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Die Basis der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) ist die Empathie, die Einfuhlung
- far mich selbst
- und fur mein Gegenduber.

GFKistnichtin erster Linie eine Art zu reden, sondern auch zu hdren (oder gar zu leben),
indem ich
* mir selbst Einfuhlung gebe / mir selbst (empathisch) zuhére
* mich anderen gegenlber offen + ehrlich ausdriicke
+ die anderen einfihlsam annehme / anhére
* sie darin unterstitze, sich selbst Einfuhlung zu geben und sich offen
auszudrucken.

GFK ist eine Haltung, nicht (nur) eine Kommunikationstechnik: Es geht um Respekt vor sich
und dem anderen, Verbindung sowie um Selbstvertretung.

Genau das meint der Begriff ,,gewaltfrei* (durchaus tGbrigens auch im Sinne Gandhis):

Ich stehe fir mich und meine Bedlrfnisse / Geflihle / Werte ein —und will dabei zugleich
versuchen, dich und deine Bedurfnisse / Gefuhle / Wert zu verstehen und ernst zu nehmen.
(Was nicht zwangslaufig heil3en muss, dass ich sie teile oder damit einverstanden bin!)

Oder auch: bewusst die Gewalt vermeiden, die darin liegt, dass ich meine Bediirfnisse liber die
anderer stelle - oder auch hinter die anderer...

»Seinicht nett. Sei echt!“ Q

(YL

mich aljen 2 ehelich ausdriicken  Unferstitung sich awstudriicken

MARSHALL B. ROSENBERG

Marshall B. Rosenberg war ein US-amerikanischer Psychologe, der das Konzept der Gewaltfreien
Kommunikation (GFK), englisch Nonviolent Communication (NVC), entwickelt hat. Er war
aullerdem Griinder des gemeinnttzigen Center for Nonviolent Communication (1984) und
international tatiger Mediator.

* 6. Oktober 1934 in Canton, Ohio
T 7. Februar 2015 in Albuquerque, New Mexico

Marshall B. Rosenberg war der Uberzeugung, dass gelungene Kommunikation und dauerhaft
friedliche Beziehungen nur bei echtem empathischem Kontakt méglich sind.
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DIE VIER KOMPONENTEN DER GEWALTFREIEN KOMMUNIKATION
Oder auch DIE VIER SCHRITTE DER GEWALTFREIEN KOMMUNIKATION

WAHRNEHMUNG / BEOBACHTUNG
Wahrnehmung / Beobachtung # Bewertung / Interpretation

Was nehme ich wahr?

Zuerst beobachte ich, was in einer Situation tatsachlich geschieht:

Was hore ich? Was sehe ich? (evtl. auch: Was rieche ich? Was taste ich?)

Die Herausforderung besteht darin, das ohne Bewertung / Beurteilung / Interpretation zu
aullern: zu beschreiben, was — sinnlich Wahrnehmbares, also: Sichtbares, Horbares — passiert
(ist).

Wahrnehmung und Interpretation voneinander zu trennen ist etwas, was wir bewusst tun
missen, da wir im Alltag gewohnt sind eine Situation schnell einzuordnen und zu bewerten.

GEFUHLE
Gefluihle # Gedanken

Welche Gefluihle 16st das, was ich wahrgenommen habe, in mir aus?

Wie flihle ich mich? - oder besser: Was flihle / empfinde ich in Verbindung mit dem, was passiert
(ist)?

Geflihle sind im Korper verankert und verandern sich standig. Sie sind Ausdruck des Befindens
im Hier & Jetzt. Geflhle sind Signale, ob Bedlrfnisse gerade erfillt / gendhrt sind oder nicht.

Unterscheidung von tatsachlichen Gefuhlen und Interpretationen und Vorwdurfen, die sich
hinter vermeintlichen Gefiihlen verstecken (,,Pseudogefiihlen®)
z.B. mit Hilfe unseres Korpers oder unserer Sprache
» wenn vermeintliche Gefihle sich schwer mit dem Kérper ausdriicken lassen
* wenn es eine*n Tater*in gibt, der*die fur meine Geflihle verantwortlich ist oder ich
fragen kann, wie ich mich wirklich fiihle, wenn z.B. ausgenutzt werde

Wenn wir die Formulierung ,Ich fihle mich ...“ benutzen, dann driicken wir dadurch oftmals eher
Interpretationen oder Vorwiirfe aus (hinter denen sich allerdings meist starke Gefuhle
verbergen). Meist lassen sich diese ,Ich fihle mich“-Satze als Schuldzuweisungen formulieren:
»,DUu hast mich angegriffen.” ,Du benutzt mich.“ ,Du beachtest mich nicht.“ ,Du respektierst mich
nicht.“ Bei der GFK versuchen wir zu ergriinden, welche Gefihle sich hinter diesen
Interpretationen/ Vorwirfen verbergen.

Gefluhle (im Sinne der GFK) kénnen immer mit ,Ich bin ...“ ausgedrickt werden!
»Ich bin glicklich.” ,Ich bin traurig.” ,Ich bin verzweifelt.“ ,Ich bin durcheinander.”

GFK heil’t Verantwortung fur die eigenen Gefiihle zu ibernehmen

z.B. Wut wird nicht von dem Konfliktpartner erzeugt, sondern nur ausgel6st. Die Ursache flir die
Waut liegt tiefer, in uns selbst.

~,Meine Geflihle sind meine Geflihle!“ Und es kann mir durchaus ein Stlick Freiheit und
Selbstbestimmung geben, wenn ich nicht denke, sie seien vom Verhalten anderer abhangig...

Gefluhle sind Wegweiser zu unseren Bediirfnissen! (M.B. Rosenberg)
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BEDURFNISSE
Bedirfnisse # Strategien

Was braucheich? Was ist mir ganz wichtig / liegt mir am Herzen?

« Alle Menschen haben die gleichen Bedirfnisse. Bedirfnisse sind zu verschiedenen
Zeitpunkten verschieden lebendig. Die Erfullung oder Nicht-Erflllung von Bedurfnissen
sind grundsatzlich unabhangig von der Mitwirkung bestimmter anderer Personen.

» Bedurfnisse sind nicht verhandelbar oder diskutierbar. Sie sind einfach da und kénnen
nur erfullt oder nicht erfillt sein (bzw. erfillt werden).

Verhandelbar ist der Weg / die Strategie, wie sie (am besten) erfiillt werden kénnen!

< Hilfreich ist es, Bedlrfnisse allgemein und positiv zu formulieren sowie unabhangig von

Orts- und Zeitangaben.

Alle Gefiihle und Bedlirfnisse haben das Recht zu existieren.

Es geht darum, diese zu erkennen und dann einen Weg zu finden, damit umzugehen.

GFK ist der Versuch, herauszufinden, was der*die andere braucht - und gleichzeitig authentisch
die eigenen Gefiihle und Bedurfnisse auszudriicken.

Wir haben unsere Bediirfnisse standig und fast immer haben wir mehrere Bedurfnisse
gleichzeitig. Bewusst oder unbewusst haben wir eine eigene Bediirfnishierarchie. Das uns
dringender erscheinende Bedirfnis wird sich nach vorne/oben drangen. (Wenn z.B. unser
Bediirfnis nach Schutz nicht ausreichend erfiillt ist, werden wir nicht ruhig arbeiten kénnen.
Wenn wir starken Hunger haben, ist uns alles andere egal.) Nach der Befriedigung des
Bedurfnisses macht es einem anderen Bedurfnis Platz.

Wir unterscheiden kdrperliche, personliche und soziale Bedurfnisse. In den sozialen
Bedurfnissen sind wir Menschen voneinander abhéangig.

Wenn wir uns selbst tiber unsere eigenen Bediirfnisse im Klaren sind und Wege finden, unsere
Bedirfnisse zu erflllen, dann werden wir auch zunehmend die Freiheit haben, Bedirfnisse
anderer Menschen wahrzunehmen und zu erfillen.

BITTE /WUNSCH
Bitte / Wunsch # Forderung

Eine Bitte oder ein geduflerter Wunsch ist eine mogliche Strategie, ein Bedlirfnis zu nahren.

Welche konkrete Handlung / Verhaltensweise erbitte ich (von dir)?
« Merkmale, die das Erflillen einer Bitte (leichter) mdglich machen:
1. positiv formuliert
2. konkret
3. handlungsorientiert
4. gegenwartsbezogen

e Zwei Arten von Bitten:
a) auf der Handlungsebene: ,Bitte tu dies oder das flir mich.*
Oder: ,Bitte sag mir, ob du bereit bist, dies oder jenes (spater) zu tun.*
b) auf der Beziehungsebene: ,Bitte sag mir, wie das auf dich wirkt;
wie es dir mit dem geht, was ich gesagt habe.*

Unterscheidung Bitte — Forderung:
Eine Bitte ist offen. Eine wirkliche Bitte liegt dann vor, wenn der*die Bittende auch ein
NEIN akzeptiert und damit gut umgehen kann.



GEFUHLE
Wortschatz

Wie wir uns fiihlen kénnen, wenn sich unsere Bedurfnisse erfillen...

angeregt
aufgeregt
angenehm
aufgedreht
ausgeglichen
befreit
begeistert
behaglich
belebt
berauscht
beruhrt
beruhigt
beschwingt
bewegt
eifrig
ekstatisch
energiegeladen
energisch
engagiert
enthusiastisch
entlastet
entschlossen
entspannt

entzlckt
erfreut
erfrischt
erfallt
ergriffen
erleichtert
erstaunt
fasziniert
freundlich
friedlich
fréhlich
froh
gebannt
gefasst
gefesselt
gelassen
gespannt
gerihrt
gesammelt
geschitzt
gltcklich
gut gelaunt
heiter

hellwach
hocherfreut
hoffnungsvoll
inspiriert
jubelnd
kraftvoll

klar

lebendig
leicht
liebevoll
locker

lustig

Lust haben
mit Liebe erflllt
neugierig
optimistisch
ruhig

satt
schwungvoll
selbstsicher
selbstzufrieden
selig

sicher
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sich freuen
spritzig

still

strahlend
Uberglicklich
Uberrascht
Uberschwanglich
Uberwaltigt
unbekimmert
unbeschwert
vergnugt
verliebt

wach

weit
wissbegierig
wohl

zartlich
zufrieden
zuversichtlich

Wie wir uns méglicherweise fihlen, wenn sich unsere Bedirfnisse NICHT erfullen...

angstlich
argerlich
alarmiert
angeekelt
angespannt
angstvoll
apathisch
aufgeregt
ausgelaugt
bedriickt
beklommen
besorgt
bestiirzt
betroffen
bitter
deprimiert
dumpf
durcheinander
einsam
elend
empoOrt
entristet
ermidet

ernlchtert
erschlagen
erschopft
erschreckt
erschrocken
erschittert
erstarrt
frustriert
furchtsam
gehemmt
geladen
gelahmt
genervt
gestresst
hasserfullt
hilflos

in Panik
irritiert
kalt
kribbelig
lasch
leblos
lethargisch

lustlos
miserabel
mude
mutlos
nervos
niedergeschlagen
perplex
ruhelos
resigniert
traurig
sauer
scheu
schichtern
schockiert
schwer
sorgenvoll
streitlustig
teilnahmslos
todtraurig
tot
Uberrascht
Uberwaltigt
unglicklich

unter Druck
unbehaglich
ungeduldig
unruhig
unwohl
unzufrieden
verargert
verbittert
verletzt
verspannt
verstort
verzweifelt
verwirrt
voller Sorgen
widerwillig
witend
zappelig
zitternd
zdgerlich
zornig



BEDURFNISSE
Wortschatz

Abwechslung
Aktivitat
Akzeptanz
Anerkennung
Aufmerksamkeit
Ausgewogenheit
Austausch
Authentizitat
Autonomie
Balance
Bestandigkeit
Bewegung
Bildung
Effektivitat
Ehrlichkeit
Einfihlsamkeit
Entspannung
Entwicklung
ernst genommen werden
Feiern
Flexibilitat
Freiheit
Freundschaft
Frieden
Geborgenheit
gehort werden
gesehen werden
Gelassenheit
Gemeinschaft

Gesundheit
Gliick
Groflizlugigkeit
Harmonie
Herausforderung
Humor
Identitat
Initiative
Inspiration
Integritat
Intensitat
Kongruenz
Kontakt
Konzentration
Kraft
Kreativitat
Kultur
Lebensfreude
Liebe
Menschlichkeit
Mitgefthl

Mut

Nahe

Natur
Offenheit
Ordnung
Originalitat
Respekt
Rucksichtnahme
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Ruhe

Schutz
Selbstbestimmung
Selbstverantwortung
Selbstvertrauen
Selbstverwirklichung
Sexualitat

Sicherheit

Sinn

Spiritualitat

Struktur

Tiefe

Toleranz
Unterstitzung
Verantwortung
Verbundenheit
Vergniigen
Verstandigung
Vertrauen
personliches Wachstum
wahrgenommen werden
Warme
Wertschatzung
Wissen, woran man ist
Zentriertheit
Zugehorigkeit
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EMPATHIE

Empathie ist die Basis Gewaltfreier Kommunikation.

Im Alltag interpretieren und beurteilen wir haufig Verhalten - sowohl unser eigenes als auch das von
anderen. Dies driickt sich in Schuld aus, die wir uns selbst oder anderen geben und auch in Scham
und moralischen Urteilen. Vergleiche und Verallgemeinerungen sind ebenfalls Teil unseres
alltédglichen und gelernten Umgangs mit uns selbst und anderen.

Empathisch zu sein, bedeutet diese Verhaltensweisen loszulassen, sie zu verlernen und sich selbst
und dem Gegenliber zuzuhéren und herauszufinden welche Gefuhle und Bedirfnisse lebendig

sind.

EMPHATISCHES | owdmasknames | WeRTSe Harzenioes 29}\6(6“.
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LITERATUR & LINKS

Marshall B. Rosenberg: Gewaltfreie Kommunikation: Eine Sprache des Lebens

Marshall B. Rosenberg: Konflikte I16sen durch Gewaltfreie Kommunikation: Ein Gesprach mit Gabriele
Seils

Es gibt diverse Biicher und Hérbicher zu GFK:
«  zum Uben
* zum Vertiefen
» zuverschiedenen Bereichen (Paarbeziehung, GFK mit Kindern etc.)

Auf Youtube lassen sich kleine Videos finden, in denen Marshall B. Rosenberg zu erleben ist.
www.gewaltfreihandeln.org

Verein, der Bildungsarbeit zu konstruktivem Umgang mit Konflikten, Gewaltfreiheit, Gewaltfreier
Kommunikation etc. anbietet


http://www.gewaltfreihandeln.org/

