Was ist GFK?

Eine Einfuhrung fur Anfanger und Einsteiger

Aus eineminterview mit Marshall Rosenberg

DH: "Als Background-Info fir unsere Zuhorer, wie definieren Sie "Gewadtfre

Kommunikation?"

MR: "Es ist eine Kommunikation, die uns mit Menschen auf eine Art und Weise verbindet,

dass es Freude macht, einander das Leben schoner zu machen und es ist eine Kommunikation,
die solche Menschen nicht unterstitzt, die einander verletzen mochten."

DH: "Und was ist der Zweck, das Ziel der Gewaltfreien Kommunikation?"

MR: "Sie verbindet die Menschen so miteinander, dass es Ihnen ermdéglichst, den ande
beschenken, freiwillig das Leben des anderen zu bereichern und jedweden Konfigdrzu |

der entsteht ohne irgendwelche Gewalt zu gebrauchen.”

Gewaltfreie Kommunikation kann helfen:

0) mit den eigenen Gefluihlen und Bedurfnissen im Jetzt in Kontakt zu kommen
(Selbstklarung)

0) die eigenen Bedurfnisse und Bitten moglichst so ausdriicken, dass mir mein @egahib
hoherer Wahrscheinlichkeit bei der Erfullung hiKiooperation)

0) dem anderen einfiihlsam zu begegnen, ihm wirklich zuzuhoéren, so dass er erletichtert is
sich verstanden fuhlEMmpathie)

0) in Konflikten als dritte Partei effektiv zu vermitteln, einen Weg zu finden, wie di
Bedurfnisse aller Beteiligten erfillt werdevddiation)

0) in eigenen Auseinandersetzungen menschlich und respektvoll zu bleiben und ohne innere
Feindbilder einen Weg zu finden, wo die Bedurfnisse aller Beteiligten ksectitigt werden

(Konfliktmanagement)

Dennoch ist die Gewaltfreie Kommunikation kein Wunderwuzzi oder eine eierlegende
Wollmichsau, aber ein sehr wirksames Hilfsmittel und Wegweiser flUuKggn in mir sowie
zwischen mir und anderen.

Wichtig ist mir hier die Unterscheidung zwischen GFK als Technik und GFKadiartdj.

GFK als Technik beinhaltet im wesentlichen das Vier-Schritte-Modaky énleitung wie

ich mich in einer kooperationsfordernde Art und Weise ausdricken kann und wie ich den

anderen verstehen kann, ihm wirklich zuhéren kann, nicht nur seine Worte nachbrabbel oder



etwas hineinanalysiere. Diese Technik hat nichts mit Manipulation zu tun, kaneiaber
daflr missbraucht werden.

GFK als Haltung beinhaltet den Wunsch nach Wertschatzung, Respekt, Freiwilligkeit,
Selbstverantwortung, gegenseitige Unterstlitzung und echter Begegnung:

0) Ich bin auf der Suche nach einer Losung, die die Bedurfnisse allelid@eteil
bertcksichtigt, ich glaube an die gute Absicht des Menschen, dass sein Handelzeien der
besten Versuch darstellt, gut fir sich zu sorgen oder seine Bedurfnisseitpetue

bekommen Akzeptanz).

0) Ich bin kraftvoll und im Kontakt mit mir selbst, wenn es darum geht, fur mich und meine
Werte einzustehersglbstbehauptung

0) Ilch mochte, dass mein Gegenuber mir nur dann meine Bitten erfullt, wenn aseaus el
Energie der Freude, der Freiwilligkeit kommt, in der Art und Weise wie Kigde&en futtern
(Freiwilligkeit + Bedurfnis, das Leben anderer zu bereicher

0) Ich bin bestrebt, eingrartnerschaftlichen Umgangzu pflegen

0) Ich bin bereit zur Erreichung all dieser Ziele an mir zu arbeiten, miatheaufernprozess
einzulassenBereitschaft zu Lernen und zu Wachsen

Eine Haltung ist schwierig zu beschreiben, spirituell passt sie fur mich in tdeaises
gekreuzigten Mannes: "Liebe deinen Nachsten, wie dich selbst." oder wisugriassung

der allgemeinen Menschenrechte, ohne dass diese Haltung nur einer bestigligien R

oder Weltanschauung gehort.

Wie kann ich mehr dartiber erfahren, wie kann ich das lernen?

0) das Buch von Marshall Rosenberg "Gewaltfreie Kommunikakianferl ausborgen und
lesen

0) ein Seminar von Marshall Rosenberg besuchen (Infos Gber seine Seminare firiden Sie
0) Trainings bei zertifizierten Trainern oder Trainern im Zertifiongsprozeld besuchen

(Liste Trainer in Europa finden sie hier

0) an Ubungsgruppen teilnehmen
0) weitere Materialien zum Thema GFK besorgen, durcharbeitedgutschspr. Raum

weltweit)

und es dann im Alltag anwenden, damit experimentieren, die Kraft dieser Technik und
Haltung selbst erleben und in das eigene Lebenskunstwerk integrieren oder wieder

rausschmeif3en, wenn es nicht passt.



Die Technik der Gewaltfreien Kommunikation ist total simpel, einfach und doch untteimli
schwierig zu lernen, weil uns seit den ersten Lebensmonaten etwas andgriesabhbt

wurde.

Sie basiert awier Schritten:

1) Wahrnehmung

2) Geflhl

3) Bedurfnis

4) Bitte

und kann entweder als Wegweiser fur den Selbstausdruck (ich rede von mir/ Glber mich) oder
als Orientierungshilfe fur das Zuhoren, das Verstehen des Gegenuber (dvoadgstiber

dich) verwendet werden.

Diese vier Schritte kbnnen adfei verschiedenen Positionemngewandt werden:
1) Selbstklarung (Giraffenohren nach Innen)

2) Selbstausdruck(Giraffenmund)

3) Empathie/ Zuhoren (Giraffenohren nach auf3en)

Der Rahmen fir die drei verschiedenen Positionen ist die Gegenwart, das Hiemd&a

sowie der Wunsch nach einer Herzensverbindung, einem einander Verstehen. Ohne diesen
Rahmen wird aus der GFK nur eine Technik, die eingesetzt wird, um bestimmteuZiele z
erreichen, nicht eine Form der wirklichen Begegnung und wertschatzenden Verbindung

Nun méchte ich ndher auf die vier Schritte eingehen, die Grundtechnik der GFK:

Was sind Wahrnehmungen?

Beschreibungen von Wahrnehmungen, die von jedermann in der jeweiligen Situation
akzeptiert werden kann, die keine Bewertung oder Abwertung beinhaltet und am best
objektiv messbar sind. Als Bilder kénnen helfen, sich vorstellen eine Videokamesm zu s
oder wissenschatftlich objektiv ein Verhalten zu beschreiben.

Statt: "Du kommst zu spat!”, wiirde ich vorschlagen: "Du kommst um 12.20. Wir hatten 12
Uhr vereinbart."

Statt: "Du bist ein guter Mensch!", wirde ich vorschlagen: "Ich habe geseleethy \@em
Bettler dort ein paar Miinzen in den Hut geworfen hast"

Statt: "Immer das gleiche mit dir, du weichst mir einfach aus!", wifdeacschlagen: "Am



Mittwoch und gestern hatte ich dich jeweils gefragt, ob du mit mir am Sonntag @#sen
gehen mochtest und beide Male hast du gesagt, dass du unsicher bist und eigentlich viel z

tun hattest und ich dich ja noch mal fragen kénnte."

Was sind Gefiihle?

Gefuhlsworter driicken eine emotionale Befindlichkeit aus, ohne auf einen \thersaer
eine Handlung hinweisen. Sie werden am meisten in folgenden Worten ausgéittidikn

+ Gefuhlswort ", z.B. "Ich bin traurig."

Gefiuihle werden meist durch das Denken ausgeldst, haben aber ihre Ursache im ediéllite
nicht erfullten Bedurfnissen, sie zeigen somit an, ob wir etwas brauchen oder nicht.
Geflihle zeigen an, dass bestimmte Bedurfnisse erfillt oder nicht arfdllt s

Statt:"Ich fuhle mich von dir nicht verstandeni¥irde ich vorschlagehich bin enttauscht,
weil ich gerne verstanden werde..."

Statt: 'Ich habe das Geflhl, du magst mich ni¢hwirde ich vorschlagerdch bin unsicher

oder traurig, weil ich Liebe brauché...

Was sind Bedirfnisse?

Bedurfnisworter stellen den Kontakt zu der menschlichen/ géttlichen Lebensdanedgtzt
her. Bedirfnisse sind Werte, all das, was uns im Leben wichtig und bedeutsarmersche
Bedurfnisse selbst sind abstrakt, allgemein, allzumenschlich, das heil3t, e wendipiell
von allen Menschen geteilt (treten nur teilweise in unterschiedlichen 8iteatauf) und
somit auch unabhangig von einer bestimmten Situation oder Person

Statt:"Jetzt hore doch endlich auf zu Rauchemiirde ich vorschlagetMir liegt Deine
Gesundheit am Herzén.

Statt: "Arschloch!, wiirde ich vorschlagenMir ist Respekt und Wertschatzung wichitig

Statt: 'Lass mich endlich in Ruhekyurde ich vorschlageriMir ist Autonomie wichtid.

Was sind Bitten?

Bitten sind Strategien, wie wir die Bedurfnisse im Jetzt erfullen kénneninSli&ankret,
spezifisch, positiv formuliert, bezeichnen eine bestimmte wahrnehmbare Handlurigeron e
bestimmten Person. Sie dienen als Strategie der Erflllung eines Besigfuisl werden im
Geiste der Freiwilligkeit gestellt, d.h. wenn die betreffende Person'"s&gt, wird sie daflr
nicht bestraft.

Statt:"Ich méchte, dass du mich liebdstivirde ich vorschlagetich méchte, dass du mich



einmal am Tag in den Arm nimmst."

Statt:"Ich brauche mehr Freiraum,'wirde ich vorschlagefitch mdchte am Dienstag Abend
mit meinen Freunden Bowlen gehen."

Statt: 'lch mag keine Geheimnisse dariibewirde ich vorschlagerBist du bereit mir zu
sagen, was du bzgl des Themas Treue fuhlst und br&lichst

Wie hangen nun die vier Schritte zusammen?

Wahrend die einzelnen Schritte so was wie die Worter der Giraffenspradhalsp reine
Gefuhls- und Bedurfnisworter wie Vokabeln gelernt werden kénnten, so ist die Korobjnati
der Ablauf der vier Schritte in dieser Reihenfolge, so etwas wie die Grunagitdnder

GFK, der Satzbau.

Dabei kdnnen die vier Schritte jeweils in den drei Positionen angewandt werden, als
Selbstklarung undSelbstausdruck

* Ich sehe.... und fuhle... weil ich brauche... kbnntest du bitte?

oder alsZuhdrangebot/ Empathie

* Du nimmst wahr, dass... und fihlst... weil du brauchst... und deine Bitte ware...?
Gleichzeitig hat dieser Satzbau auch einen psycho-logischen Hintergruiithlish wie die
"normale" Sprache Ausdruck eines bestimmten Weltbildes, indem die Bedénfniseinem
"weil" eingeleitet werden: Du bist traurig, weil du Respekt brauchst

So wird die Ursache des Gefiihls in dem erfullten oder nicht erfullten Bedir§akeaye

nicht mehr in dem Ausldser, der Wahrnehmung, die nur als zeitliche Komponente betracht
wird: "Wenn... ".

Wichtig ist auch das Fragezeichen am Ende des Zuhérangebotes. Es istnINg, ein
Angebot, keine Feststellung. Ich kann nicht "wissen", was ein anderer fuhlt und picucht

kann es nur erspuren.

So einfach und doch so schwierig, es in der Praxis umzusetzen.

Was sind die Probleme, einige Schwierigkeiten im Lernprozess?

0) Verwechslung oder Vermischung von Wahrnehmungen und Beobachtungen

0) unklarer Ausdruck der eigenen Geflhle

0) Verwechslung oder Vermischung von Bedurfnissen und Bitten

0) fehlendes Bewusstsein tber den Unterschied zwischen Forderungen (satjktiodier
Bitten (freiwillig)



0) Verwechslung von Ausldser (das wahrnehmbare Verhalten/ Ereignis) urathé)(das

nicht erfullte Bedtirfnis)

Marshall Rosenberg nennt auch diese Art zu kommunizieren "Giraffensprache”,
Giraffensprache deshalb, weil die Giraffen die Landsaugetiere mit d#$tegh Herzen sind,

sie durch ihren langen Hals einen guten Uberblick haben, sie fast keine natiirlicioen Fei
haben und sanft aber dennoch kraftvoll sind. Raubkatzen greifen Giraffen nur selteit an, w
ein Huftritt sie téten kann.

Eine Freundin von mir war in Afrika auf einer Safari und hat mir erzahlt, dage éhniaffen,

vor allem die Bullen manchmal so geknickte Halse haben. Das kommt daher, weil sie von den
Kampfen untereinander um die Begattung her riihren. Also ganz gewaltfrei sinchsig)ni
Unsere bisherige Form zu kommunizieren nennt Rosenberg Wolfssprache oder
Schakalsprache und dieser Ausdruck hat erstmal nichts Abwertendes oderddefat

versucht nur zwei griffige Bilder zu finden, um die Unterschiede deutlich zu machen.

Es geht also nicht darum, die Wolfssprache auszumerzen oder den inneren Welfi.zu to

Nein, man lernt nur eine Sprache dazu, wie das Englische neben dem Deutschen. Und wenn
ich mich dann im Ausland aufhalten mdchte, kann ich mich zumindest auch so unterhalten.
Ich gewinne etwas dazu, ohne das Alte aufgeben zu missen. Und wenn mir das Ausland so
gefallt, dass ich dorthin ziehen mdchte, habe ich zumindest die sprachlichen
Vorraussetzungen dafir.

Rosenberg zitiert gerne den Ausspruch einen islamischen Mystikers¢waimlich Rumi):

"Ich sehe dich wieder in einem Land jenseits von falsch und richtig. Dorctvidlir

begegnen!" (sinngemal aus dem Kopf zitiert). Giraffen leben in einer anderersWeéttlfe

oder sie sehen die Welt mit anderen Augen und Herzen. Fir Giraffen gibt esafternGi
Menschen, die bestimmte Bedurfnisse haben, dieses versuchen zu erfillen unchegmen e
Herzenskontakt wiinschen. Es gibt kein falsch oder richtig, sondern nur ein Verbundensein
mit der Lebendigkeit in mir oder nicht. Es ist eine Weite des Herzens, eine inner

Gelassenheit und natirliches Mitgefuhl/ Engagement fur den N&chsten.

So, das war jetzt nur eine kurze Einfihrung in die GFK, wenn Sie mehr darliber erfahren
mochten, bitte besorgen Sie sich das Buch von Rosenberg oder besuchen eines meiner

Trainings oder das anderer kompetenter Trainer.



Viel Vergniigen beim Lernen und Entdecken!



