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Gewaltfreie Kommunikation (GFK)
nach Marshall Rosenberg

Nutzen/ Moglichkeiten von GFK in Ihrem Unternehmen

* Die Mitarbeiter erwerben das Rustzeug, um schwierige Situationen proaktis@echen
und jeden Konflikt zu klaren. Es entwickelt sich eine offene Gesprachskultur, iuder A
einandersetzungen offen und ehrlich angegangen werden, so mehr Klarheit undr@inanspa
entsteht sowie eine vertrauensvolle, wertschatzende Atmosphare desriditeirizie
Mitarbeiter gehen gerne zur Arbeit, die Fehlzeiten/ Krankenstariaeareab.

* Die Zusammenarbeit in Teams wird gefordert, Schwierigkeiten schon beitreuf
angesprochen und Projekte schneller zum Erfolg gefiihrt. Die Mitarbeiter sirvematnd
bringen sich gerne und offen ein. lhre Kompetenzen und Sichtweise werden dasuhatz
gewdardigt.

* Die FUhrungskrafte leben eine wertschatzende und kooperative Fiihrungskultuewan Si
etwas fur ihre Personlichkeitsentwicklung und fordern damit das konstruktivendfitisr.
Mitarbeitergesprache und Rickmeldungen werden konkret, wertschatzend und empathis
gefuhrt, so dass die Beziehung und das Vertrauen zum Mitarbeiter gefordert wi
Verhandlungen mit Kunden und Geschaftspartnern werden respektvoll gefihrt und mit
Konsenslésungen abgeschlossen.

* Es ist ein Beschwerdemanagement installiert, das die Kunden beruhigt underusiellt.
Die Reklamationen der Kunden werden als wichtiges Feedback angesehen wnd an di
zustandigen Abteilungen weitergeleitet. Die Mitarbeiter im Kundenkonitadtasisgeglichen
und kénnen auch mit emotionalen Kunden gut umgehen

* Es gibt eine konstruktive Konfliktkultur im Unternehmen sowie eine foérdernde
Personalentwicklung. Es gibt aufsuchende Konfliktarbeit, eine Kontakt&ielediation

und Coaching fur alle Interessierten.

* Meetings und Besprechungen werden effektiv und produktiv gestaltet. Chef undevieéar
arbeiten gut zusammen, es entsteht eine Arbeits-Gemeinschatft.

Was ist die Gewaltfreie Kommunikation (GFK)?

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) nach Marshall Rosenberg ist)aimersalschlissel
fur das menschliche Miteinander und kann in vielen unterschiedlichen Situationen im
Wirtschaftsleben eingesetzt werden.

Grundlegendes Ziel in der GEK ist es:

* Verstehen und Verstanden werden — das Gemeinte wird auch verstanden

* Loésungen zu suchen, die dann die Bedurfnisse aller Beteiligten bertcksiditmesens-/
Win-Win-Losungen)

* respektvoller, partnerschaftlicher Umgang

* aus einer inneren Kraft, in Verbindung mit den eigenen Werten leben

* GEMEINSAM Wege finden, die die Bedirfnisse aller beriicksichtigen (Konsens-/ W
Win-Loésungen)




Grundhaltung GFK (als Kind der Humanistischen Psychologie)

Vgl. Carl Rogers

Begrunder der Gesprachspsychotherapie/ Humanistischen Psycholog
* Echtheit + Authentizitat

* Empathie + Akzeptanz

* Grundvertrauen ins Leben/ das Gute im Menschen

* partnerschaftlicher Umgang/ Gleichwertigkeit

ie

Prinzipien/ Grundannahmen der GFK

* partnerschatftlicher, wertschatzender Umgang, wichtig ist Beziehungsg d.h. eine
vertrauensvolle, offene, wertschatzende Beziehung aufzubauen, dann sind die
Auseinandersetzungen im Alltag viel leichter zu bewéltigen

* Die Technik ist sehr einfach: das Vier-Schritte-Modell und die drei Positi(siehe unten),
die Anwendung der Technik im Alltag ist sehr schwierig.

* Haltung und Technik geh6ren zusammen = zwei Beine der GFK — auf einem Bein kann
man nur schlecht stehen

* jeder GUbernimmt die Verantwortung fur den personlichen Bereich: Denken, Fiuhlen,
Handeln. Es gibt eine klare Trennung von Ich und Du

* Akzeptanz und Bereitschaft, die guten Griinden beim Anderen zu suchen, einander zu
verstehen = Wertschatzung + Empathie. Die guten Griinde nennen wir in der GFK
Bedurfnisse und Werte.

* Auf der Bedurfnisebene gibt es keine Konflikte, nur auf der Ebene der S¢rateqgi

* Es gibt das Vertrauen, dass Lésungen moglich sind, die fur alle Beteiligie@enp&VIN-
WIN Losungen fallen vom Himmel, wenn die Bedurfnisse aller Betefligtn jeweiligen
Gegenuber verstanden wurden.

* Ausgangspunkt allen Handelns sind Bedurfnisse/ Werte. Jeder Mensch handeltusmer a
einem oder mehreren Bedirfnissen heraus (z.B. Autonomie; Sinnhaftigkeit; fileanzie
Sicherheit; Bedirfnis, das Leben des Nachsten zu bereichern; Ruhe...). Dide@eigen
an, ob die Bedurfnisse erfillt oder nicht erfillt sind (Feedbacksystem).

* |ch-Botschaften statt Du-Schuldzuweisungen, ehrliche Aufrichtigketit lganipulation

Bilder fur die GFK

Sprache
* mit eigenem Wortschatz (Gefiihle und Bedurfnisse)

* mit eigener Grammatik (Vier-Schritte-Modell, drei Positionen)

w * wie eine Fremdsprache ein Lernprozess

* Zusammenhang Weltbild - Sprache
* Giraffensprache als Metapher

Tanz

* dynamisch, lustvoll, hin und her, macht Spaf3

* pestimmte Grundschritte (Vier-Schritte) + Figuren

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

* es gibt kein direktes Ziel — es geht um das Tanzen an und f{ir
sich, das Sein im Hier und Jetzt

Leitstern flr den Weg

* |deal, nicht immer realisierbar

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

* fuhrt zum Ziel, ist ein Weg

Weiteres Bild: Universalschliissel



Das Modell der GFK - Ubersicht

verstehen, gute Kooperation, Echth

Absicht: Verbindung/ Vertrauen stéarken, Einander

eit + Aufrichtigkeit

Selbstempathie
das ICHverstehen

Das Vier-
Schritte-Modell

2. Gefuhl
3. Bedurfnis
4. Bitte

1. Wahrnehmung

Empathie
das DU verstehen

Selbstausdruck
das ICHmitteilen

Fokus: Hier + Jetzt + So

Das Vier-Schritte-Modell der GFK

1 | Wahr- » Wenn ich sehe, hore ..." + -Wir hatten am 15.06. vereinbart,
nehmung | [sinnlich wahrnehmbares Verhaltendass Sie den Projektbericht bis zui
wie eine Videokamera] 29.06. mir per Email schicken.
Heute ist der 03.07. und bisher ist
keine Email von Ihnen bei mir
angekommen.

2. | Geflnhl ,oinich* [+ Gefuhlswort = Ich bin etwas besorgt,

Adjektiv, z.B. sauer, genervt,
zufrieden, gltcklich]

3. | Bedurfnis | ,weil mit [+ Bedurfniswort/ Wert = | weil mir Verlasslichkeit wichtig ist
Abstrakta wie Freiheit, und ich gerne verstehen mochte.
Selbstbestimmung, das
Wohlergehen der Firnpaichtig ist*

4. | Bitte ~Warest Du bereit.. [konkret, Konnten Sie mir sagen, wieweit Si

positiv, sinnlich wahrnehmbares
Verhaltenp

mit dem Projektbericht sind oder o

Sie ihn mir schon geschickt haben

N O W




Das drei Positionen-Modell der GFK

Diese Vier Schritte kbnnen in drei Positionen angewandt werden

1) Selbstempathie = Selbstklarungich schaue auf mich und eine bestimmte Situation und
versuche fur mich zu klaren, welche Geflihle und Bedirfnisse da lebendig sind. EiatKonfl
Gesprach hat mich genervt und ich weil3 nicht recht, was mich nervt oder stort. in diese
Prozess der Selbstklarung komme ich der Sache auf den Grund und kann geklart das
Gesprach mit meinem Gegeniiber beginnen (Konfliktvorbereitung und Psychohygiene)
2) Selbstausdruck = Aufrichtigkeit, Echtheit.Ich rede, was in meinem Herzen ist, was mir
wichtig ist. Ich sage ehrlich, wie es mir mit Reaktionen von meinem Gegerghiebgziehe
Stellung. Ich rede in einer ICH-Botschaft, von mir, meiner Sichtweise, m¥&isaten,

meinen Loésungsmoglichkeiten und bin gleichzeitig offen, flexibel fur die Beibe des DU

3) Empathie = mehr als aktives Zuhoren, Verstehen des DUth verlasse kurz mein Haus
und besuche das meines Gegenibers, versuche zu verstehen, was er/sie fuh|tebedtcht
fir Losungsstrategien hat. Ich suche nach der guten Absicht, dem gutensistretwas wie
Goldgraberei oder Perlentauchen. Aus der Sicht der GFK sind das die Bedlivifesss die
hinter jedem Handeln stecken. Wenn ich die herausgeschalt habe, steigt die
Wahrscheinlichkeit, dass wir zu einem gegenseitigem Verstehen kommen uhdseing
finden, die fir alle Beteiligten passt.

Grenzen der GFK

* zu wenig Zeit zum Austausch/ Miteinander Reden

* praucht Zeit und Bereitschaft, um gelernt zu werden — zuerst Durststkezkethis der
eigenen Unfahigkeit (Vergleich: eine Fremdsprache lernen)

* funktioniert nur in einem Unternehmen, das die gleichen Werte leben mdchte

* funktioniert nur, wenn mind. eine Giraffe/ Person in der Haltung der GFK prasent is

* funktionieren heif3t, Verbindung/ Vertrauen aufbauen und die Wahrscheinlichkeit erh6hen,
dass mein Gegenuber mit mir kooperieren mochte und WIN-WIN-LAsungen gefunden
werden. Ziel der GFK ist es nicht, den Anderen zu manipulieren oder meine Strategie
durchzusetzen.

* fordert das Empowerment der einzelnen Mitarbeiter. Sie sind nachher nichtorleiwhs

zu beeinflussen oder auszubeuten, sie stehen zu ihren Werten und artikulieren das aus — nur
fur partnerschaftlich-kooperative Unternehmenskultur geeignet

* der unguinstige Name schreckt oftmals ab — besser ,Wertschatzende Kommufikation
»~Authentisch und empathisch kommunizieren®, ,Miteinander statt Gegeneinander” ode
~Konstruktives Kommunizieren®.

Literaturtipps

* Rosenberg, Marshall B.: Gewaltfreie Kommunikation. Junfermann, 2001 [Ggemilverk]

* Rosenberg, Marshall B.: Konflikte [6sen durch Gewaltfreie KommurokattEin Gesprach mit
Gabriele Seils, Freiburg/ Basel/ Wien: Herder, 2004 [Interview raitskiall Rosenberg].

* Gerhard Scheibel: Bitte ist ein schweres Wort — das Konzept der GFKelAiber die GFK,
erschienen im Training Nr. ??, downloadbar als pdf-Dokument wer.gfk-
training.com/dokus/artikel-scheibel.pdf

* Eine umfassende Ubersicht an Kurzvideos, MP3-Ausschnitten, Arfikelen Sie aufvww.gfk-
training.com/wasistgfk.httrmehr zu meiner Sichtweise der GFK in meinem Bloghapf//gfk-
training/blogspot.com

Homepages

www.gfk-training.com(meine Homepage)

www.gewaltfrei.at (Homepage des Vereins fiir Gewaltfreie Kommunikation in Ostejreich
www.cnvc.org(Homepage des Center for Nonviolent Communication)
www.gewaltfrei.deg(Uberblick tiber das GFK-Angebot im deutschsprachigen Raum, Magzsahd)

Mag. Christian Rither, Neustiftgasse 89-91/2/12, A-1070 Wien, Tel./Fax: ++43-1-9904887
Homepage: www.gfk-training.com, Email: gfk-training@chello.at




