Gewaltfreie Kommunikation

Respektvoll miteinander sprechen -
Ikten vorbeugen




Gewaltfreie Kommunikation
nach Dr. Marshall Rosenberg

. Ist ein Modell, das zeigt, wie Menschen idealerweise
miteinander kommunizieren sollten

- GFK hat das Ziel, wahrend einer Kommunikation eine
Verbindung zwischen beiden Gesprachsparteien zu
schaffen/ o erhalten

/ oder Einigung passieren



Giraffen- und Wolfssprache

Rosenberg unterscheidet in der Art miteinander zu
kommunizieren zwischen:

der Giraffensprache
. Giraffe steht fur fur Weitsichtigkeit und Herzlichkeit
. Sie ist Symbol fur gewaltfreie Kommunikation

und der




Bedurfnisse und Gefiihle benennen

- Rosenberg geht davon aus, dass hinter jedem Konflikt
ein Bedurfnis steckt

. kann dieses Bedurfnis ,gestillt” werden, ist der Konflikt
oder die Auseinandersetzung ,gelost” (oder entsteht
erst gar nicht)

« kbnnen dle Gesprachspartner gegenseitig ihre
Bed( d sich zuhoren, kann eine

lon stattfinden




S === S RTINS
Rosenberg teilt die GFK in 4 Schritte:

. Beobachtung
. Geflhle
. Bedulrfnis




Die Beobachtung/Wahrnehmung

. Die Wahrnehmung beschreibt die Fakten, die Realitat
, was wir beobachten, horen, riechen, schmecken...,
bewertungsfrei

. 2.B.: du bist total vulgar!

erade gesagt: ,Ist mir doch




Das Gefluhl

. Ich benenne meine Gefluhle in Bezug auf die
Handlung / Situation als Ich - Botschatft

. Gefuhle zu verbalisieren hilft meinem Gegenuber mich
ZU verstehen

. Ich fuhle mich wohl — ich bin glicklich — Bedurfnis
pefriedigt (leicht, frohlich, gelassen, zufrieden)

ich bin traurig — Bedurfnis
frustriert, genervt)

unsere Bedurfnisse




Das Bedurfnis

» Worum geht es mir wirklich?

 Ich formuliere, welches Bedurfnis im Bezug auf die
Handlung / Situation unerfullt ist

. Bedurfnisse sind allgemein und abstrakt (unabhangig
von Raum und Zeit)

. alle B 1 die gleichen Bedurfnisse:

nomie — Respekt —
ahe — Unterstutzung, etc.




Ubt man, Gefiithle und Bediirfnisse zu
formulieren,

. kann dein/e Gesprachspartnerin dich verstehen

. konnen Losungen gefunden werden, die Bedurfnisse
pefriedigen

. kann wieder ein Gleichgewicht zwischen Erwartung
und Bedurfnis geschaffen werden

Z.B.: N It mir, das Ist unverschamt!

ander Umgang

Ich bin sauer, well mir ein wertschatzender

Umgang wichtig ist.



Die Bitte
. Strategie zur Erfullung der Bedurfnisse

» Sie wird positiv formuliert
« Sie beinhaltet ein konkretes, beobachtbares Verhalten

. der Andere hat die Wabhlfreiheit auch ,nein” sagen zu
durfen

bevor Sie kommen!




GFK nach Rosenberg; Beispiel

« Wenn A (Wahrnehmung), dann fthle ich mich B
(Gefuhl), well ich C (Bedurfnis) brauche/winsche.
Deshalb mochte ich/winsche ich mir von dir D
(Bitte)

» Wenn ich dich das sagen hore, fuhle ich mich traurig,
well ich m|t wunsche dass ich ernst genommen
werd € ' Ich gerne, dass du sagst, was




Respektvoll miteinander sprechen —
Konflikten vorbeugen

10 Trainingsmodule zur gewaltfreien Kommunikation in
der Grundschule

von der Wolfssprache zur Giraffensprache
. fur die Schuler eingangige, einfache Struktur

. als Lebe
Berel

auch in anderen Bezligen eine

‘uktives Losen von Konflikten




Die Trainingsmodule

. sollen eine systematische Einfihrung der Giraffensprache
an Grundschulen ermadglichen

Durch:

. 10 aufeinander aufbauende Module, die sich in allen
Jahrgangsstufen der Grundschule umsetzen lassen

. sowie auch zeitlich kuirzer oder ausgedehnter zu unterrichten
sind .




