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Gewaltfreie Kommunikation

Ziele:

¢ Befriedigende Beziehungen aufbauen und erhalten
¢ Unsere Bediirfnisse zu befriedigen, ohne anderen Gewalt anzutun
¢ Schmerzliche Kommunikation verdndern

+» Konflikte wandeln

Grundlage sind folgende Annahmen:

¢ Alle Menschen méchten ihre Bediirfnisse befriedigt bekommen.

¢ Wir leben in guten Beziehungen, wenn wir diese Bediirfnisse durch
Zusammenarbeit statt durch aggressives Verhalten erfiillen.

¢ Jeder Mensch hat bemerkenswerte Ressourcen (Fahigkeiten), die uns
erfahrbar werden, wenn wir durch Einfiihlung mit thnen in Kontakt
kommen.

¢ Jedes Verhalten ist der mehr oder weiniger gelungene Versuch, ein
Bediirfnis zu erfiillen.

¢ Jedes Bediirfnis dient dem Leben, insofern gibt es keine

,.hegativen* Bedlrfnisse!

Wir Menschen sind soziale Wesen und in vielen unserer Bediirfnisse

voneinander abhangig!
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Trennende Kommunikation

Moralische Urteile:
,,Du bist selbstsiichtig, bequem, faul...*

Urteile
,,Das ist richtig, das ist falsch...*

Analysen
,,Dein Problem ist, dass du so abhingig bist.*

Einteilung in gut und schlecht - Schubladen
Verurteilung durch Vergleiche
Verantwortung leugnen — die Ursache liegt bei anderen

Keine Wahlmaoglichkeiten
Ich muss das tun, er muss das tun! Es ist unbedingt notwendig...

Forderungen
Lob oder Strafe verdienen

Denkweisen, die uns (angeborene) Schlechtigkeit, Mangelhaftigkeit und
die Notwendigkeit einer Erziehung vermitteln.

Wenn wir unsere Werte und Bediirfnisse auf diese Weise ausdriicken, erzeugen wir
bei den Menschen, an denen uns etwas liegt, Abwehr, Widerstand und
Verteidigung. Oder sie stimmen unserer Analyse zu und werden aus Angst, Scham
oder Schuld handeln. Fiir beides werden wir teuer bezahlen.

Unterschied zwischen Werturteil und moralischem Urteil:

,, Werturteile spiegeln unsere Uberzeugungen dariiber, wie das Leben
am besten zur Entfaltung kommen kann, moralische Urteile sind unsere
Urteile tiber die, die eine andere Einstellung haben. “

(M. Rosenberg: ,, Gewaltfreie Kommunikation ', Junfermann-Verlag)
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Verbindende Kommunikation

Die trennende Kommunikation hat vier Sdulen der Beeinflussung und
Erziehung. Sie basiert auf:

vor Strafe
und
Bedrohung
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Die verbindende Kommunikation ersetzt die vier Saulen durch:

Bertihrtheit - Mitgefiihl

Wenn wir uns so mitteilen, dass die andere Person beriihrt ist, steigt die
Chance, dass sie uns beisteht.

Wenn wir es schaffen, hinter den Worten die eigentliche Botschaft

(Gefiihle, Bediirfnisse und Bitten) zu héren, werden wir bereit sein, auf
diese Person zuzugehen.
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Eine einfiihlende Verbindung

*¢ Menschen sind von Natur aus gewaltfrei und auf gute Verbindungen
ausgerichtet.

s Gewaltvolle Kommunikation wurde erlernt, wir konnen zu unseren
Wurzeln zuriickkehren.

*¢ Menschen hungern nach Einfiihlung (Mitgefiihl) und Wertschétzung.

¢ Menschen tun freiwillig und gerne etwas, um dem anderen das Leben
zu verschonern und weil sie an einer guten Verbindung interessiert
sind.

¢ Unsere Bediirfnisse sind die Motivation fiir unsere Handlungen.

¢ Hinter jeder ,,trennenden® Aussage lasst sich das dahinterliegende
Gefiihl und Bediirfnis heraushoren.

¢ Wir konnen uns bei jeder dieser Aussagen fragen, ob die Person jetzt
,,Bitte*“ oder ,,Danke* gesagt hat.

NE

(——=——+
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Vier Schritte

Auch wenn die Gewaltfreie Kommunikation mehr eine Haltung ist, so
hat sie doch eine Methode. Die andauernde Ubung dieser Methode

verdndert die innere Haltung und die Beziehung zu sich und anderen.

Die beriithmten vier Schritte:

Bitte / Wunsch

konkret, handlungsorientiert

Bediirfnisse
Was ich brauche

Gefiihle

ohne Vorwurf

Situation

ohne Bewertung und Deutung

Diese vier Schritte gehen wir in zwei Richtungen:
Auf uns selbst bezogen (Selbsteinfiihlung — Selbstklarung)

Auf die andere Person bezogen:
Einfiihlung in andere (gefiihlte Vermutung)

Diese Einfiihlung wird dann kommuniziert: >
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Selbsteinfiihlung

1. Situation

Wenn ich sehe / hore, ...

2. Gefiihl

dann fiihle ich mich ...

3. Bediirfnis

weil ich das Bediirfnis nach . .. habe

4. Bitte / Wunsch

und ich bitte dich ... zu tun, oder mir zu sagen, ob du dazu bereit
bist?

Einfiihlung in den anderen

1. Situation
Wenn du siehst / horst ...

2. Gefiihl
fiihlst du dich dann ...?

3. Bediirfnis

weil Du . .. brauchst ?

4. Bitte / Wunsch
und bittest du mich deshalb...?

© forum gewaltfreie kommunikation berlin Klaus-Dieter Gens www.gewaltfreiforum.de Seite 6



Beobachtung und Bewertung

Im ersten Schritt teilen wir mit, auf welche Beobachtung, Wahrnehmung
und Situation wir uns beziehen. Wir machen einen Unterschied
zwischen einer reinen Beobachtung und einer Beobachtung, die mit

einer Bewertung vermischt ist.

Beobachtung: ,,.Du hast den Miill heute nicht rausgebracht ...

Bewertung: , Als du heute zu faul warst, den Miill rauszubringen ...*

Beobachtung: ,,Sie sind in dieser Woche dreimal 15 Minuten nach 8

Uhr gekommen...*

Bewertung: ,,Wenn Sie ihre Arbeit nicht ernst nehmen, ...

Wenn wir unsere Beobachtung mit der Bewertung vermischen, wird der

andere die enthaltene Kritik horen und entsprechend abwehren.
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Gefiihle

Die meisten Menschen sind es gewohnt, den Grund fiir ithre Gefiihle in
den Handlungen der anderen zu sehen:

,,Ich bin traurig, weil du zu spdt kommst!

,Ich fiihle mich verletzt, weil du mich fiir unehrlich hdiltst.

In der Gewaltfreien Kommunikation fiihle ich mich niemals so,

weil du ..., sondern weil ich ...

., Ich bin traurig, weil ich gerne die Zeit mit dir verbracht hditte. *

Wir machen einen Unterschied zwischen

Ausloser und Ursache / Grund

Die Ursache unserer Gefiihle sind unsere Bediirfnisse. Das Verhalten
des anderen ist der Ausloser, es weist uns auf unsere Bediirfnisse hin.
Wir verhalten uns so, dass Bediirfnisse anderer manchmal erfiillt sind
und manchmal nicht erfiillt sind. Wegen dieser erfiillten oder nicht
erfiillten Bediirfnisse fithlen wir uns dann froh, befriedigt oder eben

traurig und frustriert.

Also: Nicht die Handlungen des anderen lassen uns Gefiihle erleben,

sondern unsere erfiillten oder nicht erfiillten Bediirfnisse.

Oft wissen wir nicht, welches Bediirfnis im Moment unerfiillt ist.

Die Klarheit liber unsere Bediirfnisse versetzt uns in die Lage, eine ganz
konkrete Bitte an den anderen zurichten, die auf die Erfiillung unseres

Bediirfnisses gerichtet ist.

Wir unterscheiden zwischen Gefiihlen, die wir positiv erleben, d.h. wenn

unsere Bediirfnisse erfiillt sind, und solchen, die wir spiiren, wenn

unsere Bediirfnisse nicht erfiillt sind (siche Seite 15).
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Gefiihle kreieren

Situation
2

wurt

reaktive

spontane .
Gefiihle Arger

Gefiihle

Angst, Trauer, Freude, Lust, ... Angst, Trauer, Freude, Lust ...
werden gréRer oder kleiner
oder ersetzt durch ein anderes Gefihl.

Das reaktive Gefiihl fiihlt sich moglicherweise genauso an, wie ein
spontanes Gefiihl. Es ist jedoch Folge unserer Gedanken oder inneren
Bilder, also durch unsere Denkweise beeinflusst.

Zu diesen Gefiihlen zihlen Arger und Wut.

Wenn wir aufmerksam unseren Gedanken lauschen oder nachgehen,
konnen wir manchmal den Ausldser unsers reaktiven Gefiihls
herausfinden und uns dann entscheiden etwas anders zu denken (d.h. zu
deuten).
Wir kénnen uns jederzeit entscheiden, ob wir
YN\
einfiihlsam oder bewertend

denken wollen.
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Umgang mit Arger

Selbsteinfithlung:

Nimm wabhr, dass du dich drgerst.

Hore deinem Arger zu. *

Frage dich nach dem Gefiihl hinter dem Arger.

Identifiziere die Bedurfnisse und formuliere Bitten.

Einfithlung fiir andere:

Wenn Du siehst oder horst, ...,

argerst du dich, weil du denkst (glaubst, vermutest), dass ...
und fihlst du dich dabei ...,
weil du das Bediirfnis hast ...

und gerne hittest, ...
Wir horen dem Arger zu und lassen ihn zu.

Die Fragen: denkst du und fiihist du dich deshalb, ... lenken auf das
bedeutendere Gefiihl hinter dem Arger.

* Bitte mache deine ,,Argershow* nur im Kopf, der andere kann nichts dafiir,

dass du dich drgerst, weil du die Situation so bewertest.
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Das Aggressionsmodell

(aggredere = auf etwas zugehen, etwas verandern wollen)

lebenshindernde Energie lebensfordernde Energie

Einfiihlung

Wolfs- ,,Giraffen-
schrei schrei”
Wut
Arger
Einfiihlung
neg. Urteile Bitte
Kritik Bediirfnis
Vorwiirfe Gefiihl
Angriffe
Du bist ... Ich brauche ...

Entscheidungspunkt

Handlungsdruck

Aggression

/
v
>

— ~
AN

\
-
-

Druckpunkt =
unerfulltes Bedurfnis

(von unten nach oben zu lesen)
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Gefiihle, die wir haben, wenn unsere Bediirfnisse erfillt sind

abenteuerlustig
absorbiert
aktiv
angeregt
aufgeregt
behaglich
belebt

bertihrt
bewegt
dankbar
energievoll
enthusiastisch
erfiillt
erleichtert

erregt
erstaunt
erwartungsvoll
fasziniert
frei
freudig
friedlich
froh
frohlich
gebannt
geborgen
gelassen
gliicklich

heiter
hoffnungsvoll
interessiert
ivolviert
lebhaft
ruhig
liebevoll
lustig
mitteilsam
motiviert
munter
mutig
neugierig
optimistisch

sanft

selig

Sicher

sorglos

stolz
iibergliicklich
iiberrascht
iberschwenglich
unbekiimmert
zufrieden
vertrauensvoll
wach

zértlich

Wir unterscheiden hier nicht zwischen Gefiihlen und Zustinden

Geftihle, die wir haben, wenn unsere Bediirfnisse unerfillt sind

Abscheu
abwesend
angstlich
frustriert
alarmiert
angespannt
angstvoll
apathisch
bekiimmert
belastet
besorgt
bestiirzt
betriibt

bitter
deprimiert
desinteressiert
durcheinander

diister
einsam
elend
entsetzt
enttduscht
erschopft
erschreckt
faul
furchtsam
gehemmt
gelangweilt
gemein
gleichgiiltig

hilflos

irritiert
melancholisch
miide

kalt
kleinmiitig
konfus

krank
kribblig
Kummer
lethargisch
matt

mutlos
neidisch
nervos
niedergeschlagen
passiv
pessimistisch
Scham
ungeduldig
unruhig

schlaff
schlecht
Schmerz
unsicher
schwermiitig
trage
traurig
iiberlastet
verdrossen
verloren
verwirrt
verzagt
verzweifelt
widerwillig
wiitend

Diese Liste erhebt keinen Anspruch auf Richtigkeit oder Vollstandigkeit — Sie dient Ihrer Inspiration
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Interpretation statt Gefiihl (Pseudogefiihle)

Oft benutzen Menschen die Formulierung: ich fiihle mich ... und benennen dann
nicht ein wirkliches Gefiihl, sondern eine Interpretation, einen Gedanken, eine
Wahrnehmung ...

Ich fithle mich ...

angegriffen ausgebeutet, ausgenutzt bedroht
benutzt betrogen bevormundet
eingeengt eingeschiichtert festgenagelt
gequalt gezwungen gestort
herabgesetzt hintergangen in die Enge getrieben
manipuliert missbraucht missverstanden
(nicht)

-beachtet -ernst genommen -geachtet
-gehort -gesehen -verstanden
-unterstiitzt -respektiert -wertgeschitzt.
niedergemacht provoziert sabotiert
iibergangen unter Druck gesetzt unterdriickt
ungewollt uninteressant unwichtig
verlassen vernachléssigt vernichtet
vertrieben zuriickgewiesen.

Identifizierung solcher ,Interpretationsgefiihle:

Satze wie:
* Ich habe das Gefiihl, dass ...
* Ich fiihle mich wie ...
¢ Ich fiihle mich, als wenn ...
* Ich habe das Gefiihl, mein Chef manipuliert ...

Es ist es wahrscheinlich eine Interpretation,
* wenn es einen Téater geben kann,
* wenn ich fragen kann: wie fiihle ich mich, wenn ich denke, dass ich ausgenutzt
werde - ein echtes Gefiihlswort finden.

Ausdruck wirklicher Geflihle:

* ich fiihle mich traurig
* ich fiihle mich ungeduldig
* ich fiihle mich froh

oder Zustidnden
* ich bin gliicklich, irritiert, hilflos ....
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Bediirfnisse

% Wir haben unsere Bediirfnisse standig.
s Fast immer haben wir mehrere Bediirfnisse gleichzeitig.
s Bediirfnisse konnen wir nur flir uns persénlich haben.

< Bewusst oder unbewusst haben wir eine eigene Bediirfnishierarchie.

Das uns dringender erscheinende Bediirfnis wird sich durchsetzen.

Bedirfnis 1

Bedirfnis 2

Bediirfnis 3

Bediirfnis 3

I - I 4
| & & & &

Bedirfnis 4

Wenn z.B. unser Bediirfnis nach Schutz nicht ausreichend erfiillt ist, werden
wir nicht ruhig arbeiten konnen. Wenn wir starken Hunger haben, ist uns
alles andere egal. Nach der Befriedigung des Bediirfnisses macht es einem

anderen Bediirtnis Platz.

¢ Wir unterscheiden korperliche, personliche und soziale Bediirfnisse.

Wir Menschen sind in unseren sozialen Bediirfnissen voneinander abhédngig.

L)

»  Wir halten es fiir niitzlich, sich jederzeit iiber seine Bediirfnisse im Klaren zu
sein und Wege zu finden, diese Bediirfnisse zu erfiillen.
Dann werden wir die Freiheit haben, Bediirfnisse anderer wahrzunehmen und

zu erfullen.
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Bediirfnisse

Diese Liste dient lhrer Inspiration und der Erweiterung lhres Bediirfnis-Wortschatzes

Abwechslung
Aktivitat
Akzeptanz
Aufmerksamkeit
Austausch
Ausgewogenheit
Authentizitat
Autonomie
Bewegung
Bestandigkeit
Bildung
Effektivitat
Ehrlichkeit
Einfuhlung
Entspannung
Entwicklung
Feiern

Freiheit
Freude / Spal}
Frieden
Geborgenheit
Gesundheit

Gemeinschaft
Glick
Harmonie
Identitat
Initiative
Integritat
Inspiration
Intensitat
Kultur
Kongruenz
Kontakt

Kraft
Kreativitat
Lebensfreude
Liebe
Menschlichkeit
Mitgefthl
Nahe

Natur
Offenheit
Originalitat
Ordnung

Bediirfnisse haben folgende Merkmale:

Sie sind unabhingig von bestimmten:

o Zeit
e Ort

e Personen

Respekt

Ruhe
Selbstbestimmung
Selbstverantwortung
Selbstverwirklichung
Sicherheit

Sinn

Schutz

Sexualitat
Spiritualitat

Struktur
Unterstitzung
Verantwortung
Verbundenheit
Vergnlgen
Vertrauen
Verstandigung

wahrgenommen werden

Warme
Wertschatzung
Zentriertheit
Zugehorigkeit

Immer wenn wir ein bestimmtes Bild von der Erfiillung eines Bediirfnisses haben, haben
wir schon den Wunsch oder die Strategie im Kopf.

Wir unterscheiden Bediirfnisse und Strategien zur Erfiillung:

Bediirfnis Strategie
Sicherheit Hund, Schloss, Taxi fahren
Kommunikation reden, telefonieren, streiten
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Der Unterschied zwischen einer Bitte und einer Forderung

Der vierte Schritt der ist der Ausdruck einer Bitte, eines Wunsches.
Manchmal ist eine Bitte eine Forderung, auch wenn der Satz das Wort
Bitte enthilt und ganz freundlich vorgetragen ist. Ob eine Bitte eine
Bitte oder eine Forderung ist, erfahren wir an der Reaktion, wenn wir

mit ,,nein‘ antworten:

,,Wiirdest du bitte den Miilleimer raustragen?*,
,.Nein, ich mochte jetzt fernsehen.
,,Du bist faul und egoistisch, ich arbeite schliefSlich auch den ganzen

(13

Tag...

,,Kannst du bitte etwas Brot kaufen?*
,Nein, ich habe es eilig und méchte noch einen Brief schreiben.*

,,Du sorgst nicht fiir uns, ich verlange, dass du diesmal das Brot
kaufst!“

% FEine Bitte gibt dem anderen die Moglichkeit, sie zu erfiillen oder
nicht. Sofern bei thm nicht ein dringenderes Bediirfnis vorherrscht,
wird er unsere Bitte auch erfiillen. Wenn wir mit der Bitte unsere
Gefiihle und Bediirfnisse mitteilen, erhoht dies die Chance, die Bitte

erfiillt zu bekommen.
% Bitten konnen auch Bewertungen enthalten, die der andere gut mit
Schuldohren horen kann: .,... deshalb bitte ich dich, ehrlich zu sein*

oder ,,... ich mochte, dass du offen bist®.

% Eine Bitte soll in positiver Handlungssprache formuliert sein.
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Der Prozess der Gewaltfreien Kommmunikation

Anlass
destruktive Situation
Konflikt

stumm Selbst-
nach innen einfithlung

Einfihlung
in den
anderen

kommuniziert Einfiihlung

nach auRen in den
anderen

Selbst-
mitteilung
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Situation
Gefiihl
Bediirfnis
Bitte
Situation
Gefiihl
Bediirfnis

Bitte

Situation
Gefiihl
Bediirfnis
Bitte
Situation
Gefiihl
Bediirfnis

Bitte

Seite 17



Danken - Feiern

Der Dank in der Gewaltfreien Kommunikation enthalt drei Schritte:

1. Beobachtung

Dariiber, dass Sie an diesem Seminar teilgenommen haben, ...

2. Gefiihle

freue 1ch mich sehr und bin dankbar , ...

3.  Bediirfnisse
... weil es mir ein wichtiges Anliegen ist, moglichst vielen
Menschen von der wunderbaren gewaltfreien Kommunikation

zu erzdhlen und so zum Frieden beizutragen.
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