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Herzlich willkommen

Schon, dass du dabei bist! Dieses Arbeitsheft versammelt die fiinf wichtigsten Ubungsblatter aus
unseren Seminaren in Gewaltfreier Kommunikation, in einer Reihenfolge, die aufeinander aufbaut:
Erst lernst du das Vokabular der Gefiihle und Bedirfnisse kennerdann die vier Schritte der GFK.
Danach kommen drei Werkzeuge fur den Alltag: Urteile tibersetzen, konkrete Bitten stellen und Arger
transformieren.

Ein Heft voller Arbeitsblatter verandert Gibrigensnoch kein einziges Gesprach. Deshalb musst du es
auch nicht in einem Rutsch durcharbeiten. Jedes Kapitel erklart zuerst, worum es geht und warum
sich die Ubung lohnt. Danach kommt Platz zum Ausfiillen, am besten mit einer echten Situation aus
deinem Alltag.

Wenn du heute nur eines tun willst: Druck dir die beiden Ubersichten zu Gefiihlen und Bediirfnissen
aus dem ersten Kapitel aus und leg sie irgendwohin, wo sie dir Gber den Weg laufen. Mehr braucht
es fur den Anfang nicht.

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

(be@ﬁcf

Markus Castro, Impact Institut
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Was mit GFK moglich wird] mpae:

‘ @ @)bachfen, ohne zu bewerten

Srorungen S0 ansprechen
dass andere sie horen kbnnen

Gefiihle verstehen, '
Selbstregulation  annehmen, ausdriicken
stdrken, um besser
mif Konflikten klar
zu kommen
(1]

Bediirfnisse spiiren
Arger in positive Mit Ich-Botschaften und neue Strategien finden
Energie Missverstdndnisse
umwandein vermeiden i ;
Mit Konflikten
Q konstruktiv umgehen
Feedback geben,
das Verbindung schafft. a
0 :cn Gruppen
Gefiihlen Raum geben, uhren, ohne
ohne von ihnen bestinmt zu dominieren
ZU werden
Auseinandersetzungen
besser handhaben
Bitten ohne Druck:
Der Weq zu echter
Kooperatfion durch empathisches Zuhoren
andere wirklich verstehen
Deine inneren Wolfe , ..
, o Dankbarkeit ausdriicken
liebevoll iibersefzen statt zu loben
Grenzen sefzen und

J 2 7 trotzdem im Kontakt bleiben
Was ist dij ichtig?

Kapitel 1: Ubersicht Geflihle & Bedurfnisse

Geflihle und Bedurfnisse stehen im Mittelpunkt der Gewaltfreien Kommunikation. Wir glauben fest
daran: Jeder Mensch hat das tiefe Bedurfnis, gehort und verstanden zu werden, nur fehlen uns daftr
anfangs oft einfach noch die passenden Worte.
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Die beiden Ubersichten in diesem Kapitel sind dein Nachschlagewerk fiir alles, was kommt. Halte sie
griffbereit, wenn du mit den Ubungen der spateren Kapitel arbeitest: Sie helfen dir immer dann
weiter, wenn dir das passende Wort fiir ein Gefuihl oder ein Bditfnis fehilt.

Gefluhle: Wie fuhle ich mich? Wie fuhlst du dich?

Geflhle fuhren ein Nischendasein in unserer Kultur, und wenn man sich mit ihnen beschaftigt, sind
die (eigenen) Urteile nicht weit. Hier geht es aber nicht um Weichspdilrhetorik oder esoterische
Spriiche, sondern darum, das eigene, korperliche Feedbacksysterwieder zu aktivieren. Gefuhle
zeigen dir an, wenn ein Bedurfnis erfillt oder unerfillt ist.

Wenn du die Verbindung zwischen deinen Emotionen und deinen Bedurfnissen wieder herstellen
kannst, merkst du schneller, was du brauchst und wo deine Grenzen sind. Du lernst aul3erdem,
andere Menschen und ihre Bedurfnisse zu akzeptieren, ohne mit allem einwstanden zu sein.

Bedurfnisse: Was brauche ich? Was brauchst du?

Hinter allem, was Menschen tun, steht der Versuch, sich Bedurfnisse zu erflllen: nach Sicherheit,
Verbindung, Autonomie, Wirksamkeit und vielem mehr. Die konkrete Handlung, mit der jemand ein
Bediirfnis erfillen will, nennt die GFK eine Strategie.

Der Clou an Bedurfnissen ist, dass sie uns Menschen in die Wiege gelegt sind: Alle Menschen haben
die gleichen Bedurfnisse. Die Strategien, mit denen wir sie erfullen, unterscheiden sich; nur dort
entstehen Konflikte. Wenn du es schaffst, dich darauf zu kazentrieren, was du brauchst, wirst du
flexibler darin, wie du es dir erfillst. Mehr Handlungsspielraum, mehr Leichtigkeit, weniger Stress
sind die Folge.

Auf den nachsten beiden Seiten findest du unsere beliebten Karten zum Ausdrucken.

|mpa‘CL 5
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fiihlszustdnde & Emotionen e
essfiihler fiir Bediirfnisse Im p QG-
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bedriickt

enttduscht  9leichglltig entspannt
frustriert  ginsam gliicklich

Trauer/Schmerz
betriibt  hoffnungslos Freude
traurig deprimiert ausgeglichen

begeistert
unzufrieden zZufrieden

peinlich beriihrt

verlegen scheu

Scham erregt
aufgeregft

zornig panisch

B fassungslos
emport besorgt unsicher

Wut drgerlich n ~ Angst  nervis
hasserfiillt schockiert

genervt widerwillig ohnmdchtig

gereizt beunruhigt

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

L]
,

N Gefiihle und Emotionen kommunizieren S
“uns und Anderen, wie es um die Erfiillung ﬁs
unserer Bediirfnisse bestellt ist ]

l (c) Markus Castro
m—
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die alle Menschen feilen

Universelle Bediirfnisse

=  Bediirfnisse sind die Triebfedern unseres Handelns.
v Alles, was wir tun und sagen, ist der Versuch, Bediirfnisse zu
erfiillen - ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht.

-

Entspannung Licht Kontinuitdit Verfrauen
Anpassun Wdrme Beitragen
K6 . 3 . g Beriihrung Struktur g
Or per.'.rche Sicherheit Bewegung Verstehen
— Verlidsslichkeit

Abgrenzun, Stabilitdt o
K Lebensgrundlage spirituaiirar 7"

SChutz  gopi0r | Gesunaneit  Sinnhaftigkeit

Unterkuntt Nahrung Trauern
Obdach Luft
Wasser
Erholung
Ruhe )
Freude Neugier
=)
Entwicklungsmoglichkeit
Harmonie Authentizitdt
Ich brauche in Freiheit

Achtsamkeit Stimmigkeit meinem Leben...

Autonomie  Selbstbestimmung

Gesehen werden Initiative Infegritdt

Verstdndnis é) Feiern o
o
Akzeptanz Gehort werden @ I} Kreativitdt
Kiarheit Empathie i Spiel
Verstanden werden Inspiration P
Prasenz Beziehung Li ‘ief Sexualitdt leben Wachstum
Bnbexogen wenden Fiirsorge Menschliche Warme ~ Lernen
Unterstiitzung Gemeinschaft Ndhe Gendhrt werden  Phantasie
Intimitdt )
Von Bedeutung sein  Geborgenheit | oiqoncchaft H"g?;cﬁ ®
Kommunikation freedback Vertrauen %?{

Einfluss Wertschdifzung
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Ubung: Meine BediirfniBullstande

Eine Ubung aus unseren Seminaren: Wahle deine derzeit wichtigsten Bediirfnisse und schreibe sie
unter die Topfe. Markiere dann den zugehorigen Fllstand, ohne lange dartber nachzudenken.

JUY
JUy

Nimm dir jetzt ein paar Minuten zum Reflektieren Uber die folgenden Fragen, alleine oder zu zweit:

Wie fiihlst du dich, wenn du deine Fullstande auf dich wirken lasst?

Welche Strategien benutzt du, um deine Bedirfnisse zu flullen?

Was kannst du in néchster Zeit tun, um diese wichtigen Qualitaten noch starker in dein Leben zu
bringen?

mpaet
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Kapitel 2: Die vier Schritte der GFK

Mar shal l Rosenberg beschrieb sein Konzept der Gew
easy,; . I m Kern geht es einfach darum, dass wir un
und daraus dann Strategien ableiten, die das Leben aller Beteiligteverbessern. Dass das nicht

leicht ist, merken wir, wenn alte Gewohnheiten wieder tibernehmen und wir uns aufs Rechhaben
konzentrieren.

Die gute Nachricht: Der Fokuswechsel lasst sich Gben, indem wir uns auf vier Elemente oder Schritte
konzentrieren, und den Rest flir uns behalten.

‘E1. Beobachtung: Was ist passiert?
‘E2. Gefliht Wie geht es mir / dir damit?
'E3. Bedlrfnis: Was ist mir / dir wichtig? Was ist erfillt, was fehlt?

'E4. Bitte: Was wiinsche ich mir konkret? Welche Antwort modchte ich?

Ein neuer Fokus

Fiir unser Denken, Sprechen & Handeln_

—

Impaet

) @ ~ Konfilikte 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

Wer hat Schuld?
Wer hat Rechf?
( wasistrichtig
und was falsch?

Um was geht es?
Wer braucht hier was?

( Was wiirde die
Situation verbessern?

C (o
Fokus auf Fokus auf
(o] 0
Schuldzuweisungen ©,  Vermutungen S O Beobachtungen
Gedanken » Inferpretationen ' ﬂ
=) ies( ( Forderungen @
Diagnosen Urfeile . Biften
Gefiihle
Vorwiirfe vage Ideen
Pseudogefiihle fixe Sirateglen Bediirfnisse
fiihrt fendenziell zu Trennung, fiihrt fendenziell zu
Missverstdndnissen, Verbindung, Verstdndnis
Verhdrtung und Gewali. und Win-Win Losungen.

Wir konnen nicht die Umstdnde kontrollieren,
aber wir kénnen uns entscheiden, worauf wir uns
l konzentrieren und wie wir reagieren wollen o

mpaect o —
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Dein Selbstklarungsbogen: dich selbst sortieren, wenn dich etwas stort

Dieser Bogen flhrt dich in vier Schritten durch eine Situation, die dich stért. Es geht dabei noch nicht
um das Gesprach mit der anderen Person, sondern ums Sortieren vorher: Wenn du fur dich geklart
hast, was genau passiert ist, was es mit dir macht und was du brauchst, kannst du klarer sagen,

was du dir winschst.

\ Was genauhat die Person getan, das dich stort? Beschreibe es so
)EOBAGHTUN( objektiv wie moglich.

Was habe ich gesehen/geh6rt?

Wie geht es dirdamit? Welche Gefuhle tauchen in dir auf?

GEFUHL

Wie fiihle ich mich dabei?

v

" Was brauchst du,damit sich die Situation verbessert? Welches
BEDURFN|S Beduirfnis steckt dahinter? Worum geht es dir im Kern?

Welches Bediirfnis ist nicht erfiillt?

Wie konnte das konkret aussehen?ormuliere eine Bitte, die klar und
B”TE machbar ist.

Bitte...passt das fiir dich?

()

Impa-et 1
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Impact Institut

Kapitel 3: Urteile Ubersetzen mit der KopfstarMethode

Urteile lenken davon ab, was uns wichtig ist, und fiihren selten zu Verbindung oder Losungen. Um zu
den eigentlichen Bedirfnissen zu gelangen, hilft die KopfstandMethode: Du nimmst ein Urteil und

machst gedankl i ch

einen

" K o pifdahin@rzwerkennan.abaiageht posi t

es darum, von dem, was jemand nicht will, zu dem zu gelangen, was du oder die andere Person

wirklich braucht oder wiinscht.

sie konnen

doch nicht einfach

Urteile iibersetzen
Bediirfnisse entdecken

Impa-et

Urteile lenken davon ab, was uns wichtig ist

und fiihren selfen zu Verbindung oder Lésungen.
« Um zu den eigentlichen Bediirfnissen zu gelangen
hilft die Kopfstand-Methode.

- as
s wire d
f{g"' nscht€

wil
Vemalreﬂ’?

Vorher anklopfen

Welches Bediirfnis
wirde durch diese
Strafegie erfiilly?

Das Urteil beschreibt
unerwiinschtes
Verhalten

Respekt vor der
Privatsphdre

Das Urteil ist egoistisch...

eine moralistische
Bewertung

Wie kann man nur

50 egoistisch sein!

Indem ich die l

Bewertung ins Positive

drehe komme ich dem

Bediirfnis auf die Spur Riicksichinahme
Partnerschaftlichkeit

o "Hor niemals darauf, was andere Leute denken.
\ 1 = Nutze die Gedanken als Fenster zu den
*  Bediirfnissen.” - Marshall Rosenberg

mpa-ct
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Anleitung

‘E1. Identifiziere das Urteil oder die Bewertung.
‘E2. Handelt es sich um unerwiinschtes Verhalten? Stell dir das Gegenteil vor: Welches Verhalten
wuinschst du dir stattdessen? Bei Bewertungen: Wandle das Negative ins Positive um.

‘E3. Leite aus dem gewiinschten Verhalten oder der positiven Bewertung eine Vermutung tber

das zugrundeliegende Bediirfnis ab.
Wichtig: Das sind erstmal nur wohlwollende Vermutungen. Sie bilden einen Startpunkt, um ins

Gesprach einzusteigen.

mpaet
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Ubung: Welche Bedurfnisse verstecken sich hinter diesen Aussagen?

Nimm dir drei der Aussagen vor. Frage dich jeweils: Was kénnte das erwiinschte Verhalten sein?
Und welches Bedurfnis wirde dadurch erfillt?

Ich bin die einzige, die
sich hier um alles
kiimmert!

Es nervt mich, wenn in
der Konferenz endlos
diskutiert wird.

Ihr seid doch wirklich
ein verlogener Haufen

Es enttauscht mich, dass in
unserer Gesellschaft

Frauen so viele Hindernisse
in den Weg gelegt werden.

Niemand hélt sich an
die Absprachen!

Ich fihle mich unwohl,
weil im Kollegium so ein
schroffer Umgangston
herrscht.

—V Ich bin sauer, weil mich
Das macht doch alles hier keiner ernst nimmit!
keinen Spal hier....
\ 4

|mpa‘C'\. 13
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~N¥3+1 J0g+1 | Ljt | YEC! v

Welche Urteile gehen dir durch den Kopf? Wie denkst du Uber dich oder andere Menschen? Wenn du
dich tGiber jemanden argerst, was denkst du dann?

09

?(Hy%

Schreib deine Urteile auf und schau, ob du genidge
wirklich ein geiziger Sack!;), um sie in deine Be

|mpa‘CL 14 ——
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Losungsideen zur Ubung

1. Es nervt mich, wenn in der Konferenz endlos diskutiert wirdVerhalten: Ich wiinsche mir, dass wir
in der Konferenz zielgerichtet und strukturiert diskutieren, um schneller zu Entscheidungen zu
kommen. Bedurfnisse: Effizienz, Klarheit, Fokus, Ergebnisorientierung

2. Ihr seid doch wirklich ein verlogener HaufenVerhalten: Ich mdchte, dass ihr ehrlich und offen
miteinander kommuniziert und eure Meinungen und Geflhle teilt. Bedurfnisse: Aufrichtigkeit,
Transparenz, Vertrauen, Integritat

3. Niemand hélt sich an die AbsprachenNerhalten: Ich wiinsche mir, dass wir alle die getroffenen
Absprachen einhalten und bei Schwierigkeiten offen darliber sprechen, um gemeinsam Ldsungen zu
finden. Bedirfnisse: Verbindlichkeit, Vertrauen, Zusammenarbeit, Kommunikation

4. Ich fuihle mich unwohl, weil im Kollegium so ein schroffer Umgangston herrscht.Verhalten: Ich
wlnsche mir, dass wir im Kollegium respektvoll und wertschatzend miteinander umgehen.
Bediirfnisse: Respekt, Empathie, Wertschéatzung, Sicherheit

5. Ich bin die einzige, die sich hier um alles kiimmertVerhalten: Ich wiinsche mir, dass wir alle
gemeinsam Verantwortung fur anfallende Aufgaben tbernehmen und uns gegenseitig unterstitzen.
Bedirfnisse: Zusammenarbeit, Fairness, Anerkennung, Entlastung

6. Ich bin sauer, weil mich hier keiner ernst nimmtVerhalten: Ich méchte, dass meine Meinungen
und Ideen von allen respektiert und bertcksichtigt werden. Bedurfnisse: Anerkennung, Respekt,
Wertschétzung, Einbeziehung

7. Es enttauscht mich, dass in unserer Gesellschaft Frauen so viele Hindernisse in den Weg gelegt
werden. Verhalten: Ich méchte, dass wir alle gemeinsam daran arbeiten, gleiche Chancen und
Moglichkeiten fur Frauen und Manner in unserer Gesellschaft zu schaffen. Bediirfnisse: Gleichheit,
Gerechtigkeit, Inklusion, Selbstbestimmung

8. Das macht doch alvérmmlgen: klenndohee dasS pirgg@neihsiare @ine 'l
positive und motivierende Arbeitsatmosphéare schaffen, in der wir uns gegenseitig unterstiitzen und
inspirieren. Bedirfnisse: Freude, Motivation, Zusammengehdrigkeit, Inspiration

|mpa‘CL 15
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Warum wir so schnell urteilen: die Leiter der Schlussfolgerungen

Die Geschichte mit dem Hammer (von Paul Watzlawick): Ein Mann will ein Bild aufhangen. Den
Nagel hat er, nicht aber den Hammer. Der Nachbar hat einen. Also beschliel3t der Mann,
hintiberzugehen und ihn auszuborgen. Doch da kommt ihm ein Zweifel: Was, wenn der Nachbar mir
den Hammer nicht leihen will? Gestern grute er mich schon fliichtig. Vielleicht war er in Eile. Aber
vielleicht war die Eile nur vorgeschitzt, und er hat etwas gegen mich. Und was? Ich habe ihm nichts
angetan,; der bildet sich da etwas ein. Wenn jemand von mir ein Werkzagiborgen wollte, ich gébe es
ihm sofort. Und warum er nicht? Wie kann man einem Mitmenschen einen so einfachen Gefallen
abschlagen? Leute wie dieser Kerl vergiften einem das Leben. Und dann bildet er sich noch ein, ich

sei auf ihn angewiesen. BloR weillee i nen Hammer hat. Jetzt reichtos |
hiniober, | dautet, der Nachbar o6ffnet, und unser Ma
Rupel !l ;

Im Alltag reagieren wir oft im Bruchteil von Sekunden: Etwas passiert, und wir handeln. In dieser
Mikrosekunde verarbeitet unser Gehirn unsere Wahrnehmungen und trifft eine Entscheidung,

allerdings auf Basis unserer Interpretationen, Annahmen und UrteileDer Harvard Professor Chris
Argyris hat dafiur das Modell der “Leiter der Schl
diese Stufen oft tausendfach am Tag, ohne dass wir es bemerken.

Wenn wir uns die Schritte von der Wahrnehmung zur Handlung bewusst machen, kdnnen wir freier
entscheiden und angemessen antworten, statt auf Vergangenes zu reagieren.

Die Leiter der —

Schlussfolgerungen_ | """
Der Hammer,
von Paul Watzlawick

Selektion: Gestern Nachbarn
getroffen, "fliichtiq” gegriifit

wahrnehmung: Bild, Wand,
Nagel, gestriger Tag, ...

Impa-et 5 —
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Kapitel 4. Konkrete Bitten stellen

Man weil3 schnell, was man nicht will, aber was will man stattdessen? Die meisten Menschen haben

nur indirekte Bitten gelernt (“lch wirde gerne ma
geradezu einen Gedankenleser als Gegentber, weil sie sich nicht trauemffen zu sagen, was sie

gerne hatten.

Wenn du lernst, offene und klare Bitten zu formulieren, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass sich deine
Bediirfnisse erfullen. Wenn du es schaffst, bei deinem Gegeniiber Bitten zu hdren, gewinnst du die
Freiheit zurtick, Nein zu sagen.

Erfolgversprechende Bitten

Eine erfolgversprechende Bitte beschreibt eine konkrete Handlung, sagt, was du willst (statt was du
nicht willst), ist hier und jetzt Gberprifbar und lasst ein Nein zu. Anstatt vage zu bleiben oder auf
Veranderungen im Verhalten oder den Geflihlen des and@&n zu hoffen, formulierst du eine Bitte, die
klar und umsetzbar ist.

e

Beispiele fir unklare und konkrete Bitten:

‘E Unklar: "Bitte arbeite nicht so |l ange heute.;
Hause bist. Passt das fuar dich?; Hier wird die E
formuliert. Es ist eindeutig, was gewunscht wird, und es ermdglichtdem Gegenuber, darauf zu

antworten.

'E UnklIl ar : " Sei doch mal frohlicher . ; Konkreter:
bekommst?; Statt zu verlangen, dass jemand seine
Bediirfnissen des anderen. Das 6ffnet den Raum fiir Austausch.

E Unkl ar: “Sei nachstes Mal bitte punktlichl!;
Kal ender . ; Hi er wird eine machbare Handl ung er be

nur eine allgemeine Aufforderung zu formulieren.

|mpa‘C' 17 ——
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E Unklar: “Ho6r mir doch mal zu!; Konkreter: " Mz
anschauen?; Anstatt vage um Auf merksamkeit zu bi
wuinschst: das Handy weglegen und Augenkontakt.

Impa-et 5 —
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