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Ziele der Gewalifreien Kommunikation

In herausfordernden Gesprdchen ...

... Beobachtungen von Annahmen, Bewertungen oder
Interpretationen trennen;

. in Verbindung sein mit den eigenen Gefuhlen und Bedurfnissen
und diese klar, authentisch und vorwurfsfrei ausdricken;

... die GefUhle und Bedurfnisse des Gesprdchspartners erkunden
und empathisch darauf eingehen.

... ZU klaren Bitten und Losungen kommen, die in Einklang mit den
BeduUrfnissen beider Gesprdchspartner sind.

Wichtige Annahmen

e AUsS Sicht der Gewaltfreien Kommunikation handeln Menschen
immer aufgrund von BeduUrfnissen.

e Es gibt keine negativen, destruktiven, oder unangemessenen
BedUrfnisse — es gibt aber geeignete und ungeeignete
Strategien, sich BeduUrfnisse zu erfullen.

¢ Wenn Menschen in Kontakt mit inren Bedurfnissen kommen, fritt
Entspannung ein und sie haben eine genauere Vorstellung von
dem, was sie brauchen.

e Jeder Mensch tragt ein Bedurfnis nach Beitragen in sich: Dazu

beitragen, dass auch andere Menschen sich ihre BedUrfnisse
erfUllen kbnnen.
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Trennende Kommunikation (,,Wolfssprache")

- wertet, beurteilt, analysiert oder vergleicht das Verhalten des
Gesprachspartners;

- beruft sich auf vermeintlich allgemein gultige MaBstdbe;

- vermittelt dem Anderen, er seiin irgend einer Weise nicht in
Ordnung;

- hat Urteile Uber sich selber

- bedient sich VorwUrfen, Schuldzuweisungen, Drohungen und
anderer schmerzhafter Strategien, um das Verhalten des
Anderen zu beeinflussen.

Menschen, welche die ,Wolfssprache" einsetzen, drocken damit
unerfullte BeduUrfnisse aus. Auf diese Weise bewirken sie jedoch oft,
dass der Gesprdchspartner sich rechtfertigt, Widerstand leistet oder
etwas tut, allein, um negativen Konsequenzen zu entgehen.
+Wolfssprache® ist eine Ursache von Gewalt, bzw. kann vom
Gegenuber schon als Gewalt wahrgenommen werden.

Verbindende oder lebensdienliche Kommunikation
(,Giraffensprache")

- frennt Beobachtung und Bewertung;

- nimmt eigene GefUhle und Bedurfnisse ernst und wichtig,
drUckt sie aus;

- geht empathisch-erkundend auf Vorwurfe, Schuldzuweisungen
und dergleichen ein.

- drUckt klare Bitten aus.

Mit Hilfe der ,,Giraffensprache” sind Menschen in der Lage gut fur
sich zu sorgen und dem Konfliktpartner respektvolle und einfUhlsame
Aufmerksamkeit zu entgegen zu bringen. Klare und bewusste
Aussagen darUber, was sie fUhlen und brauchen, treten an die Stelle
von Forderungen, Vorwurfen, Schuldzuweisungen usw.
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Gefuhle, wenn Bedurfnisse erfullt sind

abenteuerlustig aktiv angeregt aufgeregt ausgeglichen
befltigelt befreit begeistert beeindruckt behaglich bertihrt
beruhigt bestarkt bewegt dankbar entlastet entspannt
erfiillt erleichtert ermutigt erstaunt erwartungsvoll
fasziniert frei freudig friedlich frisch froh
fréhlich geborgen gelassen gespannt
glticklich heiter hoffnungsvoll interessiert konzentriert
kraftvoll motiviert munter mutig neugierig optimistisch
ruhig selig sicher sorglos stolz Ubergliicklich Uberrascht
Uberschwanglich unbekiimmert [voller Energie]

wach  wohlig zufrieden zartlich zuversichtlich

Gefuhle, wenn Bedurfnisse nicht erfullt sind

dngstlich Arger &rgerlich angespannt Angst aufoeregt
aufgewtlihlt besorgt betrtibt deprimiert durcheinander

einsam Ekel elend entmutigt entsetzt enttauscht erschoépft

erschrocken fassungslos frustriert  Furcht geladen
gelangweilt genervt gereizt gestresst hilflos
[hin und her gerissen] irritiert  konfus  krank
leer matt miide nervos niedergeschlagen perplex

ratlos resigniert sauer Schmerz schockiert Schwere
sprachlos traurig 1uiberfordert t1uiberlastet unbehaglich
ungeduldig unruhig unsicher unzufrieden verargert

verletzt verloren verwirrt verzagt verzweifelt wiitend zornig

Bedurfnisse

Autonomie Beitragen Bewegung [dazu gehdren] Ehrlichkeit
Einfihlung Entspannung Erfolg Erholung
[ernst genommen werden] Feiern Freiheit Gemeinschaft

Genuss [gesehen werden] Gesundheit Harmonie [innerer

Friede] Inspiration Klarheit Kommunikation
Kontakt Kooperation Kreativitat Lebensfreude
Leichtigkeit Lernen Liebe Nahe  Offenheit

Ordnung Respekt Ruhe Schutz Selbstvertrauen Sexualitit
Sicherheit Sinn Spiel Spafs Struktur Unterstiitzung
Verbindung Verlasslichkeit Verstadndnis Vertrauen

Wachstum Warme Wertschatzung Wirksamkeit
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Die 4 Schritte der Gewaltfreien Kommunikation

1. Beobachtung
lch hore/sehe ...
Du sagst zu mir ...

2. Gefihl
Ich bin .../Ich fUhle mich ...

3. Bedurfnis

Mirist ... wichtig./Ich brauche ...

4. Bitte

Bist du bereit ... /Ich bitte dich darum, ...

Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation bilden eine hilfreiche Matrix,

um

a) ein Anliegen auszudricken — auf eine Weise, die dem Gesprdchspartner

Aufschluss Uber den genauen Anlass und unsere damit verbundenen
GefUhle und BeduUrfnisse gibt. (Selbstmitteilung)

b) die Botschaften des Gesprachspartners empathisch zu héren: Wie geht es
ihm gerade, was braucht er und worin besteht moglicherweise sein

Anliegen? (Einfihlung)

Beispiel fur Selbstmitteilung

Beispiel fur Einfihlung

1. Beobachtung: ,,Du wendest dich ab,
wenn ich dich wegen deiner
Fehlstunden in der Schule anspreche.”

2. Gefihl: ,,Ich bin unzufrieden und
auch etwas ratflos.”

3. Bedurfnis: ,Ich méchte verstehen,
was dich bewegt und brauche Klarheit
darUber, wie es weiter gehen kann.”

4. Bitte: ,.Sag mir bitte, wann wir uns
zusammensetzen kdnnen, um
miteinander zu reden!"

1. Beobachtung: ,,Du wendest dich ab,
wenn ich dich wegen deiner
Fehlstunden in der Schule anspreche.*

2. Gefihl: ,,Bist du genervte”

3. Bedurfnis: ,,Brauchst im Moment
einfach nur Ruhe und dass das fur mich
in Ordnung iste"

4. Bitte: ,M&chtest du erstmal alleine
Zeit in deinem Zimmer verbringeng¢”

www.andregoedecke.de




Schritt 1: Beobachtungen

Schritt 1 heit nicht mehr und nicht weniger, als den Anlass eines Konfliktes so
objektiv wie mdglich zu benennen.

e Wasseheiche

e Wasist passiert?

e Wer hat was gesagt oder getan?e

Die Herausforderung besteht darin, zwischen der reinen Beobachtung und der
Bewertung bzw. Interpretation zu unterscheiden. Wozu? Gerade in
Konfliktsituationen haben Zuhdrende eine geschdarfte Wahrnehmung gegenUber
Kritk und Bewertung. Der Sprechende wiederum neigt oft dazu, die
Beschreibung der Situation zu drastifizieren, um seinen starken GefUhlen
Ausdruck zu verleihen. Beides fUhrt schon bei der Frage ,,Worum geht es hier
eigentlich2" oftmals zu Unbehagen, Verwirrung und Entzweiung.

Das Formulieren von reinen Beobachtungen erhdht die Chance, dass unser
Gesprdachspartner uns weiter zuhért anstatt in Abwehr oder Rechtfertigung zu
fallen.

Tipps fur das Formulieren von Beobachtungen:
e Beziehe die Beobachtung auf einen konkreten Zusammenhang und einen
Zeitpunkt.
e Verzichte auf Annahmen, Bewertungen und Appelle.
e Vermeide Worte wie ,immer*, ,,stdndig* oder ,jedes Mal* oder ,,sowieso’!

Schritt 2: Gefuhle

Gewaltfreie  Kommunikation |addt dozu ein, jene GefUhle wahrzunehmen,
anzunehmen und auszudrucken, die mit der Beobachtung verbunden sind. Das
ist nicht immer leicht, weil gerade ,,unangenehme" GefUhle wie z.B. Angst,
Hilflosigkeit oder Traurigkeit den Alltagsablauf grindlich durcheinander bringen
kbnnen. Dennoch: Eine solche Mitteilung enthdlt fOr den Gesprachspartner
wichtige Informationen darUber, was sein Handeln oder seine Worte bei uns
ausgeldst haben — ohne, dass er dabei bewertet oder kritisiert wird.

GefUhle sind eng verbunden mit erfUlliten oder unerfUllten BeduUrfnissen. Z.B.
verweist das GefUhl ANGST auf ein unerfillites Bedurfnis nach SICHERHEIT. Das
GefUhl STOLZ lasst auf ein erfUlites BedUrfnis nach ERFOLG oder WERTSCHATZUNG
schlieBen. Das heiBt, die Ursache fur unsere GefUhle hangt direkt zusammen mit
erfUllten oder unerfUlliten BedUrfnissen. Was andere Menschen sagen oder tun,
ist der Ausldser fUr die GefUhle. Nicht unser Gegenuber ist demnach fUr unsere
GefUhle ursachlich verantwortlich, sondern unsere momentane BeduUrfnis-
Konstellation.
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Schritt 3;: Bedurfnisse

Aus Sicht der Gewaltfreien Kommunikation verfUgen alle Menschen gleich
welchen Alters, Geschlechts und kulturellen Hintergrunds Uber ein und dasselbe
Set an BeduUrfnissen. Es gibt auch keine ,, destruktiven”, ,unberechtigten” oder
»unpassenden* Bedurfnisse. Wir unterscheiden:

e Kkorperliche Bedurfnisse (Nahrung, Sauerstoff, Warme ...)
e soziale Bedurfnisse (Kontakt, UnterstUtzung, Vertrauen ...)
e individuelle Bedurfnisse (Autonomie, Wachstum, Frieden ...)

Es handelt sich aus Sicht der Gewaltfreien Kommunikation also nur dann um ein
BeduUrfnis, wenn wir davon ausgehen kdnnen, dass es jeder Mensch als solches
in sich tragt. DarUber hinaus sind Bedurfnisse unabhdngig von konkreten Orten,
Leiten, Handlungen und Personen. Hier liegt der Unterschied zu Sfrategien, mit
denen ganz bestimmte Bedurfnisse erfullt werden sollen.

Gewaltfreie Kommunikation 1&dt dazu ein, in Konflikten die Aufmerksamkeit
zundchst weg von den Strategien, hin zu den zugrunde liegenden Bedurfnissen
zu lenken. Die Klarheit Uber ein unerfUlites BedUrfnis beinhaltet zwar noch nicht
die ErfUllung, aber sie verbindet uns mit unseren Ressourcen und I&sst uns
intelligentere und vielseitigere Strategien finden.

Schirritt 4; Bitten

Nachdem wir den Anlass des Konfliktes, unsere GefUhle und die damit
verbundenen Bedurfnisse erkundet und benannt haben, braucht es eine
konkrete Aussage dazu, was unser Gesprdchspartner hier und jetzt tun kann,
damit unser BedUrfnis erfUllt ist. Eine Bitte im Sinne der GFK berUcksichtigt dabei
folgende Kriterien:

e handlungsbezogen

e im hier und jetzt erfUllbar

e in positiver Handlungssprache formuliert (d.h., um das bitten, was jemand
fun kann anstatt darum, was er nicht tun soll.)

Ob es sich letztlich um eine Bitte oder um eine Forderung handelt, wird deutlich,
wenn der Gesprdchspartner nicht bereit ist, die Bitte zu erfGllen. Denn eine Bitte
im Sinne der GFK beinhaltet immer die Option, dass der andere auch ,nein*
sagen kann.

Gewaltfreie  Kommunikation dient nicht dazu, andere Menschen dahin zu
bringen, dass zu tun, was wir zundchst gerne hatten. Vielmehr bietet sie die
Chance, ftrotz Differenzen auf der Ebene der BedUrfnisse miteinander in
Verbindung zu kommen. Dies bildet gewissermaBen den Ndhrboden fur mitunter
ganz unerwartete Lésungen, welche die Bedurfnisse aller Beteiligten
berUcksichtigen.
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