedacht, wesentliche Seminarinhalte im Blick zu behalten, sondern wir 

möchten dir auch Gelegenheit zu vertieftem Selbststudium bieten.

Nun viel Freude, Inspiration und Erfüllung beim Lernen und Leben der 

Gewaltfreien Kommunikation!

Pierre, Markus & Stefan vom Impact Institut



GFK GRUNDLAGEN

Geboren 1934 in Ohio, war Marshall Rosenberg im 
Laufe seines Lebens nicht nur ein klinischer 
Psychologe und rennomierter Mediator sondern 
entwickelte als Kommunikationstrainer, auch 
maßgeblich das Konzept der Gewaltfreien 
Kommunikation (GFK). In den Straßen von Detroit 
aufgewachsen, war er Zeuge von Hass und Gewalt, 
was sein Interesse daran weckte, die Ursachen von 
Gewalt zu verstehen und Wege zu ihrer 
Überwindung zu finden.

Rosenberg erwarb seinen Ph.D. in Klinischer 
Psychologie von der University of Wisconsin. 
Beeinflusst von den Erkenntnissen seines Lehrers 
Carl Rogers, dem Mitbegründer der 
Humanistischen Psychologie, sowie von 
Überlegungen Gandhis zur Gewaltlosigkeit, 
entwickelte er das Modell der GFK in den 1960er 
Jahren. 

1984 gründete er das Center for Nonviolent 
Communication (CNVC), heute die Internationale 
Dachorganisation für die Verbreitung der GFK. 

Rosenberg sah in der Gewaltfreien Kommunikation 
mehr als nur eine Methode. Für ihn war sie ein Mittel 
zur Verbesserung des zwischenmenschlichen 
Miteinanders, wobei er der Überzeugung war, dass 
echter empathischer Kontakt und gelungene 
Kommunikation nur möglich sind, wenn man 
einfühlsam bleibt. 

Seiner Meinung nach spielt die Art und Weise 
unseres Sprechens eine entscheidende Rolle bei der 
Erhaltung dieser Empathie. Er  betonte, dass sein 
Konzept nichts radikal Neues enthielt und meinte: 
ҷGu"igjv"cnuq"fctwo."wpu"cp"gvycu"|w"gtkppgtp."fcu"
wir bereits kennen ҭ nämlich daran, wie unsere 
zwischen-menschliche Kommunikation 
wturt pinkej"igfcejv"yct0ҵ

Mehr als drei Jahrzehnte lang führte Rosenberg 
seine Seminare weltweit durch. Sein Einfluss ist 
tiefgreifend, wobei sein Konzept heute in Familien, 
Schulen, Therapie, Psychotherapie, Beratung, 
Organisationen und bei diplomatischen und 
geschäftlichen Verhandlungen eingesetzt wird. 
Besonders bemerkenswert ist sein Beitrag in Krisen- 
und Kriegsgebieten, wo er dazu beitrug, gewaltfreie 
Kommunikation selbst zwischen verfeindeten 
Volksgruppen zu fördern, wie beispielsweise 
zwischen Israelis und Palästinensern.

Dr. Marshall Rosenberg (1934-2015), Begründer der Gewaltfreien Kommunikation
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Grundlage für deine Kommunikation bildet 
deine innere Einstellung dir und anderen 
gegenüber.

Je nach Situation und Rolle kann deine 
Einstellung sehr unterschiedlich sein. Wenn 
du zum Beispiel als Führungskraft arbeitest, 
kann es sein, dass du in Gesprächen mit 
deinen Mitarbeitern eine andere Einstellung 
an den Tag legst als in Gesprächen mit 
deinem Partner oder deinen Kindern. Nimm 
diese Felder daher als Orientierung und 
Reflexionshilfe.

Im autoritären Feld fokussierst du dich eher auf 
Kontrolle und Dominanz. Du neigst dazu, 
andere als untergeordnet und weniger fähig zu 
betrachten, vielleicht sogar ihre Meinungen und 
Bedürfnisse zu ignorieren.

Im resignativen Feld hast du eine geringe Motivation 
dazu, überhaupt in den Kontakt zu gehen ҭ bringt ja 
eh alles nichts. Du neigst dazu, Probleme nicht 
anzugehen und Entscheidungen aufzuschieben.

Im kooperativen Feld bist du offen und respektvoll 
im Gespräch. Du bist bereit, die Meinungen und 
Bedürfnisse des anderen zu berücksichtigen und 
eine positive Kommunikation auf Augenhöhe zu 
führen.

Im permissiven Feld legst du Wert auf Freiheit und 
Wohlwollen, das kann aber auf deine Kosten gehen, 
wenn dadurch klare Grenzen und nachhaltige 
Absprachen vernachlässigt werden. 

Reflexionsfragen
In welchen Situationen neige ich dazu, eine 
autoritäre Einstellung einzunehmen? 
Warum ist das so?

In welchen Situationen neige ich dazu, eine 
resignative Einstellung einzunehmen? 
Was hindert mich daran, aktiv zu werden?

In welchen Situationen neige ich dazu, eine 
partnerschaftliche Einstellung einzunehmen? Was 
fördert eine positive Kommunikation und 
Zusammenarbeit?

In welchen Situationen neige ich dazu, 
eine permissive Einstellung einzunehmen? 
Wo muss ich klare Grenzen setzen?

Meine innere Einstellung
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Die Gewaltfreie Kommunikation ist weit 
mehr als eine Methode oder eine 
Xqtuejtkhv."ykg"ocp"urtgejgp"ҵuqnnvgҶ0"Ko"
Prinzip geht es darum, eine wohlwollende 
Verbindung zu uns und anderen 
herzustellen und im Kontakt mit dem, was 
uns wirklich wichtig ist, Lösungen zu 
suchen, die für alle Beteiligten passen.

Empathische Selbstklärung
Als Grundlage für alles weitere klären wir, 
was uns wichtig ist, was vielleicht in einer 
Situation zu kurz gekommen ist und was 
unsere Urteile und Bewertungen uns 
eigentlich sagen wollen. Auf diese Weise 
orientieren wir uns, verstehen unsere 
Innenwelt besser und sorgen für eine 
erste Entlastung

Empathisches Zuhören
Wir lassen uns auf die Erfahrung des anderen 
ein, signalisieren, was wir verstanden haben und 
spiegeln Gefühle und Bedürfnisse. Dadurch kann 
sich der Stresspegel bei beiden senken und wir 
schaffen Vertrauen.

Aufrichtiges mitteilen
Wir treten für das ein, was für uns Bedeutung hat 
ҭ ohne en anderen zu kritisieren oder 
Verantwortung abzulegen. Das geht über Ich-
Botschaften, achtsame Wortwahl und die 
Konzentration auf Gefühle, Bedürfnisse und 
Bitten.

Reflexionsfragen

Wie reagiere ich auf schwierige Emotionen oder 
Konflikte anderer Menschen?

Wie achtsam gehe ich mit meinen eigenen 
Bedürfnissen und Gefühlen um? Bin ich bereit, 
meine eigenen Emotionen anzuerkennen und für 
sie Sorge zu tragen?

Wie ehrlich und offen bin ich in meinen 
Beziehungen zu anderen Menschen? Wie gehe ich 
damit um, wenn ich mit schwierigen Situationen 
konfrontiert werde?  

Die drei Bereiche der Gewaltfreien Kommunikation
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Marshall Rosenberg beschrieb sein Konzept der 
Igycnvhtgkgp"Mqoowpkmcvkqp"cnu"ҷukorng"dwv"
pqv"gcu{ҵ0"Ko"Mgtp"igjv"gu"gkphcej"fctwo."fcuu"
wir unseren Fokus auf das richten, was wir 
brauchen und daraus dann Strategien ableiten, 
die das Leben aller Beteiligten verbessern. Das 

das nicht leicht ist, merken wir, wenn alte 
Gewohnheiten wieder übernehmen und wir uns 
aufs Recht-haben konzentrieren. Die gute 
Nachricht: Der Fokuswechsel lässt sich üben, 
indem wir uns auf vier Elemente oder Schritte 
konzentrieren, und den Rest für uns behalten
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Gewaltfreie Kommunikation ist die Kunst 

des Weglassens ҭ statt uns mit Analyse, 

Interpretationen, Stories und der Suche nach 

Schuldigen aufzuhalten, kommen wir direkt 

zum Wesentlichen.

Das Wesentliche aus Sicht der GFK sind vier 

zentrale Elemente:

1. Beobachtungen ҭ Was ist passiert?

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

3. Bedürfnisse ҭ Welche Bedürfnisse sind 

erfüllt/unerfüllt?

4. Bitten ҭ Was soll passieren/welche 

Antwort möchte ich?

Die 4 Elemente der Gewaltfreien Kommunikation im Selbstausdruck

Reflexionsfragen

Wie oft gehe ich davon aus, dass ich genau weiß, was andere denken oder fühlen, ohne dass ich mir 

ihre Perspektive wirklich angehört habe?

Wissen die anderen Menschen in meinem Leben, was mir wichtig ist? 

Spreche ich Störungen direkt an?

Wie gut kenne ich meine eigenen Gefühle und wie gut kann ich sie ausdrücken?

Wie bewusst bin ich mir meiner eigenen Bedürfnisse und Wünsche? 

Traue ich mich, sie auszusprechen?

Sage ich, was ich gerne hätte oder lasse ich die anderen raten?
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GFK GRUNDLAGEN
Die 4 Elemente der Gewaltfreien Kommunikation im Selbstausdruck

Übung

Was möchte der Sprecher hier eigentlich ausdrücken? 

Wie würde das mit den 4 Elementen der GFK klingen?

1. "Du hast gestern wieder vergessen, den Müll rauszubringen. Du denkst wirklich nur an dich selbst!"

2. "Warum kannst du nicht einfach mal aufräumen? Du bist so faul!"

3. $Fw"j￼tuv"okt"pkg"tkejvki"|w."fw"dkuv"uq"giqkuvkuej#ҷ

4. "Du hast den Bericht nicht rechtzeitig fertiggestellt. So kann ich nicht arbeiten!"

5. "Deine Idee ist nicht gut genug. Du solltest noch einmal darüber nachdenken."

6. "Warum hast du das Meeting verschoben? Das ist unprofessionell!"
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Alles, was wir Menschen tun, ist ein Versuch, 
Bedürfnisse zu erfüllen: Unsere Motivation zu handeln 
entsteht aus dem Wunsch, Bedürfnisse zu erfüllen. 
Hinter allen unseren Handlungen (Strategien) steckt 
daher immer eine Absicht, welche uns allen wichtig ist. 
Die Strategie, welche wir zu Erfüllung unserer 
Bedürfnisse wählen, kann unter Umständen 
Bedürfnisse andere Beteiligte verletzen. In der GFK 
versuchen wir dies zu vermeiden indem wir Strategien 
wählen, welche die Bedürfnisse aller beteiligten 
beachten (=Konsens). 

Universalität der menschlichen Bedürfnisse: Wir 
haben alle die gleichen Bedürfnisse. Worin wir uns 
voneinander unterscheiden, sind unsere Strategien, 
Bedürfnisse zu erfüllen. Konflikte tauchen auf Ebene 
der Strategien auf ҭ nicht der Bedürfnisse. 

Bedürfnisse sind uns wichtig:  Als Bedürfnisse 
verstehen wir Antworten auf die Frage: Was ist mir 
wichtig, was liegt mir am Herzen? Bedürfnisse 
verstehen sich als Bedürfnisse so lange alle 
Menschen Wertschätzung dafür haben. 

Mitgefühl: Wir haben eine angeborene 
Fähigkeit zum Mitgefühl. Wenn diese 
Fähigkeit genährt wird, sind wir in der Lage 
einfühlsam zu handeln und Verständnis für 
die Absichten der anderen aufzubringen. 
Dadurch wächst die Wahrscheinlichkeit, dass 
Bedürfnisse (unsere eigenen und die der 
anderen) auf friedliche Weise erfüllt werden. 

Verbindung: Verbindung taucht auf, wenn wir gegenseitiges 
Mitgefühl (Empathie) für unsere Handlungen aufbringen indem 
es uns gelingt die Absicht dahinter zu würdigen (d.h. die 
Bedürfnisse zu erkennen). Gerade in Konfliktsituationen ist es 
nötig diese Tiefe der Verbindung zu erreichen, um 
sicherzustellen, dass die Bedürfnisse aller Beteiligten erfüllt 
werden.

Die Grundannahmen der Gewaltfreien Kommunikation
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Gefühle habe ihre Wurzeln in unerfüllten oder erfüllten 
Bedürfnissen: Unsere Gefühle sind direkt mit unseren 
Bedürfnissen verbunden. Wenn unsere Bedürfnisse erfüllt 
sind, fühlen wir uns glücklich, erfüllt, erregt, etc. Wenn 
unsere Bedürfnisse nicht erfüllt sind, fühlen wir uns 
traurig, ängstlich, wütend, etc. Unser Gegenüber ist daher 
nicht die Ursache für unsere Gefühle, sondern der 
Auslöser. Die Ursache liegt in unseren eigenen 
Bedürfnissen.

Natürliches Geben: Wir Menschen haben eine uns 
innewohnende Freude daran zum Wohle anderer 
beizutragen (d.h. z.B. etwas für jemanden anderen zu 
tun). Die Voraussetzung dafür ist, dass wir dieses Geben 
als Freiwillig erfahren.

Es ist genug für alle da: Die meisten Menschen 
erfahren keine Fülle, weil sie nicht wissen wie 
sie Fülle erfahren können und weil unsere 
sozialen Strukturen nicht darauf ausgerichtet 
sind Bedürfnisse zu erfüllen (sondern 
Strategien). Wenn unsere Systeme und sozialen 
Strukturen darauf ausgerichtet sind Bedürfnisse 
zu erfüllen entsteht Fülle.  

Frieden schaffen: ҷTkejvki1Hcnuejҵ- Urteile 
führen zu Streit, Trennung und Kriegen. 
Urteile auf Basis von Bedürfnissen 
hingegen führen zu Verständnis und 
Verbindung und tragen daher zum Frieden 
bei. Dafür bedarf es sowohl an Mitgefühl 
für einen selbst, als auch an Mitgefühl für 
alle Mitmenschen, ganz gleich ob ich mit 
ihnen übereinstimme oder nicht. 

© 2005 von Inbal Kashtan und Miki Kashtan  
(frei übersetzt von Isabell Peters)

Die Grundannahmen der Gewaltfreien Kommunikation
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GFK GRUNDLAGEN

WAS NEHME ICH WAHR? 
Klar zu benennen, was mich stört, ohne es mit Urteilen zu verbinden, ist eine hohe Kunst. 

Ygkn"wpu"xkgn"uejpgnngt"ҷfw"jcuv1fw"dkuv1fcu"ocejv"ocp"pkejvҵ"xqp"fgp"Nkrrgp"igjv."cnu"

einfach zu beschreiben, was ich gesehen habe, enden viele Klärungsgespräche schon, 

bevor sie überhaupt begonnen haben. Wenn ich lerne, klar zu kommunizieren, woran ich 

mich reibe, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass mein Gegenüber mir zuhört, anstatt sich zu 

rechtfertigen. 

BEOBACHTUNGEN

¶ schaffen einen nachvollziehbaren Einstieg ins Gespräch / eine Gesprächsgrundlage

¶ unterstützen weitere Konfliktbearbeitung

¶ motivieren Beteiligte, genauer hinzuschauen

¶ geben ein klares Feedback an den Empfänger, damit er genau weiß, was er zukünftig 

lassen oder wiederholen könnten

Cwh"gkpg"ygtvhtgkg"Dgqdcejvwpi"hqniv"ogkuv"gkp"ҷLcҵ"qfgt"gkpg"mnּסtgpfg"Mqttgmvwt"-auf eine 

Dgygtvwpi"gthqniv"cnu"Tgcmvkqp"ogkuv"gkp"ҷPgkpҵ0"Fcfwtej"yktf"fcu"Xgtuvּסpfpku"h t"fkg"

nachfolgende Mitteilung deiner Gefühle, Bedürfnisse und Bitten erhöht

Element 1: BEOBACHTEN: WAS IST WIRKLICH PASSIERT? 
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________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

BEOBACHTEN vs.. INTERPRETIEREN
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WIE FÜHLE ICH MICH ʣ WIE FÜHLST DU DICH? 
Gefühle führen ein Nischendasein in unserer Kultur, und wenn man sich mit ihnen 

beschäftigt, sind die (eigenen) Urteile nicht weit. Hier geht es aber nicht um 

Weichspülrethorik, Betroffenheitsgedudel und esoterische Sprüche, sondern darum, das 

eigene, körperliche Feedbacksystem wieder zu aktivieren. Gefühle zeigen mir an, wenn ein 

Bedürfnis erfüllt oder unerfüllt ist.

Wenn ich die Verbindung zwischen meinen Emotionen und meinen Bedürfnissen 

wieder herstellen kann, merke ich schneller, was ich brauche, wo meine Grenzen sind 

und lerne, andere Menschen und ihre Bedürfnisse zu akzeptieren, ohne mit allem 

einverstanden zu sein. 

GEFÜHLE

¶ treten als Reaktion auf innere & äußere Auslöser auf ҭ hängen dabei aber eng mit 

meinen Bedürfnissen zusammen

¶ ermöglichen uns eine Qualität von Verständnis für andere Menschen und deren 

Absichten, die allein mit dem Verstand bei weitem nicht so schnell verfügbar wäre

¶ geben entscheidende Hinweise, wenn etwas für ein zufriedenes Leben fehlt ҭ und 

belohnen Gelingen und Kooperation

Davon unterscheiden wir Pseudogefühle, das heißt Interpretationen dessen, was 

jemand mit mir macht, verkleidet in Gefühlssprache. 

Beispiel<"ҷKej"h jng"okej"okuucejvgv0ҵ"?"Kej"fgpmg<"kej"ygtfg"okuucejvgv0

An das Gefühl kann man kommen, indem man fragt:

ҷYkg"h jnv"gu"ukej"cp."ygpp"kej"fgpmg<"Kej"ygtfg"okuucejvgvAҵ

Element 2: Gefühle
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________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

________________________________________

Element 2: Gefühle und Gedanken
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