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Die Gewaltfreie
Kommunikation (GfK) nach
Marshall ~ Rosenberg st
weltweit bekannt und wird
zum friedlichen Lésen von
Konflikten  genutzt. Im
Mittelpunkt  stehen die
menschlichen  Bedirfnisse.
Die Anwendung der vier
Schritte (Beobachtung,
Gefuhle, Bedirfnisse, Bitte)
verbessert die Beziehungen
zueinander und den
wertschatzenden  Umgang
miteinander. Vor allem ist sie
eine Lebenshaltung, die

grundsatzlich eine
Schadigung und Verletzung
anderer Menschen
vermeidet.
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Die ,,Gewaltfreie Kommunikation“(Marshall Rosenberg)

Marshall Rosenberg entwickelte Anfang der 60 er Jahre das Modell der ,Gewaltfreien
Kommunikation®(GfK) in Amerika.

Die ,Gewaltfreie Kommunikation®(GfK) ist weltweit bekannt und wird zum friedlichen Lésen
von Konflikten genutzt.

Sie wird auch als ,einfiihlsame Kommunikation®, ,wertschatzende Kommunikation® oder fir
Kinder als ,Giraffensprache” bezeichnet.

Marshall Rosenberg nutzte die Giraffe als Symboltier fir die GfK, weil sie einen langen Hals
hat, im Konflikt alles Uberschauen kann und weil sie das Landtier mit dem groR3ten
Herzen ist.

Zudem hat die Giraffe kaum Fressfeinde (Pflanzenfresser) und ist gegeniiber anderen
Tieren sehr friedlich.



Meine Motivation mich mit der GfK zu beschéftigen

Durch einen Arbeitskonflikt im Jahr 2014 bin ich auf das Thema ,Gewaltfreie
Kommunikation“(GfK) aufmerksam geworden. Nachdem ich als Ausweg bei meiner
Arbeitsstelle gekindigt hatte, las ich dazu viele Buicher. Doch nur die Theorie zu lesen,
brachte mir noch keine grof3e Verbesserung meines eigenen Konfliktverhaltens.

Mit dem Wunsch meine eigene Kommunikation in Konflikten zu starken und der Idee auch
beruflich Menschen in Konflikten professionell zur Seite zu stehen, absolvierte ich
2015/2016 eine zweijdhrige nebenberufliche Ausbildung als ,Mediatorin®.

Seit vier Jahren biete ich professionelle Konfliktvermittlung und Seminare in ,Gewaltfreier
Kommunikation® an.

Mein groRtes Projekt heildt ,Giraffenfreunde®. Ich habe es zur Gewaltpravention in Kitas
selbst entwickelt und fiihre es in aktuell sechs Kitas jahrlich durch. Dabei vermittle ich
in Theorie und Praxis Kindern, Erzieherinnen und Eltern ,Achtsamkeit und Gewaltfreie

Kommunikation®.




Die Grundlagen der ,,Gewaltfreien Kommunikation*

Im Mittelpunkt der ,,Gewaltfreien Kommunikation* stehen die
Bedurfnisse.

Die Grundannahme der GfK ist, dass alle Menschen Bedirfnisse haben und alles, was wir
tun, der Erfillung hungriger Bedulrfnisse dient. Unsere Grundbedurfnisse sind
korperliche Existenzbedirfnisse, Sicherheitsbedirfnisse, soziale Bedurfnisse und
Bedurfnisse nach Anerkennung und Selbstverwirklichung.

Wenn maoglichst viele unserer Bedurfnisse erfullt sind, sind wir glicklich und zufrieden.
Bleiben Bediirfnisse unerflillt, sind wir traurig, argerlich und unzufrieden. Dies fuhrt zu
Konflikten und zu verbaler oder korperlicher Gewalt.
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Die vier Schritte der ,,Gewaltfreien Kommunikation

Die GfK besteht aus vier Schritten. Wie bei einer Fremdsprache gibt es die Grammatik,
welche aus den vier Schritten (Beobachtung, Gefuhl, Bedurfnis, Bitte) besteht und
die Vokabeln (dem Wortschatz der Geflihle und Bedurfnisse). Die Sprachkompetenz
stellt sich beim alltaglichen Gebrauch ganz von alleine ein.

Die Grundhaltung und Chancen der ,,Gewaltfreien

Kommunikation*

Die Grundhaltung bei der GfK ist, dass ich im Konflikt mit meinem Gegenuber in Verbindung
kommen moéchte, um eine fir uns beide faire Losung zu finden. Die GfK ist die Briicke,
Uber die wir gehen, um uns mit anderen Menschen zu verbinden. Sie verbessert die
Beziehungen zueinander und den wertschatzenden Umgang miteinander und ist vor
allem eine Lebenshaltung, die grundsatzlich eine Schadigung und Verletzung anderer
vermeidet.

g &
O lerfschiteender Umgang.

I’mféf I'




Die 4 Schritte der ,,Gewaltfreien Kommunikation“ nutzen

Maoglichkeit 1:
Ich kann die 4 Schritte fir mich alleine nutzen, in dem ich mir selbst Einfihlung in meine
eigenen Gefuhle und Bedurfnisse gebe.

Maoglichkeit 2:
Ich kann mich mit den 4 Schritten in die Gefiihle und Bedirfnisse von einem anderen
Menschen einfuhlen.




Maglichkeit 3:
Ich kann die 4 Schritte fur einen kraftvollen Selbstausdruck nutzen. Dabei kann ich in Form
einer Ich-Botschaft Wertschatzung oder Kritik auf3ern.




Ubung: Die 4 Schritte der GfK praktisch anwenden:

1. Beobachtung (Was ist geschehen?)

a) Was habe ich gesehen, gehort,...?

oder

b) Was hast du gesehen, gehort,...?

2. Gefiihle (Wortschatz der Gefiihle (siehe Anlage 1))
a) Wie geht es mir?

oder

b) Wie geht es dir?

3. Bediirfnisse (Wortschatz der Bedurfnisse (siehe Anlage 2)

a) Was braucheich?

oder

b) Was brauchst du?

4. Bitten

a) Eine Bitte formulieren

....80 genau, wie maglich.
Die Bitte ist jetzt erfullbar.
Die Bitte ist offen fiir ein ,,Nein*.

oder

b) Eine Frage formulieren
oder

C) Danken



Anlage 1: Wortschatz der Gefuhle

bei unerfillten Bedurfnissen bei erfillten Bedurfnissen
argerlich frohlich
sauer glucklich
wutend begeistert
frustriert motiviert
eiferstichtig froh
ungeduldig verliebt
traurig dankbar
enttauscht befreit
verzweifelt entspannt
Uberfordert zufrieden
angstlich beruhigt
verunsichert erleichtert
besorgt stark
erschrocken erleichtert

Uberrascht neugierig



Anlage 2: Wortschatz der Bedurfnisse (Seite 1)

KORPERLICHE EXISTENZBEDURFNISSE

ATMEN Ich brauche Luft.

SCHLAFEN Ich bin mude.

ESSEN und TRINKEN Ich habe Hunger/Durst.
WARME Ich brauche Warme.
BEWEGUNG Ich brauche Bewegung/Sport.
RUHE Ich brauche eine Pause/Ruhe.
LICHT UND LUFT Ich mdchte nach drauf3en.

SICHERHEITSBEDURFNISSE

KORPERLICHE SICHERHEIT Ich méchte, dass mein Korper gesund/heil bleibt.
EMOTIONALE SICHERHEIT Ich méchte, dass auf meine Geflihle Riicksicht genommen wird.
MATERIELLE SICHERHEIT Ich brauche Geld fur Essen, Kleidung, etc.

PRIVATSPHARE Ich mdchte, dass das ein Geheimnis bleibt/alleine sein.
KLARHEIT/TRANSPARENZ Ich mochte etwas erklart bekommen.
ORIENTIERUNG/RICHTUNG Ich brauche Regeln. Ich méchte wissen, wo es lang geht.
HARMONIE Ich mdchte, dass alle sich vertragen.

VERTRAUEN/VERLASSLICHKEIT Ich mdchte anderen vertrauen kénnen/mich auf sie verlassen kénnen.

SOZIALE BEDURFNISSE
GEMEINSCHAFT/ZUGEHORIGKEIT Ich méchte dazu gehéren/Teil einer Gemeinschaft sein.

FEIERN Ich modchte feiern.

SPIELEN Ich mdchte spielen.

SPAR Ich mdchte SpalR haben.
VERSTANDNIS/EINFUHLUNG Ich brauche Verstandnis fur meine Situation/Sichtweise.
FAIRNESS/GERECHTIGKEIT Ich mdchte fair/gerecht/gleich behandelt werden.

UNTERSTUTZUNG/RUCKSICHTNAHME Ich brauche Hilfe/dass auf mich Rucksicht genommen wird.
LIEBE/NAHE Ich méchte deine Liebe/dass Du bei mir bist.
BERUHRUNG/ZARTICHKEIT Ich mochte in den Arm genommen werden/Hand halten.
GESEHEN WERDEN/AUFMERKSAMKEIT Ich mdchte im Mittelpunkt stehen/Aufmerksamkeit.
BETEILIGUNG/HELFEN Ich mdchte mitmachen/dabei sein/helfen.

AUSTAUSCH IM NEHMEN UND GEBEN Ich mdchte, dass wir gegenseitig etwas fureinander tun.



Anlage 2: Wortschatz der Bedurfnisse (Seite 2)

ANERKENNUNG/SELBSTVERWIRKLICHUNG
AKZEPTANZ/TOLERANZ/RESPEKT Ich mdchte so angenommen werden, wie ich bin.

SELBSTWIRKSAMKEIT/KOMPETENZ Ich mdchte etwas bewirken/meine Fahigkeiten einbringen.
SELBSTSTANDIGKEIT/FREIHEIT  Ich méchte etwas alleine/ohne Hilfe machen.

AUTENTIZITAT/INDIVIDUALITAT  Ich méchte nach meinen Vorstellungen leben.

WAHLFREIHEIT
EFFEKTIVITAT
ORDNUNG/STRUKTUR
ENTWICKLUNG
LERNEN
KREATIVITAT
GENIEREN
ABENTEUER
SPONTANITAT
ERFOLGE FEIERN
VERBINDUNG/KONTAKT
TRAUER/WUT/ANGST
TROST/MITGEFUHL
INNEREN FRIEDEN
HOFFNUNG

Ich mdchte selbst etwas auswahlen.

Ich mdchte ein gutes Ergebnis erzielen.

Ich mdchte meine eigene Ordnung/eine klare Struktur.
Ich m6chte mich weiter entwickeln.

Ich mdchte lernen.

Ich mdchte etwas nach meinen Vorstellungen gestalten.
Ich méchte das Essen/meine Freizeit genielRen.

Ich méchte etwas verrlicktes/auRergewohnliches tun.
Ich mdchte etwas ohne Planung tun.

Ich mdchte feiern, wenn mir etwas gelingt.

Ich mdchte mich verabreden/Kontakt zu anderen haben.
Ich méchte auch unangenehme Geflihle ausleben dirfen.
Ich méchte getrdstet werden.

Ich méchte Streit friedlich [6sen und anderen verzeihen.

Ich méchte daran glauben, dass alles gut wird.
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