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Missverstandnisse sind normal, Konflikte auch...

Q .Ich habe cinen

Hund bekommen™

WNeio, enen mat kurzen Haaren™

w6,

q

<“Welche Farbe hat or ?
Suhwuz-wcuﬂ geclleccke™

&, S

1st aber wirkhich cin netter }iu ! -Ja, nicht wahr
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Grundgedanken

Dr. Marshall Rosenberg
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Sich selbst wertschatzen... und andere

SCHLEHT BENANDELT 2121
SIE SDLTEN ERST MAL SEHEN
WIE icH MIT MIR SELBST (MGEHE !

Cartoon von Thomas Plamann, entnommen aus A.K. Matyssek
{Universum Verlag Wiesbaden):

Chefsache: Gesundes Team — gesunde Bilanz. Ein Leitfaden zur
gesundheitsgerechten Mitarbeiter-filhrung.
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Es gibt viele Strategien, Konflikte zu l6sen....

SCHLIESSEN
WIR EINEN KOM-
PROMISS! DU HATTEST
UNRECHT UND ICH
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Die Gewaltfreie Kommunikation geht davon aus, dass....
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Einige Definitionen

Konflikt

Zwei wichtige Bedurfnisse, die gleichzeitig auftreten und
scheinbar unvereinbar sind

Gewaltfreiheit
ErfUllung meiner meine Bedurfnisse unter Bertcksichtigung
der Bedlirfnisse meines Gegenubers

Giraffensprache = gewaltfreie Kommunikation
Wolfssprache = ein soziales Wesen mit ,Sprachfehler”
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Gedankenexperiment 1
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Gedankenexperiment 2
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Die 4 Schritte - ICH-Position (um etwas bitten)

1. Beobachtung
Was ich beobachte, ohne zu interpretieren oder zu beurteilen, ohne Vorwiirfe oder
Kritik
,Wenn ich sehe, hore, wahrnehme....”

2. Gefuhl

Wie es mir mit dieser Beobachtung geht
»fiihle ich (mich), bin ich (Gefiihlswort)...

3. Bedurfnis

Was mir wichtig ist, worum es mir geht
»weil mir wichtig ist, weil ich brauche...

4. Bitte

Was der andere jetzt tun kann ODER was der andere jetzt dazu sagt
»lch bitte dich, wairst du jetzt bereit.... ODER...was sagst du dazu?“



Die 4 Schritte - DU-Position (Einfihlung geben)

1. Beobachtung

Vermuten, was der andere wahrgenommen hat, worauf er sich bezieht, was er
beobachtet hat, ohne zu interpretieren oder zu beurteilen, ohne Vorwirfe oder Kritik

zu horen
»Wenn du siehst, horst, wahrnimmst....”

2. Gefuhl

Vermuten, wie es dem anderen mit dieser Beobachtung gehen kénnte
»..Jihlst du (dich), bist du (Gefiihlswort)...”

3. Bediurfnis

Heraushoren, was dem anderen wichtig ist, worum es ihm gehen konnte
»-..weil dir wichtig ist, weil du brauchst...”

4. Bitte

Was der andere jetzt brauchen wirde, ohne eine Forderung zu horen
»-.und du hdttest gerne, dass ich....?“



Ziele der Gewaltfreien Kommunikation
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