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Herzlich willkommen zuy

Fachtagung des SkF Krefeld

Gewaltfreie Kommuniration

nach dr. Marshall B. Rosenberg

Diese Unterlagen gehdren:
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Das Menschenbild
der Gewaltfrelen Kommunikation

Mewnschen tragen gerne zum Wohlergehen anderer bel:

... wenwn ste dies freiwillig tun Rinnen,

.. wenn Reline elgenen Anliegen/Beditrfnisse dem entgegenstenen,

... wenwn ste darauf vertrauen, dass thre elgenen Anliegen und

Beditrfnisse ebenso Beriicksichtigung flnden wie die anderer.

Alles was eln Mensch tut, Lst el meehr oder wenloer gelungener

Versuch, sieh ein Beditrfnls zu erfillen.

Marshall Rosenberg
hilt es flir eln urspritngliches und natiirliches Beditrfnlis,

dass Menschen zum Wohlergehen anderer bettragen wollen.

Seitdem Newrobiologen das Phinomen Aer

Spiegelnenrones sntsehliisselt habev, LAsst

¢s sieh sogar wissenschattlich nacnweLses,

Anss uns Rooperatives Vverhalten genetisehn

in die Wiege gelegt Lst
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Dle vier Schritte der
Gewaltfrelen Kommunikation

Vown elner Sttuation, die du erlebst, und dewn dazu tn
dir entstehenden, interpretierenden Gedanken, zu den

Schritten der GFK (Gewaltfrele Kommuntlkation): o

Beobachtung,

was habe Leh gesehen bzw. gehdrt?
wWas kanw Leh beobachten, ohine zu

bewertew oder zu Lwtevpretterm?

Gefinl

welehe Geflinle List diese

Beobachtung in miv aus?

Bedirfnis
welche Beoitrfunisse erflillten sich
fitr maleh in dieser Sttuation (nicht)? /

Bitte
Worum mabehte Leh mateh oder
Jemand anderen jetzt bitten?

= meln nidchster Schritt

>
D S
Antje Tollkotter * Training . Mediation . Coaching * www.chancen-im-dialog.de *Tel. 0251/2704640

Eva Heimes * Mediatorin .Trainerin * www.reden-hoeren-verstehen.de "Tel. 02972/1574




Elne elgene Sttuation beleuchten }

Notler div bitte elne kletne Alltagssituation, bel dev du dich gelirgert
oder dich anderweltio unwohl geflihlt hast. Schrelb diese Situation

mit detnen Gedanken, die du dazu hast, auf.

1. Schritt pie Beobachtug
wewnw Leh sehe/hore.....

2. Schrdtt gefiind,

bl eh...,

3. Schvitt Bedvirfnis
well teh...orauche / well mir.....fehlt

4. Schrltt BLEE — am maich odler eome andeve Persom
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Gefihle, die wir empfinden, wenn sich
unsere Bedirfnlsse erfillen

abentewerlustiy  angeregt  aufgeregt  ausgeglichen  begelstert
behaglich  berithrt  bewegt  dankbar elfrig  enthusiastisch
entschlossen  emtspannt  entziickt erfreut  erfilllt  ergriffen
erlelehtert  ermutiogt  erstaunt  erwartungsvoll  faszinlert
friedlich  frohlich  gebannt  gelassen  gerihrt  gespannt
glitcklich  heiter  hellwach — hoffuungsvoll  bnsplriert

interessiert  kraftvoll  klar  lebendig  locker  neuglerig
motiviert  munter  mutig  optimdistisch  priisent  ruhig satt

selbstsicher  sellg  sicher  stavk  dbervaseht  vergniot

Geflihle, die wirv empfinden, wenn
steh unsere Bedirfnlisse nicht erfiillen

almrmlert  angespannt  dngstlich  drvgerlich  aufgeregt
bedviicket blockiert  betroffen  betritbt bevnruhiogt

deprimalert  durchelnander  elnsam  enttiiuscht  erschopft
erschitttert  erstamt  frustriert  gehemmt  geladen  geliihmt
gelanowetlt  hilflos  hoffuungslos  Lrritiert  kRonfus  krank
ribbeli  lustlos  watt  wmitde  wmutlos  wervds  panisch
niedergeschlagen  perplex  ruhelos  sauer  traurig  schlapp
schitchtern schockiert  sprochlos  teilnahwmslos  traurig

ungeduldio unruhig unsicher  verspannt  verwlrrt
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Elne Auswahl von

Beditrfnissen
Albwechselung Achtsameelt Alkzeptanz
Angrienmnung Augenhohne Austaunseh
Authentizitit Autonomlie Balance
Beitragen BewegUNY Ehrlichieelt
emotionale Sicherhelt  Ewmpathie Ernsthaftigketlt
Felern Flextbilitiit Frewde
Frelhelt Frieden Flrsoroe
Geborgenhelt Gemelnschoft GENUSS
Harmonle Humor nformation
(ntegritit (Stimmigkelt mit sieh selbst) Insplration
Klarhett Kooperation Kreativitit
Rovperliche Sicherheit  Lelchtigkelt Liebe
Luft Mitelnanoler Mube
Niihe Nahrung Offenheit
Ordnung, Ovientierung Priisenz
Regeneration Ruhe Schutz
Selbstbestimmung, Selbstbewusstsein Selbsterhalt
Selbstverantwortung  Selbstvertraven Selbstwert
Sexualitit St Spm%
Spiel Splritualitit Struktur
Transparenz Uberleben Unterstittzung
Verbunoenhelt Verstiinonis Vertrauen
Vielfalt wWirme \wasser wertschiitzung
wWohlwollen Zugehdrigleelt Zuversiteht
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Zwel der vier Moglichkeiten,
die welt zu horew

wolfsohren nach auben gerichtet (Schuld-Ohren)

9 < Der/die andere ist schuld. Das Problem Liegt bel denen.
Ev/sle muss sieh dndern, dann wird alles gut.

Der andere st verkehrt - Leh bin richtig.

Das Ranw sich Z.®. so ausdritcken:

T Du bist hier derjenige dev...

®  Das Problem malt dir ist...

®  Das siehst odu vollkomumen falsch...

& Jetzt veg dich wmal nicht so auf, du...

= lelne Inttiative, tn maich oder den anderen hinein-

zuflihlen und mich mit Bedirfnissen zu verbinoen

wWolfsohren nach tnnen gerichtet (Schuld-Ohren)

29 teh bin schuld. Das Probleme bin Leh.
leh wauss mieh dndern, dann wivd alles gut.

lch habe etwas falsch gemacht - teh schiivee mieh.

Das Ranwn sich z. 8. so ausdriicken:

= Tut wmalr leld, st melin Fehler...

=  Du hast Recht, ieh hiitte das nicht tun dirfen...
= (ch schilme maleh so. Wie Ronnte Leh nur...

= lmumer passieren mir diese dunmumen Fehler...
= keln mpuls, tn mich hineinzufithlen
und mich mit melnen Beditrfnlssen zu verbinden
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Zwel der vier Moglichkeiten,
die welt zu horew

Glraffenohren nach auben gerichtet (Empathie-Ohren)

9 < Elnfithlsames nteresse am anderen
was fihlt mein Gegeniiboer?

was Lst seln Beditrfnls?

Das kRann steh z.B. so ausdricken:
= Bist du...e >gefiinle vermuten

= ..., well dir... fehlt/wichtlg ist? >Bedirinisse vermuten
= Fihlst du dich...? >gefiinle vermuten

= ..., well du ... brauchste >Bedlirfnisse vermuten

= Leh fithle mich in den anderen ein

und bin an seinen Bedirfnlssen (Anliegen) interessiert

Glraffenohren nach tnnen gerichtet (Ewmpathie-Ohren)

29  elnfithlsames nteresse an dem, was mich bewegt.
wie fithle ich maieh gerade?

was st meln Bedirfnlis?

Das Rann sich z.B. so ausdricken:
= Wewn ich das hive/sene, bin ich ... >gefiihl vermuten

= ..., well wmlr ... fehlt/wichtly lst. >Bedvirnis vermuten

= ..., well ieh ... brauche. >Bediirfnis vermuten

= Leh fihle tn mich hinein

und Will mir meiner Beditrfnisse bewusst werden
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Ubung:
wWelches Ohr hort hier?

Swann halten Ste sich endlich mal an die abgemachten Fristen?”

D flndest nachstehend untersehiedliche Gedanken als Reaktion

auf diesen Satz. Bitte ordne jedem Satz die jeweiligen Ohren zu.

Stie habew sich doch belm Letzten Projekt auch
nicht an die Frist gehalten wnd wum etne Woche
loerzogen!

lch hab doch bisher immer auf die Fristen
geachtet, die soll sich mal nicht so anstellen!

Ev hat wirklich Recht, teh muss wmich ebnfach
besser organisieren!

leh bin droerlich, well teh Frethelt Ln meliner
Zeltetnteilung brauvche.

Sind Ste eVpOrt, well thinew Vverliisslichleelt
und Efﬁziewz wichtlo sino?

(ch bin auch wirkelich schla mplo, teh muss da
was dnoern

leh bin enttiiuscht, well teh Anerkennung,
brauche.

Sind Sle gestresst, well es hinen wichtiy Lst,
das Projekt bunerhall der Fristen abzu-
schliehen?

Gucken Ste doch erst mal bel sich selber!
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Gewaltfreie Kommunikation,
etne Entwicklungschance

Gewaltfrele Kommunikation (GFK)
Lst mehr als eln Kommunlleationsmodell,
ste fordert eine innere Haltung, die auf dem Wissen bastert,

dass alle Menschen die gleichen, neutralen Bedirfnisse haben.

Wir richten unsere Aufmerksamiceit auf Gefidile und Bedirfnisse,
uwm Gewohnhelten wie entmenschlichende Etllkettierungen
und den damit verbundenen, Gewalt nsplrierenden

Sprachgebrauch zu verlassen.

Dle GFK unterstittzt eln entwicklungsorientiertes,
Ronstrulketives Mitelnawnoder ol
fordert vielfilltige Kompetenzen wie z.B.
«  Empathiefiihigleett
o Komumunikationsikompetenz
o Konfliktlompetenz
. Kooperationsikompetenz
o Selbstbewussthelt
o Selbstklirung
o Selbstfitrsorge
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Zum welteren Elnstelgen }

Elnfihirungstrainings in die cewaltfrele Kowwmuniiration

bel Avug'e Tollkstter

in Krefeld, 1.-3.11.2012
L Minster, 10.-12.2.2012 oder 9.-11.11.2012
Anmeldung unter  www.chancen-tm-dialog.ole
oder Tel. 0251/2F04 640
bel Eva Helmes www.reden-hoeren-verstehew.oe
oder Tel. 02972/1574
i Schmallenberg, 29.6.-1.7.2012

Fiur individuelle Seminare oder Vortriige bel hnew vor Ort sprechen

Sle uns gerne an.

Buchempfehlungen:

Konflikte Losen durch Gewaltfrele Kommunikation
Eln Gespriich mit Gabriele Seils von Marshall B. Rosenberg > Herder

Endlich ICH sein

Wie man mit anderen zusammenleben und gleichzeltio man selbost
bletben kRann. Vo Thomas d'Ansemboure >Herder

(evtl. moch Liber Thalia bzw. Buch.ae zu bekommen, leider (St keine

Neuwauflage geplant)

Gewnltfrele Kommunikation
Elne Sprache des Lebens von Marshall B. Rosenberg >juntermann

(nternetadiessen:

weltere Blucher zur GFK unter www.conexbooks.oe
www.cnve.org > \Website des Center for Nowviolent communication

www.gewaltfrel.de > nformationen fitr den deutschsprachigen Ravwm
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