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Was du diesem Workshop erfahrst:

1. Die Vier Schritte der gewaltfreien Kommunikation.

2. Wie du mehr Selbstempathie mit der GFK entwickelst.

3. Wie du empathisch auf lebensentfremdende Spriiche reagierst.
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Warum brauchst du Gewaltfreie Kommunikation?
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4 Schritte der Gewaltfreien Kommunikation w. rosemberg

1. Beobachtung (a): wertungsfrei beschreiben, was wahrgenommen wird

: wertungsfrei das Gefiihl beschreiben, was wahrnehmbar ist bei mir oder anderen

: menschliches Bediirfnis beschreiben (z.B. Sicherheit, Verstandnis, Zugehorigkeit, Vertrauen, Sinn)

4. Bitte (d): fur konkrete Handlung im Hier und Jetzt positiv formulieren (Was man haben will, nicht was nicht)

FORMULIERUNG: “Wenn ich a sehe, dann fiihle ich 1, weil ich ¢ brauche. Deshalb machte ich jetzt gerne d.”
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1. Beobachtung versus Bewertung

= moglichst neutrale Beobachtung deiner Wahrnehmung, so wie eine Kamera etwas
aufnehmen wirde, nur mit deinen 5 Sinnen!

Wenn wir Bewertungen, Interpretationen, Urteile oder Verallgemeinerungen mit in die
Beobachtung einflieBen lassen, dann kann das leicht zu Widerstand bei unserem
Gegeniiber fiihren, der oder die das vielleicht anders wahrgenommen hat oder
interpretiert.

UBUNG:
1. Beschreibe deinem Nachbarn 1 min lang deine Beobachtung zum heutigen
Start in deinen Tag.
2. Testfragen danach:
- Enthalt meine Beobachtung Wertungen? (gut, schlecht, auber, langsam..)
- Enthalt sie Verallgemeinerungen? (immer, nie, standig)
3. Wiirde eine andere Person zustimmen?
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Gewaltfreie Kommunikation Lebensentfremdende Kommunikation Empathische Reaktion
Konkrete Handlungen, die wir beobachten und unser Wohlbefinden Beobachtung und Bewertung mischen sich Paraphrasieren:
beeintrachtigen
Beobachtung
,In den letzten Woche hast du unsere besprochenen Deadlines mehrmals nicht “Du bist mit der Erledigung von Aufgaben total unzuverlassig.” “Du hast mehrmals nachgehakt?”
eingehalten. Dann habe ich mehrmals nachgehakt und es selbst gemacht.”
Gefiihl
Bediirfnis
Bitte




2. Gefuhl finden statt urteilen

e  beziehen sich nur auf dich

e  meist korperlich spuirbar :

o verraten dir etwas dber erfilllte und unerfilllte Bediirfnisse. o
Und offenbaren anderen etwas iber dich (Authentizitat)

e  1.B. Arger, Angst, Traurigkeit, Freude

e 2B ."lchbin frustriert.” S
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o

Gedanken oder Urteile tber uns oder andere

meist, was andere hatten tun oder nicht tun sollen

2.B. “Ich fiihle mich nicht ernst genommen” ->
(unterschwellige Du-Botschaft “Du nimmst mich nicht
ernst”)




UBUNGEN:

1. Um Gefthle zu finden und benennen: Gefuhlsfinder 3-bx am
Tag und in /nach den jeweiligen Situation

2. Um Gedanken von deinen Gefiihlen zu trennen, frage dich:
“Wie fiihle ich mich, wenn ich ...denke.”

Beispiele:

o [chfiihle mich als Fiihrungskraft nicht ernst genommen -> ///ie
fuihle ich mich, wenn ich denke, ich werde nicht ernst
genommen? Wiitend? Empart?

o [chfiihle mich hintergangen. -> Wie fuhle ich mich, wenn ich
denke, ich werde hintergangen? Einsam? Hilflos?

o Ichfiihle mich nicht verstanden. -> Wie fiihle ich mich, ..

o [chfiihle mich nicht respektiert.-> ...

skeptisch, Zweifel haben
misstrauisch
besorgt, irritiert, durcheinander
verwirrt, ungeduldig, aufgeregt
angespannt, aufgewihit
unruhig, nervés, gehemmt
unsicher, verunsichert
Uberfordert, Uberlastet
gestresst, eifersiichtig
entsetzt, schockiert
Angst haben
dngstlich

GEFUHLSTEST:

Wenn Du unsicher (A

bist, was Du oder ™

Dein Gegeniiber fiihit, ¢

dann frage, welche

Gedanken (siehe Gedankenkreis

der Grafik) iber die Situation

gedacht werden. Diese

Gedanken weisen auf

das entsprechende
hl hin.

123y1dian
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i
erfreut, gliicklich
motiviert
dankbar
erfillt, zufrieden
begeistert
sicher
beriihrt
angetan
inspiriert
interessiert
ausgeglichen, entspannt,
beruhigt, erleichtert

Tipp: Findest Du einen
treffenden Gedanken, wird sich
Dein Gefiihl verstarken. Dies ist
eine Bestatigung, dass Du
richtig liegst.
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2. Gefuhl spuren

o  (Gedanken und Urteile uber uns oder andere
e beinhalten Vorwurfe, was andere hatten tun oder nicht tun sollen
e  1.B."Ich fiihle mich nicht ernst genommen” -> (Du-Botschaft “Du nimmst mich nicht ernst’)

UBUNG: FOCUSSING
Setz dich gut hin, spire deinen Korper, deinen Atem. Lass dich mit jedem Atemzug mit Leere fillen.

In diese Leere gibst du dir das Gefiihl mit einem Gefilhlswort, .B. "getrieben sein', oder auch "Arger”, "Angst’, "Freude", "Liebe”, "Trauer'.
Was passiert in dir? Beobachte ohne zu bewerten. Wie fiihlt sich das Gefiihl in deinem Korper an?

Betrachte es in seiner Beschaffenheit als Ganzes, ohne dich in Details zu verlieren.

Vielleicht verandert es sich auch, wahrend du es betrachtest.

Steh nach der Ubung auf und schiittel dich aus und das Gefiihl ab.

Alternativ kannst es auch andersherum machen, indem du die Stresssituation mit seinem Gefuhl in Erinnerung rufst, spurst, als Ganzes beschreibst, un
dann benennst und dich fragst, welche Bedurfnis dahinter stecken konnte.



T
Uynal\/le

MINDFUL LEADERSHIP & PERFORMANGE

Gewaltfreie Kommunikation Lebensentfremdende Kommunikation Empathische Reaktion
Konkrete Handlungen, die wir beobachten und unser Wohlbefinden Beobachtung und Bewertung mischen sich Paraphrasieren:
beeintrachtigen
Beobachtung
,In den letzten Woche hast du unsere besprochenen Deadlines mehrmals nicht “Du bist mit der Erledigung von Aufgaben total unzuverlassig.” “Du hast mehrmals nachgehakt?”
eingehalten. Dann habe ich mehrmals nachgehakt und es selbst gemacht.”
Die Gefiihle werden mit dem in Verhindung gebracht, was wir beobachten Keine Erlauterung tiber den Zusammenhang der Situation mit Gefiihl benennen:
dem Gefiihl, sondern eine Interpretation wird als Gefiihl
Gefiihl geauBert. Schuldzuweisungen, Vorwiirfe, Pauschalisierungen.
“lch bin frustriert...” “Ich fiihle mich provoziert, es ist dir total egal, dass ich
deinetwegen Uberstunden machen muss.” “Bist du frustriert...?”
Bediirfnis
Bitte

10
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3. Bedurfnisse finden

Sinnhaftigkeit/Sinn
Kreativitat
Dienen

Jede Handlung ist ein Versuch, sich ein Bedurfnis zu erfullen.

e  Bedurfnisse sind positive, abstrakte Dinge, die von jedem
Mensch auf der Welt geteilt werden wie Selbstbestimmung,
Autonomie, Verbundenheit, Sinn, Luft, Nahrung.

e  JSie sind unabhangig von konkreten Personen, Handlungen,
Orten und Zeitpunkten.

e [ie konkreten Handlungen, um unsere Bedurfnisse zu
erfullen, nennen wir Strategien.

uaqey 21e|d Uauasi3
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Vielfalt

Abenteuer
Kreativitat

Unterhaltung

1. Reflektiere eine Handlung oder Reaktion, die du nicht
nachvollziehen konntest. (von dir oder jemand anderen)

BALANCE

Gleichgewicht
Gleichwertigkeit
Gegenseitigkeit
Ausgewogenheit
Ausgeglichenheit/Ausgleich

2. Frage dich: “Was habe ich / was hat die Person versucht, sich
zu erfiillen? Welches positive Bediirfnis habe ich / hat sie mit
dieser Handlung verfolet ? (->Bedurfnisfinder!) O darfet Bodrfnisse habe™

... weil sie Dir von Natur aus gegeben sind und
weil es niemanden gibt, der sie Dir verbieten kann.

11
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Gewaltfreie Kommunikation Lebensentfremdende Kommunikation Empathische Reaktion
Konkrete Handlungen, die wir beobachten und unser Wohlbefinden Beobachtung und Bewertung mischen sich Paraphrasieren:
beeintrachtigen
Beobachtung
,In den letzten Woche hast du unsere besprochenen Deadlines mehrmals nicht “Du bist mit der Erledigung von Aufgaben total unzuverlassig.” “Du hast mehrmals nachgehakt?”
eingehalten. Dann habe ich mehrmals nachgehakt und es selbst gemacht.”
Die Gefiihle werden mit dem in Verhindung gebracht, was wir beobachten Keine Erlauterung tiber den Zusammenhang der Situation mit Gefiihl benennen:
dem Gefiihl, sondern eine Interpretation wird als Gefiihl
Gefiihl geauBert. Schuldzuweisungen, Vorwiirfe, Pauschalisierungen.
“lch bin frustriert...” “Ich fiihle mich provoziert, es ist dir total egal, dass ich
deinetwegen Uberstunden machen muss.” “Bist du frustriert...?”
Bediirfnisse, aus denen Gefiihle entstehen, werden betrachtet Das Bediirfnis wird nicht (klar) geauBert, stattdessen wird der Bediirfnis benennen
andere moralisch verurteilt.
Bediirfnis .. ich mir eine gute Zusammenarbeit wiinsche, die mir gegenseitiges
Vertrauen und Aufgabenteilung moglich macht.” “Du bist unzuverlassig.” “..weil du dir mehr Unterstiitzung
wiinschst?”
Bitte
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4. Bitte statt Forderung

Eine Bitte ist keine Forderung, aber auch kein Wunsch.

Eine Bitte ist dann eine Bitte, wenn wir bereit sind, ein Nein zu akzeptieren.

Die Chance, damit die Bitte erfiillt wird, erhoht sich durch: )
e wir sagen, was wir uns wiinschen, was die andere Person tut statt was sie lassen soll (FUR statt
gegen etwas)
e  konkret und machbar
im Hier und Jetzt satt etwas fur die Zukunft
e  Bereitschaft erfragen und einbeziehen statt vorzugeben “Bist du bereit, dass wir jetzt gemeinsam
eine Losung finden?”
e  hedingungslos ohne Sanktionen
e insbesondere in Konflikten sind Bitten auf der Verstandnis- und der Beziehungsebene hilfreich

Bitten auf unterschiedlichen Ebenen:
1. Verstandnis: Bitte um Wiedergabe, was jemand gehort hat
2. Beziehung: Wie geht es dir mit dem, was ich gesagt habe.
3. Handlung: Bitte um eine konkrete Handlung.

13
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Gewaltfreie Kommunikation Lebensentfremdende Kommunikation Empathische Reaktion
Konkrete Handlungen, die wir beobachten und unser Wohlbefinden Beobachtung und Bewertung mischen sich Paraphrasieren:
beeintrachtigen
Beobachtung
,In den letzten Woche hast du unsere besprochenen Deadlines mehrmals nicht “Du bist mit der Erledigung von Aufgaben total unzuverlassig.” “Du hast mehrmals nachgehakt?”
eingehalten. Dann habe ich mehrmals nachgehakt und es selbst gemacht.”
Die Gefiihle werden mit dem in Verhindung gebracht, was wir beobachten Keine Erlauterung tiber den Zusammenhang der Situation mit Gefiihl benennen:
dem Gefiihl, sondern eine Interpretation wird als Gefiihl
Gefiihl geauBert. Schuldzuweisungen, Vorwiirfe, Pauschalisierungen.
“lch bin frustriert...” “Ich fiihle mich provoziert, es ist dir total egal, dass ich
deinetwegen Uberstunden machen muss.” “Bist du frustriert...?”
Bediirfnisse, aus denen Gefiihle entstehen, werden betrachtet Das Bediirfnis wird nicht (klar) geauBert, stattdessen wird der Bediirfnis benennen
andere moralisch verurteilt.
Bediirfnis .. ich mir eine gute Zusammenarbeit wiinsche, die mir gegenseitiges
Vertrauen und Aufgabenteilung moglich macht.” “Du bist unzuverlassig.” “..weil du dir mehr Unterstiitzung
wiinschst?”
Um eine konkrete Handlung wird gebeten - auch Nichterfiillung ist in Ordnung. Es wird eine Forderung gestellt. Bei Nichtbeachtung drohen Verstandnis fiir Bitte:
Sanktionen.
Bitte Sage mir bitte, ob du bereit bist, die besprochenen Deadlines einzuhalten oder
mit mir gemeinsam nach einem Weg zu suchen, wie unser beider Bediirfnis Wenn du deine Deadlines in den nachsten zwei Wochen nicht Wiinschst du dir, dass wir eine bessere
einer guten Zusammenarbeit erfiillt werden kann. einhaltst, dann machte ich nicht mehr mit dir Absprache mit den Deadlines machen?
zusammenarbeiten.

14
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Gewaltfreie Kommunikation: Lebensentfremdende Kommunikation Empathische Reaktion
Konkrete Handlungen, die wir beobachten und unser Wohlbefinden Beobachtung und Bewertung mischen sich Verbalisieren oder Paraphrasieren:
beeintrachtigen: [Was habe ich wahreenommen? Was hat er/sie wahrgenommen?
Beobachtung
Die Gefiihle werden mit dem in Verhindung gebracht, was wir Keine Erlauterung tiber den Zusammenhang der Situation mit Verbalisieren oder Paraphrasieren:
beobachten: Wie habe ich mich dabei gefiihlt? Wie fiihle ich mich dem Gefiihl, sondern eine Interpretation wird als Gefihl Wie hat sich die Person dabei gefiihlt?
Gefiihl dabei? geauBert. Schuldzuweisungen, Vorwiirfe, Pauschalisierungen.
Bediirfnisse, aus denen Gefiihle entstehen, werden betrachtet: //as Das Bediirfnis wird nicht (klar) geduBert, stattdessen wird der | Verbalisieren oder Paraphrasieren: Was braucht
brauche ich? / hatte ich gebraucht? andere moralisch verurteilt. er/sie moglicherweise? / hatte sie gebraucht?
Bediirfnis
Um eine konkrete Handlung wird gebeten - auch Nichterfiillung ist Es wird eine Forderung gestellt. Bei Nichtbeachtung drohen Verstandnis fiir Bitte: /Velche Bitte konnte er/sie
in Ordnung: Welche Bitte habe ich? / was ware jetzt gut, wenn es Sanktionen. haben? was ware jetzt gut, wenn es passieren
Bitte passieren wiirde? wiirde?
15




Selbstempathie + Empathie

1. Beobachtung: trenne die Beobachtung von deinen Bewertungen:
Was habe ich wahrgenommen?

2. Gefiihl erkennen: Trenne Gefiihle von unterschwelligen Urteilen.
Komm ins Fiihlen und gib den Gefiihlen einen Namen: Wie fiilile ich
mich dabei?/ habe ich mich dabei gefuhlt?

3. Bediirfnis finden: Finde heraus, warum du so fihlst, also welche
Bedurfnisse betroffen sind: 1/as brauche ich / was habe ich in der
Situation gebraucht?

4. Bitte: Wenn du die Bedurfnisse hast, kannst die nachsten Schritte
uberlegen, die geeignet sind, diese Bedurfnisse zu erfullen: //elche
Bitte habe ich? Was ware jetzt gut, wenn es passieren wiirde?

=~
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Beobachtung: trenne die Beobachtung von deinen Bewertungen:
Was die andere Person wahrgenommen? (z.5. Paraphrasieren oder
verbalisieren)

Gefiihl erkennen Trenne Gefiihle von unterschwelligen Urteilen. Komm ins
Fuhlen und gib den Gefuhlen einen Namen: [Vie hat sich die Person dabei
gefiihlt? (z.B. Paraphrasieren oder verbalisieren)

Bediirfnis finden: Finde heraus, warum du so fiihlst, also welche Bediirfnisse
betroffen sind: Was braucht die Person moglicherweise / hatte die Person in
der Situation gebraucht? (z2.B. Paraphrasieren oder verbalisieren)

Bitte: Wenn du die Bediirfnisse hast, kannst die nachsten Schritte tiberlegen,

die geeignet sind, diese Beduirfnisse zu erfullen: Welche Bitte konnte die
Person haben? Was ware jetzt gut, wenn es passieren wirde?

16
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Von der Schuld zum Verstandnis

1. Schuld-Ohr nach auBen: Gib deine Bewertungen und Urteilen uber die andere Person freien Raum. Es sind nur Gedanken, keine Wahrheit:
Was denke ich uber die Person, wig sie ist?

2. Schuld-Ohr nach innen: Gib deine Bewertungen und Urteilen tiber dich freien Raum. Es sind nur Gedanken, keine Wahrheit:
Was denke ich mich, wig ich bin?

3. Verstandis-Ohr nach innen: Spiire nach, wie es dir erging/ damit geht:
Wie fuhle ich mich, wenn ich an das Gesagte denke? Was brauchte ich?

4. Verstandis-Ohr nach auBen: Spiire nach, wie es der anderen Person erging, als sie so gehandelt hat / damit geht:
Wie fuhlte sie sich dabei? Was hatte sie gebraucht?

17
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UBUNG: GFK MIT FALLBEISPIELEN

Learning by doing

Ziel: Anwendung der Gewaltfreien Kommunikation in eigenen Praxisbespielen (Ubungsblatt Selbstempathie oder Empathie fiir andere)

1. Finden Sie in 2er Gruppen zusammen, wahlen Sie ein Fallbeispiel zu einer schwierigen Gesprachssituation aus den letzten Tagen.

2. Beschreiben Sie Ihre “Trigger” Situation so gut wie moglich, und iiberlegen dann gemeinsam fiir 5min, welche Gefiihle, Bediirfnisse
und Bitte sich dahinter verborgen haben. Und wie Sie jetzt gewaltfrei empathische mitteilen oder reagieren konnen. halten Sie es auf
dem jeweiligen Ubungsblatt fest.

3. Tauschen Sie sich anschlieBend und besprechen das Fallbeispiel des anderen.

Zeit: ca. 5 min pro Fallbeispiel, dann ein neues Beispiel

18
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Was nehme ich mit ins neue Jahr?




VERSTEHEN, VERBINDEN, WIRKSA

Dir hat der Wo
Ich freue mich Gber de
- damit auch andere da
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Mittelweg 162
20149 Hamburg

QO 040-60945546-0 www. performance-institute-hamburg.de

o @dyname_performance_institute


https://www.facebook.com/dynamegmbh
https://www.instagram.com/dyna.me
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