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GFK - inder
Anwendung

Hintergrund

M. Rosenberg hat die Gewaltfreie Kommunikation (kurz: GFK) entwickelt, um Menschen dabei zu
helfen, Verantwortung fur die eigenen Gefuhle und das eigene Handeln zu Ubernehmen.

Rosenberg fasst die Kommunikationsart der GFK in folgendem Satz zusammen: ,Wenn a, dann flhle
ich mich b, weil mir c wichtig ist. Deshalb méchte ich jetzt gerne d.‘ Die Gewaltfreie Kommunikation
fragt dazu bei, dass sich unser naturliches Einfuhlungsvermogen wieder entfalten kann und fordert in
einem grofRen MaB3e das intensive Zuhdren, den Respekt und die Empathie.

Dafur hat M. Rosenberg vier Schritte definiert:

besteht darin, der anderen Person oder der Gruppe unsere Beobachtung ohne Beurteilung und

1 Beobachtung: Zuerst beobachten wir, was in einer Situation tatsachlich geschieht. Die Kunst
Bewertung mitzuteilen — einfach zu beschreiben.

Geflihl: Als Nachstes sprechen wir aus, wie wir uns fuhlen, wenn wir diese Handlung
beobachten. Gefuhle sollen in der Gewaltfreien Kommunikation explizit wahrgenommen und
ausgedruckt werden. Der Ausdruck von Gefuhlen kann insbesondere bei einer Konfliktldsung
hilfreich sein. Die Gewaltfreie  Kommunikation untferscheidet dabei zwischen dem
tatsachlichen Ausdruck von Geflihlen einerseits und Wértern sowie Aussagen, die Gedanken,
Einschatzungen und Interpretationen wiedergeben, andererseits. Wir sprechen oft das Wort
Jfuhlen' aus, ohne damit wirklich ein Gefuhl auszudricken: ,Ich habe das Gefuhl, dass mir
kein faires Angebot gemacht wurde.* bedeutet eigentlich ,Ich denke, dass...".

Bediirfnis: Der dritte Schritt der Gewaltfreien Kommunikation besteht aus dem Erkennen und
Akzeptieren der Bedurfnisse, die hinter unseren Geflihlen stehen. Was andere sagen oder

3 tun, kann ein Ausloser fur unsere Geflihle sein, aber nie ihre Ursache. Statt der bisher
genannten Sprachmuster ist es hilfreich, das Gefuhl mit dem Bedurfnis zu verknupfen durch
ein ,Ich flhle..., weil ich...® und dabei die Verantwortung fur das eigene Gefuhl zu
Ubernehmen.

Dabei werden die Bitten in positiver Handlungssprache und bewusst formuliert. Bitten, die
nicht von Gefuhlen und Bedurfnissen begleitet werden, kénnen als Forderungen aufgefasst
werden.

Bitte: Hier wird geauBert, was wir vom Anderen mochten, sodass beide Leben reicher werden. 1
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Ablauf

Sie arbeiten in Dreier-Teams zusammen. Erinnern Sie sich an eine Konfliktsituation im Kontext lhres
Engagements in der nachhaltigen Mobilitat. Versuchen Sie dann mit der Hilfe Ihrer Teammitglieder
anhand dieser Situation Ihren Standpunkt anhand der Gewaltfreien Kommunikation herauszuarbeiten.
Versuchen Sie, Beschreibung, Gefuhle, Bedurfnisse und Bitte abzuleiten.

Beschreiben Sie Ihre Beobachtung einer
konkreten Handlung oder Unterlassung, ohne
diese mit einer Bewertung oder Inferpretation zu
vermischen.

Drucken Sie ein Geflihl aus, das mit der Beobachtungin
Verbindung steht.

Formulieren Sie eine Bitte hinsichtlich einer
konkreten Handlung. Versuchen Sie, die Bitte in
einer ,posiftiven Handlungssprache* zu formulieren.

Suchen Sie das Bedurfnis, das hinter lhrem Geflhl
liegt und formulieren Sie es. Es ist wichtig, dass es
wirklich lhr eigenes Bedurfnis ist.

Quelle:
Rosenberg, M. (2016). Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens. Junfermann Verlag.
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Fragen statt
diskutieren

Hintergrund

Gute Fragen kénnen wie Kiisse schmecken!
Systemische Fragen er6ffnen neue Perspektiven und helfen dem Gegeniber, Sichtweisen
differenzierter zu betrachten. Sie verdeutlichen Beziehungen, Handlungsweisen und Zusammenhange.
Dabei regen Systemische Fragen die Gedanken und Reflexion beim Gegenuber an, ohne, dass man
eigene Losungsansatze vorgibt, die oftmals zu Reaktanz fuhren. Sie helfen also dabei, festgefahrene
Wege zu verlassen, neue Mdéglichkeiten zu verstehen und andere Lésungsimpulse zu erkennen.
Systemische Fragen helfen den Kern von Problemen zu erforschen und bieten gleichermaBen tief
gehende Einblicke in die Gedanken- und Gefuhlswelt.

Ablauf

Im Folgenden finden Sie in den grun hinterlegten Feldern einige Systemische Fragen. In Dreier-Teams
sollen Sie nun diese Fragen anhand eines Rollenspiels selbst ausprobieren. Orientieren Sie sich hierfur
gerne an der unten stehenden Situation. Es gibt drei Rollen - zwei aktive Rollen und eine:n
Beobachter:in. Sie durfen lhre Rollen zwischendurch gerne wechseln. Stellen Sie als Unterstiutzer:in
der nachhaltigen Mobilitat (aktive Rolle A) Herrn Schmitz (aktive Rolle B) Systemische Fragen, statt ihn
mit Argumenten zu Uberzeugen. Diskutieren Sie danach aus lhren Rollen heraus die Wirkung dieser
Fragen - vor allem als Herr Schmitz. Hier ist auch besonders die AuBenperspektive der:s
Beobachters:in gefragt.

Cave: Achten Sie darauf, dass Systemische Fragen niemals rhetorisch gemeint sind, sondern immer
aus einer Haltung des interessierten Nicht-Wissens gestellt werden.

Was glauben Sie, wie

sehen Menschen, die
Wenn Sie sich die Zukunft taglich auf ein Auto

Ausgangssituation: Ihrer Gemeinde in zehn verzichten, die
Herr Werner Schmitz, ein 58-jahriger Landwirt, Jahren vorstellen, wie bisherige

engagiert sich in der lokalen Politik und ist fiir seine sahe dann ein ideales Mobilitatslage?
e . Mobilitatskonzept aus

kritische Haltung gegenuber der Verkehrswende Ihfer Sichfaus?

bekannt. In seiner Gemeinde diskutiert ein Ausschuss

Uber den Ausbau der Infrastruktur fur nachhaltige ,

Angenommen, die

Mobilitat, was o6ffentliche Verkehrsmittel, Fahrradwege Verkehrswende kdnnte so

Mal Hand aufs Herz — wenn

und E-Ladestationen flr Autos betrifft. Herr Schmitz ist gestaltet werden, dass es nur einen persénlichen
der Meinung, dass die neuen MaBnahmen teuer und SR"ea“C?_f’E?'a”‘_’"S}enf Vorteil gébe, wenn lhre
. .. . . . aum starkt — wie Kkonntre il i
uberflissig sind. Er argumentiert, dass der Gemeinde ein

. . . ) das lhrer Meinung nach
Individualverkehr im landlichen Raum, vor allem durch aussehen?

den PKW, unabdingbar sei und sich auch mit neuen

Ideen zur Na.chh"alf{gkeﬁ m;h’r er§efzen .Iasse. Welche bestehenden

Nachhaltige Mobilitat sieht er als ideologisch getrieben, Mobilitatsldsungen

Uberteuert und nicht realisierbar. schatzen Sie in Ihrer

Region, die auf keinen
I Wenn Sie an jemanden Féll verandert werden Was glauben Sie, welche

Wenn Slg sich eine denken, der die durften? positiven und negativen
nachhaltige Verkehrswende stark Folgen hatte es, wenn die
Mobilitatslésung vorstellen, befiirwortet: Was wiirde aktuelle Verkehrspolitik
die Ihre Bedenken nicht STese Parsen [Hnen £ls einfach unverandert
Ubersieht — wie kénnte ein Vierallle (i e bleibt?

e|l'sfer, lfleiner Schritt in o ———
diese Richtung aussehen?

nachhaltigeres
Mobilitatsangebot hatte,
welcher ware das?
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