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4 Komponenten der

GFK

Beobachtungen: was passiert, was horen wir, was sehen wir,

beschreiben, nicht werten, mdgen wir es oder nicht?

Gefuhle: aussprechen, wie wir uns fuhlen, wenn wir Handlung

beobachten: verletzt, erschrocken, amusiert ?

BedUrfnisse: sagen, welche Bedurfnisse hinter Geflhlen stehen /
zum Beispiel Arger: Warum genau?

Bitten: Wdrdest du bitte...um Lebensqualitdt zu verbessern
Auf der anderen Seite nehmen wir 4 Komponenten vom
Gegenuber auf, entdecken die Bedurfnisse, horen und sehen,

worum es Gegenuber geht

Fazit: GFK fordert intensives Zuhéren, Respekt, Empathie und
erzeugt beiderseitigen Wunsch, von Herzen zu gelben.



4 Komponenten der
GFK

l.Beobachtungen
2. Gefuhle
3.Bedurfnisse

Z Bitten

Gewadltfreie Kommunikation férdert:

e intensives Zuhoren
e Respekt
e Empathie



Die 4 Komponenten der Gewaltfreie Kommmunikation

(M. Rosenberg)

Beobachtungen:
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VWas pdssiert

Ich besclirebe.
lch werte nicht.
lch ordne ein: mag ich es oder nicht.



Die 4 Komponenten der Gewaltfreie Kommmunikation

(M. Rosenberg)

Gefuhle:

Ich spreche Gefuhle aus.

Ich sage, wie ich mich fuhle, wenn ich bestimmte
Handlung beobachte.

Welche Gefuhle beobachte ich an mir?

Zum Beispiel: Ich bin verletzt, erschrocken, amusiert ?



Die 4 Komponenten der Gewaltfreie Kommmunikation

(M. Rosenberg)

Bedurfnisse;

Ich sage, welche BedUrfnisse hinter meinen Geflhlen
stehen.

Zum Beispiel: Ich argere mich, well ..
Warum genau?



Die 4 Komponenten der Gewaltfreie Kommmunikation

(M. Rosenberg)

Bitten:

Ich teile eine Bitte mit, um meine Lebensqualitat zu
verbessern.

Wurdest du bitte....?



Die 4 Komponenten der Gewaltfreie Kommmunikation

(M. Rosenberg)

Auf der anderen Seite nehmen wir 4 Komponenten vom
Gegenuber auf, entdecken die Gefuhle und Bedurfnisse,
hoéren und sehen, worum es unserem Gegenuber gent.



Die 4 Komponenten der Gewaltfreie Kommmunikation

(M. Rosenberg)

GEK férdert:

* intensives Zuhoren

* Respekt

e Empathie

e erzeugt beiderseitigen Wunsch, von Herzen zu geben



Wie Kommunikation Einfuhlungsvermogen blockiert

Moralische Urteile: ob jemand gut oder schlecht, wenn sich nicht den Winschen des Anderen
gemadR verhalten wird (Schuldzuweisungen, Kritik, Vergleiche, Diagnosen: Verurteilungen)

Vergleiche: wenn man sich selbst das Lelben vermiesen will, sollte man anfangen, sich mit
anderen zu vergleichen (Studien zeigen, dass Instagram mit perfekten Kérperbildern, schlechte
Laune macht)

Machtvolle Art die Einfuhlsamkeit mit sich und Anderen zu blockieren!

Verantwortung leugnen: verschleiert, dass jeder selbst verantwortlich fur eigene Gedanken,
Gefuhle und Handlungen: typischer Satz: "ich musste das machen’

Fazit:

Lebensentfremdende Kommunikation verletzt uns selbst und Andere



Wie Kommunikation Einfuhlungsvermogen blockiert




Wie Kommunikation Einfuhlungsvermogen blockiert
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Beobachtung von Bewertung unterscheiden

Ubung 1 (Aufldsung_auf den letzten Seiten!)

| Karl war gestern vollig grundlos wutend auf mich.

2. Gestern hat Nina beim Fernsehen an ihren Nageln gekaut.

3. Klaus hat mich wahrend des Meetings nicht um meine Meinung
cleoEisln

Mein Vater ist ein guter Mensch.

Jenny arbeitet zU viel.

Hans ist aggressiv.

Christine war in dieser Woche jeden Tag die Erste in der Warteschlange.
Mein Sohn putzt sich oft nicht die Zdhne.

Franz hat zu mir gesagt, gelb steht mir nicht besonders.

Meine Tante klagt immer, wenn ich mit inr spreche.
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Aus dem Buch:
Marshall B. Rosenberg. Gewaltfreie Koommunikation. Eine Sprache des Lebens.



Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken




Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken

Gefuhle von Gedanken unterscheiden:
Wir sprechen oft vom Fuhlen, ohne damit ein Gefahl
auszudrucken : ,Ich fuhle mich wie ein Versager”

Unterscheiden: Gefuhle und Gedanken daruber, wie wir sind
Unterscheiden: zwischen dem, wir wir uns fuhlen, und dem,
was wir denken, wie andere reagieren oder sich uns
gegenuber verhalten.

‘Ich habe das Gefuhl, ich bin den Kollegen nicht wichtig.'

Wem es schwer fallt, Gefuhle von Gedanken und
Interpretationen zu unterscheiden: Gefuhlswortschatz kann
man aufbauen!

https://evaebenhoeh.de/blog/gefuehisliste/



Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken

Pseudogefuhle:

"Achtung, wenn wir sagen ‘ich fuhle das .." gilt das in der Gewaltfreien
Kommunikation oft nicht als Gefuhl. Sondern die GFK unterscheidet
Gefuhle und Gedanken. Diese Gedanken werden oft auch
'Pseudogefuhle” oder "Tatergefuhle’ genannt.’

https://www.gewaltfrei-online.de/schritt-2-gefuhl-vs-gedanke/



Worter oder Ausdruicke, die in unserer Gesellschaft fur Gefuhle verwendet werden,
die unsere Gedanken, Urteile, Bewertungen und Diagnosen ausdruicken. Diese sind
nicht hilfreich in der Kommunikation (“Pseudo-Gefiihle®).

abgelehnt angegriffen ausgenutzt ausgestofden benutzt
betrogen be-[verurteilt bléd diskriminiert dumm
gekrankt geschatzt getduscht gezwungen hintergangen
ignoriert (in)kompetent manipuliert (miss)verstanden  provorziert
reingelegt (un)geliebt unterdrdickt unwdrdig verlassen
vernachlassigt verraten verschmaht verwohnt wertlos
wichtig

Ich fuhle mich wie... Ich habe das Gefuhl, dass...



Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken




Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken




Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken




Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken




Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken




Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken




Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken




Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken
Bedurfnisse erkennen und akzeptieren

Fazit:

* Urteile, Kritik, Diagnosen Interpretationen sind entfremdete Aufzerungen
unserer Bedurfnisse:
o "Du verstehst mich nicht’, 'Du bist nie fur mich dag, wenn ich dich
brauche”.
= wenn Bedurfnis nach Ndhe nicht erfullt
e wenn sich unsere Bedurfnisse nicht erfullen, denken wir automatisch
daruber nach, was Andere falsch gemacht haben
* was passiert beim Empfdanger:
o er hort Kritik heraus
* WQS passiert weiter:
o der Mensch neigt dazu, sich zu verteidigen, Gegenangriff zu starten
oder zu fluchten



Gefuhle wahrnehmen und ausdrucken
Bedurfnisse erkennen und akzeptieren

Fazit:

* je besser es uns gelingt, unsere Gefuhle direkt mit unseren
Bedurfnissen zu verknupfen, desto einfacher ist es fur andere,
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e Erkennen und Akzeptieren der Bedurfnisse hinter den Gefuhlen

e Was andere sagen oder tun, kann Ausloser fur unsere Gefuhle
sein, aber nie die Ursache

e wenn Jemand sich negativ dulRert: 4 Moglichkeiten zu reagieren

e in Welt in der Bedurfnisse verurteilt werden, kann es
bedngstigend sein, Bedurfnisse zu duldern

Gefuhls- und Bedurfnislisten:

https://www.gfk-plus.net/listen/index%20listen.htm



GeflUhle wahrnehmen und ausdrucken
Bedurfnisse erkennen und akzeptieren




Bedurfnisse erkennen und akzeptieren

Ubung_3 (Auflosung auf den letzten Seiten)

|.Sie verdrgern mich, wenn Sie Firmendokumente auf dem Boden im Konferenzraum liegenlassen.

2 Ich bin dargerlich, wenn Sie das sagen, weil ich Respekt mochte, und ich verstehe Inre Worte als
Beleidigung.

3.Ich bin frustriert, wenn Du zu sp&t kommst.

4.1ch bin traurig daruber, dass Du nicht zum Essen kommst, weil ich gehofft hatte, wir kdnnten den
Abend zusammen verbringen.

o.Ich bin enttduscht, weil du gesagt hast, du wlrdest das machen, und du hast es nicht gemacht.

©.1ch fhle mich entmutigt, weil ich mit meiner Arbeit gerne weitergekommen ware, als es jetzt der
Fall ist.

/.50 kleine Bemerkungen, die manchmal jemand fallen I&sst, verletzen mich.

8.lch bin glacklich, weil Sie diesen Preis bekommen haben.

O.lch bekomme Angst, wenn du so laut wirst.

10.Ich bin dankbar, dass du mich mitgenommen hast, weil ich vor den Kindern zu Hause sein muss.

Aufldsung_auf den letzten Seiten!

Aus dem Buch:
Marshall B. Rosenberg. Gewaltfreie Kormmunikation. Eine Sprache des Lebens.



Bitten aussprechen

Um das bitten, was unser Leben bereichert:

versuchen, vage, abstrakte, zweideutige Formulierungen zu vermeiden
o positive Handlungssprache benutzen

o stott Plom wWas \Anr hlr‘h'l’ \Mr\lloh Arnic Nriedriirkan winie wiir wnllan
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Bitten bewusst formulieren
o 4 Ohren Modell: "Ich habe Durst!” ist keine Bitte
um Wiedergabe bitten
o um sicherzustellen, ob Botschaft, die wir aussenden, identisch mit
Botschaft, die empfangen wurde, bitten wir Zuhorer, sie wiederzugeben
o Erkldren, dass es nicht um Aufnahmefdhigkeit beim Gegenulber, sondern
Uberprufung auf Verstandlichkeit geht
um Offenheit bitten
o was empfindet Zuhoérer dabei, denkt dartber, ist bereit etwas Bestimmtes
ZU tun



Bitten aussprechen

Bitte kontra Forderung;

e Forderung, wenn Sprecher danach kritisiert oder verurteilt/ Schuldgefuhle
macht

e Bitte, wenn der Sprecher anschlielend einfuhlsam auf die Bedurfnisse der
anderen Person reagiert

Tipp An den Sender:
* Machen Sie bei Bitte deutlich, dass Zustimmung nur gewudnscht, wenn aus
freiem Willen gegeben




Bitten aussprechen

Beobachten, wie sich Sender verhdlt, wenn man Bitte nicht erfullt!

e Forderung, wenn Sprecher danach kritisiert oder verurteilt/ Schuldgefuhle
macht

e Bitte, wenn der Sprecher anschlieldend einfUhlsam auf die BedUrfnisse der
anderen Person reagiert

Tipp An den Sender:
Machen Sie bei Bitte deutlich, dass Zustimmung nur gewdnscht, wenn aus freiem
Willen gegeben




Bitten aussprechen

Ubung_4 (Aufldsung_auf den letzten Seiten)

Ilch mdéchte, dass du mich verstehst.

). Bitte nenne mir eine Sache, die ich gemacht habe und die du schatzt.
lch hatte gerne, dass du mehr Selbstvertrauen hast.

HOr bitte mit dem Trinken auf.

lch hatte gerne, dass man mich mich selbst sein [&sst.

Sei bitte ehrlich zu mir Uber das Meeting gestern.

Ich hdtte gerne, dass du nicht schneller als erlaubt fahrst.

lch méchte dich bitte besser kennenlernen.

O. Bitte respektiere meine Privatsphdare.

10. Ich hatte gerne, dass du 6fter das Abendessen machst.
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Aufldsung_auf den letzten Seiten!

Aus dem Buch:
Marshall B. Rosenberg. Gewaltfreie Kommmunikation. Eine Sprache des Lebens.









Emphatie







Emphatie

Es kann naturlich vorkommen, ddss uns einschuchternde Aussagen
treffen.

e sich bewusst machen, dass hinter Aussagen Menschen stehen,
die an uns appelieren, auf Inre Bedurfnisse einzugehen
o Du-Botschaften
o Verallgemeinerungen:
= "Nie hérst Du mir zu!’
= Antwort normalerweise: "‘Doch!”

* GFK:
o "Das klingt, als warst du total frustriert, weil du gerne den
Kontakt zwischen uns spuren mochtest, wenn wir
miteinander sprechen.”




Emphatie

Wenn die Anspannung beim Gegenuber nachldsst, flieldt gentigend Emphatie!

e kein Abarbeiten der GFK, sondern ehrliches und ausgiebiges Eingehen auf den
anderen, bevor wir uns Losungen und Bitten um Unterstitzung zuwenden

Wenn kein Flow ensteht, Emphatie zu geben:

a) innehalten, atmen, uns selbst Emphatie geben
b) gewaltfrei schreien
c) eine Auszeit nehmen



: Aus dem Buch:
E M p h C]tle Marshall B. Rosenberg. Gewaltfreie Kornmunikation. Fine Sprache des Lebens.

Ubung 5 (Auflosung_auf den letzten Seiten)

1.

Person A: Wie konnte ich nur so was Dummes tun?

Person B: Niemand ist perfekt, Sie sind einfach zu streng mit sich.

2

Person A: Also, wenn Sie mich fragen: Wir sollten die ganzen Asylanten dahin zurdck
schicken, wo sie hergekommen sind.

Person B: Glauben Sie wirklich, das wurde etwas éndern?

3.

Person A: Du bist nicht der liebe Gott!

Person B: Bist Du frustriert, weil Du mdéchtest, dass gesehen wird, dass man die ganze
Angelegenheit auch anders interpretieren kann?

4.

Person A:Ich glaube, du haltst meine Arbeit fur selbstverstdndlich. lch méchte mal
sehen, wie du ohne mich zurecht kommen wurdest.

Person B: Das stimmt nicht! Ich halte Deine Arbeit nicht flr selbstverstandlich.

B.

Person A: Wie konntest Du so etwas zu mir sagen?

Person B: Bist du verletzt, weil ich das gesagt habe?



: Aus dem Buch:
E M p h C]tle Marshall B. Rosenberg. Gewaltfreie Kornmunikation. Fine Sprache des Lebens.

Ubung 5 (Auflosung auf den letzten Seiten)

B.
Person A: Ich drgere mich Ulber meinen Mann. Er ist nie da, wenn ich ihn brauche.
Person B: Du meinst, dass er ofter da sein sollte, als er da ist?

Person A: Die Vorbereitungen der Hochzeit meiner Tochter nehmen mich so in Anspruch, dass ich ganz fertig
bin. Die Familie inres Verlobten tut gar nichts. Sie dndern nur jeden Tag inre Meinung daruber, wie die
Hochzeit ablaufen soll.

Person B: Sie werden ganz nervés, wenn Sie daran denken, wie Sie alle arrangieren und brauchen
Rucksichtnahme und Unterstutzung?

9.

Person A: Wenn mich meine Verwandten ohne rechtzeitige Ankindigung besuchen, fuhle ich mich
Uberrannt. Es erinnert mich daran, wie meine Eltern immer meine Bedurfnisse ignoriert und fur mich geplant
haben.

Person B: Ich weil3, wie Du Dich fuhlst. Mir ist es auch schon so gegangen.



Emphatie

Einen einfuhlsamen Kontakt mit uns selbst aufbauen

¢ Wenn wir inneriich QE\NUI ttati g mit uns st umgenen, adnn is
schwierig, auf andere von Herze

© Bewertungen

o Selbstverurteilung

o Selbstabwertung

mphotlsch ZU reogleren

GFK lehrt, Vorfalle und Umstédnde so zu bewerten, dass wir aus den
Erfanrungen lernen kénnen



Emphatie

Umgang_mit Selbstverurteilung_:
e "Ich verhalte mich nicht in Ubereinstimmung mit meinen eigenen
Bedurfnissen®

Handlungen auswerten, nicht Selbstbewertung!
e Verdnderungen in die Richtung, in die wir gerne gehen mochten
e Verdnderungen motiviert durch Respekt und Emphatie flr uns selbst
statt aus Selbsthass, Schuld und Scham

e Sollten Selbstbeschimpfungen innerlich hochkochen:
o Halt!
o Welches unerfullte Bedurfnis drdcke ich durch die Abwertung

aus?

o Kontakt zu Bedurfnissen heifst Kontakt zu Gefuhlen!




Emphatie

Wahlmaoglichkeit, statt Mdssen: Sprache die Wahlmaoglichkeit fordert

e ‘'mussen’ in 'frei wahlen' Ubersetzen:
o Aufgabenliste schreiben
o Anerkennen der freien Wahl jedes Punktes
o Begrundung dahinter setzen: denn ich mochte
= Vorsicht bei: Geld, Pflichtgefuhl, Scham, Schuld, Bestrafung



Arger vollstéindig ausdrlcken




Wertschdtzung und Anerkennung ausdrucken







Auflésung Ubungen
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Auflésung Ubungen




Auflésung Ubungen




Auflésung Ubungen




Quellen




Weitere Informationen sowie Termine fur unsere
Veranstaltungen findet ihr auf unserem Blog:
www.ehrenamt-support.de
ehrenamt-support@sduj.de
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