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Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg Coaching | Peychotherapie

Unsere Sprache tragt entscheidend dazu bei, ob wir ein friedvolles oder ein gewaltvolles Umfeld schaffen.
Marshall Rosenberg entwickelte die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) als Mittel fur einen verséhnlichen und
verbindenden Umgang miteinander und zur konstruktiven Losung von Konflikten. Das Ziel in der Gewaltfreien
Kommunikation ist es, mit sich und dem Gegeniber in Verbindung zu kommen und einen Umgang zu finden,
bei dem wir zu unserem gegenseitigen Wohlergehen beitragen. Die Gewaltfreie Kommunikation ist einfiihlend
statt bewertend, verbindend statt trennend; sie zeigt uns, wie wir hinter verurteilenden Worten unserer
Mitmenschen ihre unerfiullten Bedirfnisse erkennen kdnnen. Durch die GFK erkennen wir, dass hinter all
unserem Denken, Fihlen und Handeln Bedurfnisse stehen.

Die Fahigkeit, sich selber und anderen mit Empathie (Einfuhlung) zu begegnen, ist ein zentrales Element in
der GFK. Empathisch prasent zu sein heisst, verbunden zu sein mit dem, was jemand fihlt und braucht.
Empathie ermdglicht Verstandnis und schafft Verbindung.

Haltung
e Alles, was ein Mensch tut, ist ein Versuch, ein Bedurfnis zu erfillen.
e Kritik ist Ausdruck eines unerfillten Bedurfnisses.

e Anstatt darum, ob etwas richtig oder falsch, gut oder bdse ist, geht es darum, ob etwas das Leben
erschwert oder bereichert.

e Eswird versucht, Lésungen zu finden, bei denen die Bediirfnisse aller beriicksichtigt werden.

e Menschen tragen grundsatzlich gerne zum Wohlergehen anderer bei, wenn dabei ihre eigenen
Bedurfnisse auch beriicksichtigt werden.

Modell: Die vier Schritte

Um diese Haltung in die Sprache und ins Leben zu integrieren, hilft das Modell der GFK, bei dem es im
Wesentlichen darum geht, dass wir beim Reden und Zuhéren unsere Aufmerksamkeit auf vier Bereiche
lenken:

e was fur eine Beobachtung (A) wir machen,

e was fur ein Gefuhl (B) das bei uns auslost,

e welches Bedurfnis (C) da ist und

e welche Bitte wir (D) an unser Gegeniber haben.
Oder kurz zusammengefasst:

Wenn ich sehe, dass du A tust, fiihle ich B, weil ich das Bedurfnis nach C habe. Deshalb bitte ich dich, D zu
tun. Wie ware dies flr dich?“

Beispiel

»Rolf, wenn ich dich das sagen hére (A), dann fihle ich mich traurig und betroffen (B), weil ich mir wiinsche
ernstgenommen zu werden (C). Deshalb hétte ich gerne, dass du mir sagst, was genau dich argert (D).
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