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GFK Grundlagenseminar
Wertschatzende Kommunikation erleben



Das Impact Institut

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 RosenbergModell

orientiert, verkntpfen wir

Kommunikations-werkzeuge

mit Elementen der

Personlichkeitsentwicklung
und erganzen diese durch
bewahrte Moderations-

methoden flr

Konfliktlésungen und
Gruppenentscheidungen.
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Herzlich willkommen zu deinem Grundlagenseminar in Gewaltfreier
Kommunikation! Wir freuen uns, dir dabei zu helfenWertschatzung und
Augenhohe in deinen Beziehungen zu fordern.

Damit das gelingen kann, braucht es eine offene Haltung, gegenseitiges
Verstehen und die passenden Werkzeuge, um auch in schwierigen Gesprachen
Verbindung herzustellen.

Eines der gréf3ten 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 dariber, durch unsere Arbeit einen Beitrag dazu leisten zu kdnnen.

Dieses Arbeitsbuch enthalt eine Sammlung von Flipcharts, Texten und Ubungen,
die wir in unseren Seminaren und Ausbildungen verwenden. Sie sind nicht nur
dazu gedacht, wesentliche Seminarinhalte im Blick zu behalten, sondern wir
mdochten dir auch Gelegenheit zu vertieftem Selbststudium bieten.

Nun viel Freude, Inspiration und Erfillung beim Lernen und Leben der
Gewaltfreien Kommunikation!

Pierre, Markus & Stefan vom Impact Institut
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Dr. Marshall Rosenberg (3123%5), Begrtinder der Gewaltfreien Kommunik

Geboren 1934 in Ohio, war Marshall Rosenberg im
Laufe seines Lebens nicht nur ein klinischer
Psychologe undrennomierter Mediator sondern
entwickelte als Kommunikationstrainer, auch
maldgeblich das Konzept der Gewaltfreien
Kommunikation (GFK). In den Stral3en 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
Uberwindung zu finden.

Rosenberg erwarb seinenPh.D. in Klinischer
Psychologie von der Universityof Wisconsin.
Beeinflusst von den Erkenntnissen seines Lehrers
Carl Rogers dem Mitbegrtinder der
Humanistischen Psychologie, sowie von
UberlegungenGandhiszur Gewaltlosigkeit,
entwickelte er das Modell der GFK in den 1960er
Jahren.

1984 griindete er das Centeifor Nonviolent
Communication (CNVC), heute die Internationale
Dachorganisation fur die Verbreitung der GFK.

Rosenberg sah in der Gewaltfreien Kommunikation Mehr als drei Jahrzehnte lang fiihrte Rosenberg
mehr als nur eine Methode. Fir ihn war sie ein Mittel seine Seminare weltweit durch. Sein Einfluss ist

zur Verbesserung des zwischenmenschlichen tiefgreifend, wobei sein Konzept heute in Familien,
Miteinanders, wobei er der Uberzeugung war, dass Schulen, Therapie, Psychotherapie, Beratung,
echter empathischer Kontakt und gelungene Organisationen und bei diplomatischen und
Kommunikation nur mdglich sind, wenn man geschaftlichen Verhandlungen eingesetzt wird.
einfuhlsam bleibt. Besonders bemerkenswert ist sein Beitrag in Krisen

und Kriegsgebieten, wo er dazu beitrug, gewaltfreie
IKommunikation selbst zwischen verfeindeten
Volksgruppen zu férdern, wie beispielsweise
zwischen Israelis und Palastinensern.

Seiner Meinung nach spielt die Art und Weise
unseres Sprechens eine entscheidende Rolle bei de
Erhaltung dieser Empathie. Er betonte, dass sein
Konzept nichts radikal Neues enthielt und meinte:
4yGu"igjv"cnug"fctwo. "wpu"cp"gvycu"|w"gtkppgtp."f
wir bereits kennenT namlich daran, wie unsere

zwischen-menschliche Kommunikation

wturt pinkej"igfcejv"yctoOoT
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Meine innere Einstellung

Grundlage fur deine Kommunikation bildet
deine innere Einstellungdir und anderen

Vier Hﬂ”’"ﬂgen m.if& |mpa'c—6 gegenuber
anderen gege"u"_c;—t:—— o Je nach Situation und Rolle kann deine
Einstellung sehr unterschiedlich sein. Wenn
»9@ du zum Beispiel als Fuhrungskratft arbeitest,
’ kann es sein, dass du in Gesprachen mit
( s deinen Mitarbeitern eine andere Einstellung
£ an den Tag legst als in Gesprachen mit
S . : . .
5 deinem Partner oder deinen Kindern. Nimm
= diese Felder daher als Orientierung und
Reflexionshilfe.
Autorifdr Kooperativ Im autoritiren Feld fokussierst du dich eher auf
Kontrolle und Dominanz. Du neigst dazu,
9 — andere als untergeordnet und weniger fahig zu
? Du bist ok betrachten, vielleicht sogar ihre Meinungen und
Bedurfnisse zu ignorieren.
9.
h VY
Resignativ Permissiv /
Laissez-faire

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

Im kooperativen Feld bist du offen und respektvoll
im Gesprach. Du bist bereit, die Meinungen und
Bedurfnisse des anderen zu berlcksichtigen und
eine positive Kommunikation auf Augenhéhe zu
fuhren.

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

mp

Reflexionsfragen

In welchen Situationen neige ich dazu, eine
autoritare 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
partnerschatftliche Einstellung einzunehmen? Was
fordert eine positive Kommunikation und
Zusammenarbeit?

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

O
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Die drei Bereiche der Gewaltfreien Kommunikation

, : Die Gewaltfreie Kommunikation ist weit
Drei Bereiche der GFK F—‘Q mehr als eine Methode oder eine

Was wir damit machen kénnen Xqtuejtkhv."ykg"ocp"u
— Prinzip geht es darum, eine wohlwollende

N tahinerhaiieie B iema . Verbindung zu uns und anderen

as Rahmenbediirfnis ist Verbindung - wir : :

stellen Verbindung zu uns und Anderen her, indem herzustellen und im Kontakt mit dem, was
wir uns kidren, zuhoren und aufrichtig mitteilen, uns wirklich wichtig ist, Losungen zu

suchen, die fir alle Beteiligten passen.

0 / v
ﬂ? gﬁ Empathische Selbstklarung

Uns selbst Als Grundlage fur alles weitere klaren wir,
empaihbsch kideen 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

G v [ | C—‘ﬁzgj @ Innenwelt besser und sorgen fur eine
ﬂ\/s / \ erste Entlastung

empathisch Uns aufrichtig
zuhdren mitteilen

Wenn die Verbindung
steht, kénnen Losungen
gesucht werden

Empathisches Zuhdren

Wir lassen uns auf die Erfahrung des anderen Reflexionsfragen
ein, signalisieren, was wir verstanden haben und
spiegeln Geflihle und Bedurfnisse. Dadurch kann

sich der Stresspegel bei beiden senken und wir
schaffen Vertrauen. Wie achtsam gehe ich mit meinen eigenen

Bedurfnissen und Geftihlen um? Bin ich bereit,
meine eigenen Emotionen anzuerkennen und fur

Wie reagiere ich auf schwierige Emotionen oder
Konflikte anderer Menschen?

Aufrichtiges mitteilen sie Sorge zu tragen?

Wir treten fur das ein, was fir uns Bedeutung hat Wie ehrlich und offen bin ich in meinen

T ohne en anderen zu kritisieren oder Beziehungen zu anderen Menschen? Wie gehe ich
Verantwortung abzulegen. Das geht Uber Ich damit um, wenn ich mit schwierigen Situationen
Botschaften, achtsame Wortwahl und die konfrontiert werde?

Konzentration auf Gefiihle, Bedurfnisse und

Bitten.

mpaet 0 -
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Ein neuer Fokus Impaet

Fiir unser Denken, Sprechen & Handeln_

—

i @ ~ Konflikte entstehen hdufig durch trennende sprachliche und
gedankliche Muster. Ein erster Schritf, um wirksamer mit Konflikten

umzugehen, ist unseren Fokus bewusst neu auszurichten.

Altes Denken Neues Denken

fﬁs geht es?
Wer braucht hier was?

( Was wiirde die

Situation verbessern?

Wer hat Schuld?
Wer hat Recht?
( Was isf richtig

und was falsch?

o o
Fokus auf Fokus auf
o 0
1 Vermuti
Schuldzuweisungen ©  Vermutungen . O Beobachtungen
Gedanken » Interpretationen ' J
Sfories(‘ Forderungen @
Diagnosen Urteile ) Bitten
Gefiihle
Vorwiirfe vage Ideen
Pseudogefiihle fixe Strafegien Bediirfnisse
fiihrt tendenziell zu Trennung, fiihrt tendenziell zu
Missverstdndnissen, Verbindung, Verstdndnis
Verhdrtung und Gewalt. und Win-Win Losungen.

Wir konnen nicht die Umstdnde kontrollieren,
aber wir kbnnen uns entscheiden, worauf wir uns

konzentrieren und wie wir reagieren wollen o

Marshall Rosenberg beschrieb sein Konzept der das nicht leicht ist, merken wir, wenn alte

l gycnvht gkgp" Mgo o wp k mcGewohnpéelten wiedérhelehmem gnt dinurs"
pqv"gcu{ngO0" Ko" Mgt p" i g jaufsRpehthapénkdnzestrjererf. Ridguwte . " f cuu"
wir unseren Fokus auf das richten, was wir Nachricht: Der Fokuswechsel lasst sich tben,

brauchen und daraus dann Strategien ableiten, indem wir uns auf vier Elemente oder Schritte

die das Leben aller Betelligten verbessern. Das konzentrieren, und den Rest fiir uns behalten

mpaet :
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Die 4 Elemente der Gewaltfreien Kommunikation im Selbstausdruck

Die 4 Elemente der
Gewaltfreien Kommunikaﬁon:;

Interpreftationen

Beobachtung
Vermutungen Q
Gedanken
Stories ﬂ

Schuldzuweisungen

Q)

a G ﬁ! le wiinsche Bimﬁﬂ
Diagnosen Forderungen
Vorwiirfe vage Ideen
Pseudogefiihle
@ Bediirfnisse
fixe Strategien

Mit den 4 Elementen der GFK konzenfrieren
wir uns auf das Wesentliche und vermeiden
Eskalation und Missverstdndnisse.

Impaex

Reflexionsfragen

Gewaltfreie Kommunikation ist die Kunst
des WeglassensT 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. BeobachtungenT Was ist passiert?
2. Gefuhle _ wie geht es mir/dir damit?

3. Bedurfnisse T Welche Bedurfnissesind
erfullt/unerfillt?

4.  Bitten T Was soll passieren/welche
Antwort mochte ich?

Wie oft gehe ich davon aus, dass ich genau weil3, was andere denken oder fuhlen, ohne dass ich mir

ihre Perspektive wirklich angehért habe?

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

Spreche ich Stérungen direkt an?

Wie gut kenne ich meine eigenen Gefluhle und wie gut kann ich sie ausdriicken?

Wie bewusst bin ich mir meiner eigenen Bedurfnisse und Winsche?

Traue ich mich, sie auszusprechen?

Sage ich, was ich gernehatte oder lasse ich die anderen raten?

mp
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Die 4 Elemente der Gewaltfreien Kommunikation im Selbstausdruck

Die 4 Flemente der —“5“ I

Gewaltfreien Kommunikation _

e Aufdem Boden liegen
Leqosteine und Socken....

Magst du die Sachen
' an ihren Platz radumen?

=)

...das nervt mich...

...weil mir Ordnung
und Unterstiitzung
wichtig sind.

Mit den 4 Elementen der GFK konzentrieren
wir uns auf das Wesentliche und vermeiden
Eskalation und Missverstdndnisse.

Ubung

Was maéchte der Sprecher hier eigentlich ausdriicken?

Wie wiirde das mit den 4 Elementen der GFK klingen?

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

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

3. $Fw" joituv" okt "pkg"tkejvki"|w."fw"dkuv"uq"gi gku\
4. "Du hast den Bericht nicht rechtzeitig fertiggestellt. So kann ich nicht arbeiten!"

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

6. "Warum hast du das Meeting verschoben? Das ist unprofessionell!”

1M pa‘G_L 12
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Universalitdt der menschlichen BediirfnisseWir
haben alle die gleichen Bedurfnisse. Worin wir uns
voneinander unterscheiden, sind unsere Strategien,
Bedurfnisse zu erflillen. Konflikte tauchen auf Ebene
der Strategien auft nicht der Bedurfnisse.

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

Verbindung:Verbindung taucht auf, wenn wir gegenseitiges
Mitgefiihl (Empathie) fur unsere Handlungen aufbringen indem
D es uns gelingt die Absicht dahinter zu wirdigen (d.h. die

Bedurfnisse zu erkennen). Gerade in Konfliktsituationen ist es
notig diese Tiefe der Verbindung zu erreichen, um
sicherzustellen, dass die Bedurfnisse aller Beteiligten erfullt
werden.
Alles, was wir Menschen tun, ist ein Versuch,
Bediirfnisse zu erfiillen:Unsere Motivation zu handeln
- \ entsteht aus dem Wunsch, Bedurfnisse zu erfillen.
8 Hinter allen unseren Handlungen (Strategien) steckt

: daher immer eine Absicht, welche uns allen wichtig ist.

Die Strategie, welche wir zu Erflllung unserer
Bedurfnisse wahlen, kann unter Umstanden
Bedurfnisse andere Beteiligte verletzen. In der GFK
versuchen wir dies zu vermeiden indem wir Strategien
wahlen, welche die Bedirfnisse aller beteiligten

beachten (=Konsens).

Mitgefiihl: Wir haben eine angeborene G w

Fahigkeit zum Mitgefuhl. Wenn diese

Fahigkeit genahrt wird, sind wir in der Lage

einfuhlsam zu handeln und Verstandnis fi

die Absichten der anderen aufzubringen.

Dadurch wachst die Wahrscheinlichkeit, das

Bedurfnisse (unsere eigenen und die der — By

anderen) auf friedliche Weise erfillt werden.

mpaet 1
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Die Grundannahmen der Gewaltfreien Kommunikation

Gefiihle habe ihre Wurzeln in unerfiillten oder erfiiliten
Bediirfnissen:Unsere Geflihle sind direkt mit unseren
Bedurfnissen verbunden. Wenn unsere Bedirfnisse erfullt
sind, fuhlen wir uns glucklich, erftllt, erregt, etc. Wenn
unsere Bedirfnisse nicht erflllt sind, fihlen wir uns
traurig, angstlich, witend, etc. Unser Gegenuber ist daher
nicht die Ursache fur unsere Gefiihle, sondern der
Ausloser. Die Ursache liegt in unseren eigenen
Bedurfnissen.

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

7

Es ist genug fiir alle daDie meisten Menschen
erfahren keine Fulle, weil sie nichivissen wie
sie Fulle erfahren kdnnen und weil unsere
sozialen Strukturen nicht darauf ausgerichtet
sind Beddrfnisse zu erfullen (sondern
Strategien). Wenn unsere Systeme und sozialen
Strukturen darauf ausgerichtet sind Bedurfnisse
zu erflllen entsteht Fulle.

Frieden schaffeni:y Tk e j v k {Uttélle nu e | 1
fuhren zu Streit, Trennung und Kriegen.

Urteile auf Basis von Bedurfnissen

hingegen fuhren zu Verstandnis und

Verbindung und tragen daher zum Frieden

bei. Daflr bedarf es sowohl an Mitgeftihl

fur einen selbst, als auch an Mitgefihl far

alle Mitmenschen, ganz gleich ob ich mit

ihnen Ubereinstimme oder nicht.

© 2005 von Inbal Kashtan und Miki Kashtan
(frei Ubersetzt von Isabell Peters)
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Element 1: BEOBACHTEN: WAS IST WIRKLICH PAS 172
WAS NEHME ICH WAHR?

Klar zu benennen, was mich stort, ohne es mit Urteilen zu verbinden, ist eine hohe Kunst.

Ygkn" wpu"xkgn"uejpgnngt"yfw"jcuvlfw"dkuv1lfcu"
einfach zu beschreiben, was ich gesehen habe, enden viele Klarungsgesprache schon,

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

mich reibe, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass mein Gegenuber mir zuhort, anstatt sich zu

rechtfertigen.

BEOBACHTUNGEN

1  schaffen einen nachvollziehbaren Einstieg ins Gespréch / eine Gesprachsgrundlage

1  unterstitzen weitere Konfliktbearbeitung
i motivieren Beteiligte, genauer hinzuschauen
1  geben ein klares Feedback an den Empfanger, damit er genau weil3, was er zukinftig

lassen oder wiederholen konnten

Cwh"gkpg"ygtvhtgkg" Dggdcej vwpi " hgniauftimegkuv" gk,
Dgygtvwpi "gthgniv"cnu"Tgecmvkgp"ogkuv"gkp"4yPgkj
nachfolgende Mitteilung deiner Geflhle, Bedurfnisse und Bitten erhoht

g Sieht mein

partner
~ Situation genau

mpaet 1

INSTITUT.com



— GFK RBUNDLAGE

BEOBACHTEN vs.. INTERPRETIEREN

are Beobachtung
staftt Interpretationen

\\\\\\\\\\

Fakten und Interpre-
tationen auseinander-
zuhalten ist wichtig fiir
eine gemeinsame Ge-
” sprichsbasis.
Dadurch bezieht sich
Feedback auf konkrefe
Handlungen und wird
leichter angenommen.

rete Lernchancen ansprechen

0 Ich spreche von mir und dem was ich sinnlich
wahrnehme: Was ich sehe, hdre, rieche...

N

Wenn eine erwiinschie Handlung ausbleibt
vermeide ich Negationen ("Du hast nicht...")
und beschreibe stattdessen

Ich beziehe mich auf konkrete Situationen

Wenn mein Gegenﬁber Kritik hort, prdzisiere BEOba".hmng _en
ich meine Beobachtung pielhafte Situationen | "

ek

Interpretationen Beobachtungen

Das hast du Ich wiirde das anders

falsch gemachf. machen/komme auf ein
anderes Ergebnis.

Ihre Leute kénnen sich Sie haben elf Uhr gesagf und

nicht auf Sie verlassen. sind um 11:20h erschienen.

Du horst mir nie zu. Du greifst zu deinem Handy
wdhrend ich rede.

Du jammerst rum. Ich hore wie du zum 3. Mal
von deiner Chefin sprichst.

Sie haben sich nicht an die Sie haben den Dienstwagen
Vorschriffen gehalten! fiir private Fahrten benuizt.

mpaet 1
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Element 2;: Gefluhle

Gefuhle fihren ein Nischendasein in unserer Kultur, und wenn man sich mit ihnen
beschaéftigt, sind die (eigenen) Urteile nicht weit. Hier geht es aber nicht um
Weichsplulrethorik, Betroffenheitsgedudel und esoterische Spriiche, sondern darum, das
eigene, korperliche Feedbacksystem wieder zu aktivieren. Gefuhle zeigen mir an, wenn ein
Bedurfnis erflllt oder unerfillt ist.

Wenn ich die Verbindung zwischen meinen Emotionen und meinen Bedurfnissen
wieder herstellen kann, merke ich schneller, was ich brauche, wo meine Grenzen sind
und lerne, andere Menschen und ihre Bedurfnisse zu akzeptieren, ohne mit allem
einverstanden zu sein.

1 treten als Reaktion auf innere & &ulRere Ausloser auf hangen dabei aber eng mit
meinen Bedurfnissen zusammen

1  ermdéglichen uns eine Qualitat von Verstandnis fur andere Menschen und deren
Absichten, die allein mit dem Verstand bei weitem nicht so schnell verfiigbar ware

1  geben entscheidende Hinweise, wenn etwas flr ein zufriedenes Leben fehit und
belohnen Gelingen und Kooperation

Davon unterscheiden wir Pseudogefihle, das heil3t Interpretationen dessen, was
jemand mit mir macht, verkleidet in Gefuhlssprache.

Beispiek " 4y Kej " h" j n@d"ud Ke jK'eq K f ypengwdkej "ygtfg"okuucej

An das Gefiihl kann man kommen, indem man fragt:

4yYkg"h " jnv"gu"ukej "cp."ygpp" kej"fgpmg<"Kej"ygtfg

Sagen etw:

S "altf;_n keine W
iiber mein w_ i

Irteile iiber

mpaet 1
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Element 2: Gefluihle und Gedanken

Gefiihle & Pseudo-Gefiihle —-‘9
ein paar Beispiele Impaet

@D

..freue mich

...bin wiitend (sauer)

...flihle Scham

...habe Angst (mache mir Sorgen)
...drgere mich

...bin trauriq (beiriibt)

Alle 5ditze die so anfangen:

"Ich habe das Gefiihl, dass..."”
hier folgen Gedanken.

"Ich fithle mich von dir..."
analysiert den anderen. ‘%

"Ich fiihle mich wie..."
hier folgt ein Vergleich.

mpaet 1
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