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Was ist die Gewaltfreie Kommunikation (GFK)? (drei Bilder)

Sprache

* mit eigenem Wortschatz (Gefiihle und Bedurfnisse)
* mit eigener Grammatik (Vier-Schritte-Modell, drei
Positionen)

* wie eine Fremdsprache im Lernprozel3

* Zusammenhang Weltbild - Sprache

* Giraffensprache als Metapher

Tanz

* dynamisch, lustvoll, hin und her

* bestimmte Schrittfolgen (Vier-Schritte) + Figuren

* einer fuhrt (ist verantwortlich fir den Gespréachsverlauf)
* Kooperation/ gute Zusammenarbeit

* da ist Musik drin, geht mit unterschiedlichen Gefiihlslage
einher
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Leitstern flr den Weg

* |deal, nicht immer realisierbar

* gibt Orientierung (4-Schritte, Giraffenohren)
* ist manchmal ganz fern

* fuhrt zum Ziel

Grundhalt

ung GFK

* Lieben (in Gedanken, Worten und Taten)

* Geh ins stille Kammerlein... (Beten-Betten, Selbstklarung)
* Splitter im Auge des Nachbarn (Schatten, Inneres Team)
* Liebe deinen Nachsten wie dich selbst (Empathie)

* Ein Ja sei ein Ja... (Selbstausdruck, Echtheit)

* Fille des Lebens (Gottvertrauen — Fulle der Gefiihle)

* Heilung/ Vergebung

Carl Rogers

Begrtinder der Gesprachspsychotherapie/ Humanistischen Psycholodi

* Echtheit/ Authentizitat
* Empathie
* Akzeptanz

Ziell Zweck der GFK?

* praktisches Ch
* Verstehen und
* Freude von He

ristentum
Verstanden werden
rzen zu geben (Autonomie + Bedirfnis, das Leben zu bereichern)

* aus einer inneren Kraft, in Verbindung mit den eigenen Werten leben
* GEMEINSAM Wege finden, die die Bedurfnisse aller beriicksichtigt (Konsenisi\ivi-

Losungen)
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Kurzreferat Einfuhrung GFK

Anhand der Ubersicht auf der nachsten Seite

* Focus auf dieverbindung und das Leben in d€&egenwart

* es gibt drei Stellungen/ Positione®elbstklarung (Giraffenohren nach innerfgmpathie
(Giraffenohren nach au3en) uBdlbstausdruck(Giraffenmund)

* wesentliche Hilfe ist da¥ier-Schritte-Modell, die Konzentration auf Wahrnehmung, Geftihl,
Bedurfnis und Bitte

Verschiedenes

* andere Namen: einfuhlende Kommunikati@iraffensprache, Sprache der Herzen

* Ziele/ BedUrfnisseeinander Verstehen, mit Freude geben, Selbstverantwortung, Spaf’
Kooperation, Konsens— einen Weg finden, wo die Bediirfnisse aller berticksichtigt werden

* Bilder: Fremdsprache, spiritueller Weg, Tanz, Universalschlissel

* GFK funktioniertnicht als Manipulation, dazu den anderen zu etwas zu veranlassen, was nicht
seinen eigenen Bedirfnissen dient

* GFK ist Kommunikationsprozessund einedynamische keine statische Sprache. Der jeweilige
Kontext ist entscheidend, z.B. Aufstehen, Geschrei der Kinder, Anruf gi@asdes. Ebenso wandeln
sich auch die Gefiihle und Bedurfnisse permanent.

* GFK braucht beide Elemente, ditaltung eines wertschatzenden Miteinanders undleiehnik der
vier Schritte

* GFK basiert auf einerositivem Menschenbild d.h. jeder tut das Beste, was er/sie zur Zeit
machen kann; es gibt immer gute Absichten/ Beweggriinde/ Bedlrfnissediizelnen Handlungen;
jeder Mensch ist lernfahig und kann den Kontakt zu den eigenen Geflhlen/riBesiiviieder finden;
jeder Mensch hat Freude daran, dem anderen zu helfen/ beizustehen; jeder Mehselimseinem
Wesen verstanden und akzeptiert werden

* GFK ist einehilfreiche Orientierung im alltédglichen Miteinander. Viele Konzepte helfen wieder in
Kontakt mit sich selbst und dem anderen zu kommen (z.B. Wofir wir verantieitiid!)

* GFK ist wie eineFremdsprachemit eigenen Vokabular sowie Grammatik

* GFK ist eineinfaches Model] aberschwierig zu lernen ganz besonders mit dem eigenen Partner,
Eltern, Kindern oder sonstigen Autoritatspersonen

* GFK beantwortezwei zentrale Fragen Wie geht es mir/dir? Was kdnnen wir tun, um einander
unser Leben zu bereichern?

* GFK ist aktive Beziehungsarbeit Wie kdnnen wir unsere Beziehung so verbessern, dass ein Geben
von Herzen kommt?

Anwendungen/ Wo einsetzbar?

* Uberall

* durch Einfihlung mit dem ,Aggressor” Gewalt verhinde@e(valtpravention)

* sich selbst klarer werden, innere Konflikte |16s&elpstklarung)

* in Beratungsgespréachen/ Konflikten helfen, dass der andere in Kontaldimeih $Sefiihlen und
Bedurfnissen kommt, sich selbst klarer wikd&rungshilfe/ Beratung/ Therapie)

* Konflikte in der Partnerschaft, Nachbarschaft, auf der Arbeit I8kenf(iktmanagement)

* in sozialen und heilenden Berufen: Empathie heiiilung)

* als Mediator/ Vermittler und fur jed&/erhandlung im beruflichen oder politischen Kontext

Geschichte/ &hnliche Ansatze

* Carl Rogersund seine Gesprachspsychotherapie: Echtheit, Empathie, Wertschatzung

* Thomas GordonsFamlienkonferenz

* Martin Buber : Vom Ich zum Du (Dialog/ Begegnung)

* SeelsorgeBeichtgesprache, Therapie

* Friichte/ Erkenntnisse défystiker : Finde Gott in deinem Inneren/ Bediirfnisse sind
Manifestationen der géttlichen Energie (Jetzt, Heilung Vergangenheitidfviemotionale Freiheit,
Mitgefuihl, Gelassenheit, Fille der Gefuhle).



Das Modell der Gewaltfreien Kommunikation

Absicht: Herzensverbindung/
einander Verstehen/ Kooperation

Empathie:
das DU verstehen

F 3

Das Vier-Schritte
Modell
|, Wahrnehmung
2, Gefithl
3. Bedlirfnis
4. Bitte

Selbstausdruck Selbstkliirung:
das ICH mitteilen das ICH verstehen

N — Focus: Gegenwart — Hier + Jetzt + So

Der Rahmen
Absicht und Focus = Ethik der GFK

Drei Positionen
Empathie nach innen (Selbstklirung), Empathie nach auBen (Kldrungshilfe) und
Selbstausdruck

Die vier Schritte
Universalschlilssel und konkrete Formulierungshilfe




Unterschiede Wolfs- und Giraffenwelt

Kopf: Interpretationen, Labels

Herz/ Bauch: Gefiihle und Bedrfnisse

Vergangenheit, Zukunft, Erwartungen

Gegenwart: Hier, Jetzt und So

Kampf/ Konkurrenz

Kooperation

Recht haben

Einander Verstehen

Fassaden, Masken, Ligen, Manipulation

Authentizitat, Echtheit, Klarheit, Karsg

Zwang (Gehorsamkeit od. Rebellion)

Freie Wahl

Bestrafen (Rache/ Vergeltung)

Versohnde Gerechtigkeit/ Wiedergligmal

Egoismus

Selbstbehauptung: eigene Bedirfnisse
wichtig

Selbstaufgabe: eigene Bedirfnisse nicht
wichtig

Bedirfnis das Leben des anderen zu
bereichern

Schuldgefiihle, Scham, Depression, Arger

Traurigkeit

qu

C

Schmerz, Bedurfnisse zu unterdriicken

Schmerz, Bedurfnisse ausdriicken

Stress

Ruhe

Ernst des Lebens

Spiel des Lebens

Feindbilder (sehen nur Wolfe)

Mitgefihl (sehen nur Giraffen)

Ubersetzungen von Wolfs- in Giraffensprache

Wolfssprache

Giraffensprache

1. Ausloser
2. Gedanken
3. Forderung

1. Beobachtungen
2. Geflihle

3. Bedirfnisse

4, Bitten

Moralisieren, Beschuldigen/ Kritisieren,
Recht haben wollen, Interpretieren/
Analysieren, Bewerten, Beschwichtigen/
Beruhigen, eigene Geschichten erzahlen,
W-Fragen, Ratschlage geben,

Vom Herzen reden
empathisch zuhoren

Moralische Urteile: das ist gut/ schlecht

Werturteile: ich brauclreistrwichtig

So-ist-das-Bewertungen (objektiv)

Ich-finde, dass-Bewertungen (siwjekt

Schuldzuweisungen,Du bist schuld,
dass...”
Ausldser verursacht Gefiihle

Selbstverantwortungich brauche...”
erfullte/ unerfillte Bedurfnisse verursacher
Gefluhle

Il

Du-machst-mich Gefilihlsworter

Ich-bin-Gefluhlsworter

»Ich muss, es gehort sich...”

,lch mache das, weil ich brauche...”

Forderungen

Bitten

Normal, gewdhnt und erlernt (sind wir alle
Experten drin — liebe deinen Wolf!)

Natdrlich, neu zu erlernen (sind wir alle

Anféanger dring - Lernprozess)




Das Vier-Schritte-Modell

(in Kurzform)

Wahrnehmunge

Wenn ich sehe/ hore...”

Gefluhle

,bin ich [Geflhlswort]

Bedurfnisse

“well mir ... [+ BedUrfniswort]
4 wichtig ist.”

Bitten

“Warest du bereif + konkrete
Handlung im Jetzt].?




Gefuhlsworter

Merkmale von Geflihlen

* zeigen an, dass bestimmte Beddtrfnisse erflllt oder nicht erfullt sind

* sind deutlich im Koérper spurbar, kdnnen von jedem nachvollzogen werden, universell
* werden formuliert als: ,Ich bin ..., seltener als ,Ich flihle mich...” (weitlasdie Gefahr
der ,Du-machst-mich“-Gefuihlsworter besteht)

Grund-/ Primargefihle

Angstlich frei
Traurig froh, voller Freude
Witend warm, voller Liebe

Geflhle, die entstehen, wenn bestimmte Bedurfnisse nicht erfullt sind:

Traurigkeit: traurig, hilflos, ohnmé&chtig, einsam, betroffen, schuldig, verzweifelt, schwach,
betroffen, schwermiitig, bedrickt, unzufrieden

Angst: schockiert/ geschockt, erschreckt, panisch, bestirzt, besorgt, skeptisch, vorsichtig
schichtern, peinlich, nervads, irritiert, Angst haben, unsicher, verlegen, schame mic

Wut: emport/ entsetzt, argerlich, sauer, schlechtgelaunt, unzufrieden, gleighiylsiriert,
genervt, fassungslos, angespannt, neidisch, voller Hass, kalt, schlecht gelaunt
Sonstige:erschopft/ schlaff, satt, ungeduldig, unruhig, voller Ekel, gestresst, kalt,
gelangweilt, verwirrt, trage, gleichgultig, durcheinander, habe kaisg hungrig, unwohl,
mide

Geflhle, die entstehen, wenn bestimmte Bedurfnisse erfullt sind:

Freude: neugierig, ekstatisch, tberschwénglich, dankbar, gltcklich, entziickt, aufgeregt
fréhlich, voller Freude, gut gelaunt, zufrieden, wohl, froh, gut gelaunt

Zuneigung/ Warme: berihrt, gerthrt, dankbar, erregt, wohl, geborgen, warm

Voller Kraft: begeistert, stolz, motiviert, inspiriert, stark/ kraftvoll, méachtig,
unternehmungslustig, mutig, zuversichtlich, habe Lust, hoffnungsvoll, wach

Frei: frei, erleichtert, locker, unbekiimmert, gelassen, entspannt

Sonstige:sicher, satt, locker, Uiberrascht, erstaunt, wach, ruhig

Abstufungen in der Intensitat der Geflhle

Ein bisschen Viel
Ein wenig Total
Etwas Voller...

Spekturm zwischen ,Ich-bin-Gefihlswortern” und ,Du-hast-mich-Geflihlswortern®

Ich-bin-Gefuhlsworter verletzt, niedergeschlagen, | DHM-GW
“Ich bin sauer...” enttduscht, deprimiert “Ich fuhle mich betrogen*”




Bedurfnisworter

Merkmale von Bedurfnissen

* unabhangig von einer bestimmten Person, einem bestimmten Ort, einer bestifeihte
* kann jeder nachvollziehen/ zustimmen, universeller Charakter (eialgottlich)

* werden formuliert als: Ich brauche...} ,Mir ist.... wichtig/ wertvoll.”

* erflillte/ unerfillte Bediirfnisse sind die Ursachen/ Wurzeln fiir nen&efiihle

die wichtigsten Grundbedurfnisse
Lebenserhalt (Essen, Trinken, Wohnen, Gesundheit)
Sicherheit

Autonomie

Sinn/ Spiritualitat/ Spald

Verstanden werden/ Empathie

Wertschatzung/ Respekt

das Leben des Anderen bereichern

Verbindung mit anderen

Akzeptanz; soziale Akzeptanz, Toleranz

Néahe/ Begegnung der Herzen

Wertschatzung/ Anerkennung

Respekt/ Menschlichkeit und Wirde

ernst genommen werden, gesehen werden

Rucksichtsnahme/ Kooperation/ Sensibilitat

das Leben des anderen zu bereichern, anderen eine Freude machen
emotionale Sicherheit/ Stabilitat

Verlasslichkeit/ Kontinuitat/ Bestandigkeit

Loyalitat/ Treue

Liebe

Schutz/ Trost/ Mitgefiihl

Gerechtigkeit/ Fairness

Gleichberechtigung/ Gleichwertigkeit

partnerschaftlicher Umgang

Verstandnis: Verstanden werden und Verstehen kdnnen; Empathie; gehort werden
Warme/ Geborgenheit

Vertrauen/ Schutz der Intimitatssphare — informelle Selbstbesimgm
Austausch/ Kontakt

Unterstitzung/ Hilfsbereitschaft/ Gastfreundschaft

Freundschaft/ Verbundenheit

Gemeinschaft/ emotionales Zuhause (Familie), Zugehorigkeit
Ausgleich im Geben und Nehmen

Balance im Reden und Zuhdren

Wissen, woran man ist — Klarheit tiber die Beziehung

Ehrlichkeit/ Glaubwurdigkeit/ Aufrichtigkeit

Engagement/ sich fur eine Sache oder Person einsetzen/ Mitbestimmung
Einen Platz zu finden, wo ich verbunden und dennoch frei bin

Physisches Wohlergehen

Luft

Essen und Trinken

Bewegung/ Sport

Schutz vor lebensbedrohlichen Lebensformen
Ruhe/Entspannung/ Freizeit



Sexualleben

Unterkunft/ Dach berm Kopf

Lebenserhalt/ finanzielle Sicherheit

Balance von aktiv sein und ausruhen/ Arbeit und Freizeit
Gesundheit

Autonomie/ Integritat — Stimmigkeit mit sich selbst
Selbstwertschatzung

Verbindung zur inneren Quelle der Freude

Frieden in mir

Autonomie

Die eigenen Ziele/ Traume/ Werte bestimmen (WAS)

Uber das eigene Vorgehen, wie diese Traume, Ziele und Werte reafisiden konnen, bestimmen
(WIE)

Authentizitat

Selbstausdruck/ -entfaltung/ -verwirklichung

Kongruenz, dass Worte und Taten Ubereinstimmen; Integritat

Freiheit/ Wahlmoglichkeit (Beruf/ Religion/ Partner/ Lebat)so
Selbstentwicklung/ Selbsterkenntnis

Lernen

Identitat — Identifikation mit einem bestimmten Selbstbild

Raum/ Platz fur die eigene Entfaltung

Selbstdisziplin

Selbstverantwortung

Selbstvertrauen; innere Starke

Spirituelle Verbundenheit/ Kurzweill
Gottvertrauen/ Gelassenheit/ Vertrauen, dass flir mich gesodgt wir
Schodnheit/ Harmonie

Inspiration/ Originalitat

Ordnung/ Struktur/ Verstehen/ Klarheit/ Einsicht

Weisheit/ Weitblick/ Uberblick

Zentriertheit/ verbunden mit dem, was zur zeit lebendig in mir ist
Frieden

Sinnhaftigkeit, einen Beitrag fur etwas Sinnvolles leisten, Bedeutung
Unterhaltung/ Spalf3/ Vergniigen/ Lebensfreude

Genuss/ Geniel3en

Freude und Humor

Gluck

Feiern

Einfachheit

Sonstiges

Effektivitat

Kompetenz/ Qualitat/ tiber bestimmte Fertigkeiten verfligen, simer kdnnen
Sparsamkeit/ Groszuigigkeit

Gestaltung/ Macht mit jemanden/ Kooperation

Abwechslung/ Vielfalt

Lernen/ Bildung/ Herausforderung

Abenteuer/ Spannung

Vergebung/ eine Sache abschliel3en oder auf sich beruhen lassen/ Versdhdeny ergangenheit
Flexibilitat/ Spontanitéat

Erfolg/ Wachsen/ Vorwartskommen

Punktlichkeit



Die zwel Arten von Bitten
Beziehungsbitten: Herzensverbindung herstellen

Verstanden werden

(Bedurfnis nach Empathie/ I
Einflhlung)

* Kann ich noch mal horen,

was gerade bei dir C
angekommen ist?*

* Kannst du mir sagen, was
du mich hast sagen héren?” H
* ,Was hast du von meinen
Worten verstanden?

Verstehen wollen
(Bedurfnis nach

Unterstltzung/ Verstandnis/ D
Kontakt)

* Wie geht es dir damit, wenn

ich das sage?” U

* \Was |0st das gerade bei dir
aus?*

LOosungsbitten: nach einer Losung suchen

einfache Losungsbitte

Bitte, mit der meine Bedirfnisse erfillt werden
* Warest du bereitt, .... zu tuh?

* Ich hatte gerne, dass du folgendes tust....
Einverstanden?*

* ,Konntest du bitte.... oder mir sagen, welche
Bedirfnisse von dir damit nicht erfllt sind?

Kooperationsbitte

Bitte, mit der alle vorhandenen Bedirfnisse
erfullt werden kénnen

* Warest du bereit, ...zu turf@ndere
Zeit/Ort/Person)

* Wie wéare es wenn Du ... tust und ich mache
L2

- ST O™
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Das Rahmenbedurfnis — Einander Verstehen

YVom anderen verstanden werden

Die Zielsetzung

Wahrmehmung

5

Geflhl

.

Was hast du Wie geht as
verstanden? dir damit?

¥

(Losung)

KﬁnnmmlduiﬂnéfJ

Eine wertschaizende
Verbindung

11

W

Ua||oM UaUa1SIaA usiapue ua(]




Literaturverzeichnis
GFK-Bucher kdnnen im Online-Shop vamwvw.gewaltfrei.debestellt werden, ansonsten empfehle ich
www.amazon.asowie fur vergriffene Blichevww.eurobuch.com

fur den Einstieg

d’Ansembourg, Thomas: [Ich, 2004Endlich Ich sein. Wie man mit anderen zusammen-leben und
gleichzeitig man selbst bleiben kann, Freiburg/ Basel/ Wien: Herder, 2004

Holler, Ingrid: [Trainingsbuch, 2003] Trainingsbuch Gewaltfreie Kommunikation.
Abwechslungsreiche Ubungen fiir Selbststudium, Seminare und Ubungsgruppen, Paderborn
Junfermann Vlg, 2003 [Ubungsbuch]

Leu, Lucy: [Kommunikation, 2005] Gewaltfreie Kommunikation. Das 13.Wochen-
Ubungsprogramm. Ein praktischer Leitfaden fiir Ubungsgruppen, Selbststudium Krdu&e,
Paderborn: Junfermann, 2005 [weiteres Ubungsbuch]

Rosenberg, Marshall B.: [Kommunikation, 2006]Gewaltfreie Kommunikation. Aufrichtig und
einfuhlsam miteinander sprechen. Neue Wege in der Mediation und im Ummgialkignflikten,
Paderborn: Junfermann, 2006 [Grundlagenwerk]

Rosenberg, Marshall B.: [Konflikte, 2004]Konflikte I16sen durch Gewaltfreie Kommunikation. Ein
Gesprach mit Gabriele Seils, Freiburg/ Basel/ Wien: Herder, 2004viewemit Marshall
Rosenberq].

Rust, Serena: [Giraffe, 2006\Wenn die Giraffe mit dem Wolf tanzt. Vier Schritte zu einer
einfilhlsamen Kommunikation, Burgrain: KOHA-Verlag, 2006.

kleine+ gro3ere Heftchen

Gens, Klaus-Dieter/ Pasztor, Susann: [Ich, 2004¢h hére, was du nicht sagst, Paderborn:
Junfermann Vg, 2004.

Gens, Klaus-Dieter/ Pasztor, Susann: [Mach, 2008Jlach doch... was du willst! Gewaltfreie
Kommunikation am Arbeitsplatz, Paderborn: Junfermann Vlg, 2005.

Kashtan, Inbal: [Eltern, 2005] Vom Herzen Eltern sein. Die Geschenke des Mitgefuhls, der
Verbindung und der Wahlfreiheit miteinander teilen, Paderborn: Junfermann, 2005

Oboth, Monika/ Seils, Gabriele: [Mediation, 2005Mediation in Gruppen und Teams. Praxis- und
Methodenhandbuch, Paderborn: Junfermann, 2005.

Rosenberg, Marshall B.: [Schmerz, 2009Dpen Schmerz Uberwinden, der zwischen uns steht. Wie
Heilung und Verséhnung gelingen, Paderborn: Junfermann, 2005.

Rosenberg, Marshall B.: [Spiritualitat, 2005]Lebendige Spiritualitdt. Gedanken lber die
spirituellen Grundlagen der GFK, Paderborn: Junfermann, 2005.

GFK und Kinder/ Unterricht

Hart, Sura/ Kindle Hodson, Victoria: [Empathie, 2006] Empathie im Klassenzimmer. Gewaltfreie
Kommunikation im Unterricht. Paderborn: Junfermann, 2006.

Ignajatovic-Savic, Nada u.a.: [Worte, 1998Worte sind Fenster - oder sie sind Mauern. Ein
Programm in Gewaltfreier Kommunikation, 3 Hefte, Miinchen: Spiralbindkiopgie, 1998
[Schulungsunterlagen fur die Arbeit von GFK mit Kindern und Jugendlichen]

Rosenberg, Marshall B.: [Erziehung, 2004Erziehung, die das Leben bereichert, Paderborn:
Junfermann, 2004..

Rosenberg, Marshall B.: [Kinder, 2005]Kinder einfiihlend ins Leben begleiten. Elternschaft im
Licht der Gewaltfreien Kommunikation, Paderborn: Junfermann, 2005.

Rosenberg, Marshall B.: [unterrichten, 2005Kinder einfiihlend unterrichten. Wie Schilerinnen
und Lehrerlnnen durch gegenseitiges Verstandnis Erfolg haben kénnen, Paderbermahmf2005.

Internetressoucen

www.cnvc.org(weltweite Dachorganisation, Infos Uber die Seminare von Marsha¢hRer))
www.gewaltfrei-austria.or§Homepage des Netzwerkes in Osterreich)
www.gewaltfrei-muenchen.d¢iomepage des Netzwerkes in Miinchen)
www.gewaltfrei.deg(Ubersicht tiber alle deutschsprachigen Trainer)
www.gfk-training.com(meine Homepage)

12



