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Ziele der Wertschatzenden Kommunikation

,Das Spiel, das mir am meisten Spafs bringt, heifst >Das Leben wunderbar machen<.
Die meisten Menschen spielen >Wer hat recht?< und sie wissen nicht, dass es auch ein
anderes Spiel gibt. >Das Leben wunderbar machen< kénnen wir auch mit Menschen
spielen, die >Wer hat recht?< gewohnt sind — niemand wird das weiter spielen wollen,
wenn er die Wahl hat.” Marshall Rosenberg

Was ist meine Absicht: Mochte ich recht haben oder verbunden sein?

Das wichtigste Ziel der Wertschatzenden Kommunikation ist es, eine

einfiihlsame Verbindung zu unseren Mitmenschen herzustellen, die es \ﬂ Y
ermoglicht, aus einer solchen Freude zum Wohl anderer beizutragen, M
wie ein Kind, das eine hungrige Taube flttert.


http://cnv-apprentiegirafe.blogspot.com/

Um diese Verbindung zu kreieren, benétigen wir Klarheit dartber, was gerade in uns
lebendig ist. Diese Klarheit gewinnen wir, indem wir uns die folgenden Fragen stellen:

Was kann ich wahrnehmen? Wie fiihle ich mich? Was brauche ich?
Was nimmst du wahr? Wie fiihlst du dich? Was brauchst du?

Das zweite Ziel ist es, gestarkt durch die Herzensverbindung, eine Losung zu finden,
welche die Bediirfnisse aller Beteiligten erflllt. In diesem Schritt geht es um die
Frage:

Was wiirde unser Leben wundervoller machen?
Und darum, konkrete Strategien zu finden, die das Leben aller bereichern.

Mit diesen beiden Zielen, der einfiihlsamen Verbindung und dem Finden von
geeigneten Strategien, tragt die Wertschatzende Kommunikation mageblich dazu
bei:

¥ erfiillende Beziehungen aufzubauen und zu starken
¥ Bediirfnisse so zu befriedigen, dass alle glicklich sind
¥ trennende Kommunikation zu verandern

¥ Konflikte in ein Win-win fir alle zu verwandeln

Grundannahmen, Haltung, Menschenbild und
spiritueller Kern

e Menschen sind von Natur aus liebevoll und an guten Verbindungen
interessiert.

e Unsere trennende und gewaltvolle Kommunikation wurde erlernt. Doch wir
kénnen uns neu programmieren.

e Jeder Mensch sehnt sich nach Empathie und Wertschatzung.



Alles, was wir tun, tun wir, um ein Bedurfnis zu erfiillen, Schmerz zu vermeiden
und Freude zu erleben. Jedes Verhalten ist deshalb ein gelungener oder
misslungener Versuch ein Bedurfnis zu erfillen.

Alle Menschen mdéchten ihre Bedurfnisse erfillen.

Alle Bedirfnisse dienen dem Leben. Es gibt keine negativen Bedirfnisse.

Wir tragen die Verantwortung fiir unsere Gedanken, Worte und Handlungen
sowie fir unsere Gefuihle und Bedurfnisse.

Wir sind nicht dafiir verantwortlich, wie andere auf unsere Handlungen und
Worte reagieren, jedoch flir unsere Reaktion auf ihre Reaktion.

Handlungen sind Ausl6ser fur Geflhle, jedoch nicht die Ursache.

Erflllte oder unerfillte Bediirfnisse sind die Griinde fur unsere Gefihle.
Bedurfnisse unterscheiden sich klar von Strategien, um Bedurfnisse zu erfillen.
Konflikte entstehen auf der Strategieebene und nicht auf der Bediirfnisebene.
Jedes Mal, wenn jemand etwas flir uns aus Angst vor Konsequenzen, Schuld,
Scham, oder wegen einer Belohnung tut, werden wir friiher oder spater die
negativen Folgen daflir tragen.

Wir selbst kdnnen besser zu unserem und dem Gliick anderer beitragen, wenn
wir uns Uber unsere eigenen und die Bediirfnisse anderer klar sind.

Andere sind eher dazu bereit zu unserem Glick beizutragen, wenn sie unsere
Bedirfnisse kennen.

Wir alle tun gerne etwas, um das Leben anderer zu bereichern, wenn wir
sehen, welche Bediirfnisse sich dadurch erfiillen kdnnen.

Wir alle tun in jedem Moment das Bestmogliche, um unsere Bediirfnisse zu
erfillen

Bediirfnisse sind universell und nicht an eine Person, einen Ort oder eine Zeit
gebunden. In unseren sozialen Bediirfnissen sind wir von anderen Menschen
abhangig

Egal, wie lebensfeindlich das Verhalten oder die Aussage eines Menschen ist,
dahinter verbergen sich immer Geflhle und unerfiillte Bedirfnisse.

Hinter jedem , Nein“ steckt ein ,Ja“ zu etwas anderem.

Hinter jeder Aussage konnen wir uns fragen, ob die Person gerade ,,Bitte” oder
,Danke” gesagt hat.

Selbst wenn wir uns in trennenden Dialogen wiederfinden, kdnnen wir uns
jederzeit dazu entscheiden in eine einfliihlsame Haltung zurlickzukehren.

Wir sind alle Ubende und werden es ein Leben lang bleiben.



Hinter jedem negativen Urteil steckt ein

Hinter jedem positiven Urteil steckt ein

Giraffe, du Gircgffe,
nervst volll du bist so
cool!

\ “Giraffe, wenn ich sehe was du fust,
(\ )) filhle ich mich so gliicklich!
Danke dafiir, dass du dazu beitrdgst,

"Giraffe, wenn ich sehe was du tust,
bin ich so fraurig!

Bitte, wirst du bereit, das auch fiir mich zu tun,
und mir dadurch die Maglichkeit zu geben,
mich auch wieder verbunden zu fiihlen
mit der Liebe die ich fiir alles Leben empfinde,
und die durch mein Herz flieft?"

dass meine Bedirfnisse erfilllt werden,
und dass du mir dadurch die Maglichkeit
gibst, mich verbunden zu fiihlen mit der
Liebe fur alles Leben, die durch mein
Herz flieft."

Der Prozess der Wertschatzenden Kommunikation dient dazu, das oben genannte
Menschenbild und die einfiihlsame und wohlwollende Haltung in uns selbst zu
verankern. Marshall Rosenberg sagte selbst, dass der Prozess nur Mittel zum Zweck ist
und wir ihn technisch nicht mehr zu folgen brauchen, wenn wir mit unserer
einfihlsamen Energie verbunden sind.



Trennende Kommunikation - Wolfssprache

Die trennende Kommunikation unseres Alltags blockiert die einfiihlsame Verbindung
zu uns und unseren wirklichen Gefiuihlen und Bedirfnissen. Sie basiert auf vier Saulen.

i
.I_.

Damit wir aufhoren diese Saulen zu benutzen, kénnen wir uns immer wieder fragen:

Aus welchem Grund mochte ich, dass jemand etwas fiir mich macht?
Aus Schuld, Scham, Angst oder fiir eine Belohnung oder eher aus dem freien Willen,
etwas zu meinem Wohlbefinden beizutragen?

Wenn wir andere nur davon Uiberzeugen kdnnen, dass sie etwas fir uns tun, um
korperliche oder seelische Schmerzen zu vermeiden oder wegen einer Belohnung,
werden wir friiher oder spater dafiir bezahlen. Im Alltag verwenden wir haufig
sprachlich gewaltvolle Mittel basierend auf den vier Saulen, in der Hoffnung unseren
Willen durchzusetzen.

Im deutschen Sprachraum wird in der Gewaltfreien Kommunikation

der Wolf als Sinnbild fiir einen Menschen, der auf trennende Art und
Weise kommuniziert, verwendet. Deshalb heil3t die trennende o °
Kommunikation auch Wolfssprache. Auch in Marchen verkorperte PO
der Wolf oft das Bose und ist uns deswegen als Bild bereits bekannt. '




In Wirklichkeit sind Wolfe jedoch soziale Tiere und leben als Paar oder Rudel
zusammen.

Auch wenn wir von Wolfen und Wolfssprache reden, ist es wichtig, dass wir uns daran
erinnern, dass sich hinter jedem wolfischen Verhalten, ein unerfiilltes Bedirfnis und
eine angstliche, traurige Giraffe versteckt.

,Es gibt an sich gar keine Wbélfe. Wolfe sind nur Giraffen mit einem Sprachproblem.”
Marshall Rosenberg

Sprachmuster, welche eine einfiihlsame Verbindung blockieren

Moralische Urteile: ,,Du bist egoistisch, respektlos, faul ..., ,Du bist fleiRig, super ...”
Urteile: ,Das ist richtig, das ist falsch. Das ist gut, das ist bose.”

Analysen: ,Dein Problem ist, dein geringes Selbstvertrauen.”

Vergleichen: ,Das ist doch gar nichts. Mir ist neulich ...“

Verantwortung leugnen: ,Ich muss ...“, Ich hatte keine andere Wahl.”

Forderungen: , Du musst ...“ ,Du sollst ...“ ,,Raume bitte dein Zimmer auf.”
Ratschlage und Anweisungen: ,Probiere doch mal ...“ ,,Du brauchst nicht zu weinen.”
Beschwichtigung: ,,Das ist nichts. Es wird schon wieder.”

Befragend: ,Wann hat das Ganze angefangen? Warum machst du das?”“

Die Hindernisse fiir empathisches Zuhadren

BERATEND

" ESCHWIEH'
LT TIGEND _



Die wolfische Denkweise und Sprache geht davon aus, dass der Mensch von Natur
aus schlecht und ein selbstsiichtiges Wesen ist und wichtige Werte nur durch
Erziehung (Lob und Strafe) lernen kann. Wenn wir unsere Werte und Bedrfnisse in
Wolfssprache ausdriicken, reagieren unsere Mitmenschen entweder mit Widerwillen
oder Verteidigung oder sie geben aus Angst, Scham oder Schuld klein bei. Dafiir
tragen wir spater die Konsequenzen. In der Wertschatzenden Kommunikation
unterscheiden wir klar zwischen Werturteil und moralischem Urteil. Wenn wir
moralisch urteilen, sind wir noch im richtig und falsch denken der Wolfswelt.
Werturteile spiegeln das wider, was wir brauchen, um gliicklich zu sein.

Moralisches Urteil: ,,Du bist ricksichtslos.”
Werturteil: ,,Ich brauche Ricksichthahme.”

Verbindende Kommunikation - Giraffensprache

Die Verbindende Kommunikation ersetzt die vier Saulen der
Wolfssprache durch Einfliihlsamkeit.

Durch den Prozess der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) ist es
uns moglich, hinter jeder Aussage die Geflihle, Bedtirfnisse und
Bitten zu horen. Wir sind mit der Person in Verbindung und
bereit auf sie zuzugehen. Gleichzeitig erhoht sich die Chance,
dass die andere Person auf uns zugeht, wenn wir uns so
mitteilen, dass die andere Person, unsere wirklichen Geflihle,

Bedirfnissen und machbare Bitten/Gllicksstrategien hort.

Als Symbol fir eine einfihlsame Haltung und Kommunikation verwenden wir die
Giraffe. Sie ist das Landsaugetier mit dem gro3ten Herzen, hat durch ihre GroRe einen
enormen Weitblick und lasst sich wegen ihres abfallenden Riickens nicht reiten. Der
Prozess, der verwendet wird, um die gewtinschte Verbindung zu kreieren, lasst sich in
vier Schritte aufteilen. Diese Schritte sind:

REALITAT beschreiben (Beobachtung), benennen, BEDURFNIS benennen,
GLUCKSSTRATEGIE finden (Bitte). Denke an den Re:enBoGen der zum Gliick fiihrt.



Diese vier Schritte gehen wir in zwei Richtungen:

Auf uns selbst bezogen
SELBST-EMPATHIE

Auf die andere Person bezogen

Diese Einfiihlung wird wie folgt kommuniziert

(leise nach innen oder laut nach auRen)
REALITAT
+Wenn ich sehe / hére / daran denke ...“
Klare Beschreibung ohne Bewertung dessen,
was ich sehe, hore, woran ich denke oder mich
erinnere. Was wirde eine Kamera filmen oder
hatte sie gefilmt.

,binich ... "
Wie ich bin (ein Gefiihl statt ein Gedanke) in
Beziehung zu dem, was ich beobachte.
Vermeide ,,Ich habe das Gefiihl, dass“ und ,,Ich
flihle mich” denn darauf folgt meistens ein
Gedanke.
BEDURFNIS

»weil ich ... brauche / mir ... wichtig ist.”
Was ich brauche (ein universelles Bedirfnis)
statt einer Strategie um ein Bedirfnis zu
erfillen.

GLUCKSSTRATEGIE
,»Warst du bereit, ...?“ (,mir zu sagen was du
mich hast sagen héren?” = Bitte um
Verbindung, die wichtigste Bitte von allen)
»Wiirdest du bitte ...
Der Gefallen ist positiv, konkret und jetzt
ausfuhrbar. Was mochte ich, dass mein
Mitmensch jetzt und nicht in Zukunft fir mich
macht (und nicht was ich nicht moéchte).

(leise nach innen oder laut nach auRen)
REALITAT
»Wenn du siehst / horst / daran denkst ...“
(Wird beim Anbieten von Empathie manchmal
weggelassen.) Was mein Mitmensch sieht, hort,
woran sie/er denkt, sich erinnert, als klare
Beobachtung ohne Bewertung formuliert.

ybistdu ....“
Wie mein Mitmensch sich fiihlt (ein Gefiihl statt
ein Gedanke) in Beziehung zu dem, was er/sie
beobachtet. Vermeide ,,Du hast das Gefiihl, dass”,
denn diese Formulierung spiegelt meistens einen
Gedanken und nicht ein Gefiihl.

BEDURFNIS
yweil du ... brauchst / dir ... wichtig ist.”
Was mein Mitmensch braucht (ein universelles
Bedirfnis) statt einer Strategie, um ein Bedurfnis
zu erfillen.

GLUCKSSTRATEGIE

»Wiirdest du gern ...?" ,und mochtest du, dass”
(Wird beim Anbieten von Empathie manchmal
weggelassen.)
Der Gefallen ist positiv, konkret und jetzt
ausfihrbar. Was mochte mein Mitmensch, dass
ich jetzt und nicht tun kann (und nicht was er/sie
nicht mochte).




REALITAT

Damit eine einfiihlsame Verbindung entstehen kann, ist hilfreich zu erkennen, was die
eigene Realitat und die unseres Gegentibers ist. Durch unseren Standpunkt und die
Art und Weise wie wir etwas betrachten, haben wir maRgeblichen Einfluss auf unser
Erleben.

Im ersten Schritt teilen wir deshalb mit, worauf wir uns beziehen. Gegenstand
unserer Beschreibung kann sein, was wir sehen, was wir héren, was wir riechen, was
wir schmecken, was wir denken oder woran wir uns erinnern. Gerade die letzten vier
kdnnen von auBen nicht objektiv wahrgenommen werden, deshalb spreche ich in
meinen Seminaren eher vom Beschreiben der Realitat als vom Beobachten. Wertfreie
Beschreibungen/Beobachtungen bieten uns den Vorteil, dass sie von unseren
Mitmenschen eher angenommen werden.

X Bewertung: ,Du bist ganz schén faul.”
X Bewertung mit Verantwortung: ,Ich finde, du bist ganz schén faul.”
Beobachtung: ,,Der Miill ist noch da.”

So formulierst du Beobachtungen, die dein Gegeniiber annehmen kann

Was habe ich gesehen? Was habe ich gehort? Was denke ich?
Was hat er/sie gesehen? Was hat er/sie gehort? Was denkt er/sie?
S Q
@)
o}
Was hitte eine Kamera gefilmt? Was hitte ein Mikrofon gehort?
Verwende beim Beschreiben Zahlen, Daten und Fakten = sowie ICH-Botschaften

statt BY-Botschaften; wenn du dich selbst mitteilst. ,Ich habe gehort ...“ gefolgt von
dem was die Person gesagt hat, statt ,,Du hast gesagt ...”

Wichtig: Diesen Schritt kannst du bei deiner Selbstmitteilung oder beim Anbieten von
Empathie liberspringen. Fiir die Selbstkldrung ist er jedoch erforderlich.



Alle menschlichen Emotionen lassen sich zwei Grundgefiihlen zuordnen:

SCHMERZ und FREUDE

Die meisten Menschen haben gelernt, den Grund fiir ihre Gefiihle in den Taten
anderer zu sehen:

,Ich bin wiitend, weil du mich wieder sitzen lassen hast!“
Ich bin gliicklich, weil du mit mir zusammen bist.”

Die Handlungen anderer sind jedoch nur die Ausléser und die wirkliche Ursache liegt
in unseren Gedanken und erfiillten oder unerfiillten Bediirfnissen. Das Verhalten
anderer weist uns somit nur auf unsere Bedlrfnisse hin. In jedem Moment kdnnen
wir uns entscheiden, ob wir einfihlsam oder trennend denken wollen.

Sinnesreiz —> Wahrnehmung —=> Bediirfnis:s D> Gefiihl

Dieses Kind
macht mich
nech wahnsinnig!

Ruhe

E'1
& —

verzweifelt

Er scheint
richtig Freude zu habe;

mit dem Geschenk
= ich ihm gegeben

q@

Es ist nicht das was du tust, das meine Gefiihle verursacht.
Meine Gefiihle entstehen durch das, was ich gerade brauche.

efwas
beitragen

._lp|L len

I‘-me

Deshalb fuhle ich mich niemals, weil du ..., sondern weil ich/weil mir
,Ich bin wiitend, weil ich denke, dass du mich mit mehr Respekt behandeln solltest.”
(Gedanke)



,lch bin traurig, weil mir Wertschétzung wichtig ist.” (Beddirfnis)

Meistens wissen wir nicht, welches Beduirfnis gerade erfillt oder unerfillt ist oder
welches Bediirfnis wir uns versuchen zu erfiillen. Wenn du Klarheit tiber deine
Bedurfnisse gewinnst, kannst du andere um einen konkreten Gefallen bitten, welcher
dir dabei hilft dein Bedirfnis zu erfillen.

Wir unterscheiden Geflihle, die wir erleben, wenn unsere Bediirfnisse erfillt sind,
und diejenigen, welche wir erleben, wenn unsere Bedlrfnisse nicht erfiillt sind oder
wir auf eine Art und Weise denken, die uns von unserer Lebensenergie trennt.

Gefiihle, die wir haben, wenn unsere Bediirfnisse erfiillt sind
abenteuerlustig, angeregt, aufgeregt, ausgeglichen, ausgeruht, befreit, begeistert,
belebt, berthrt, bewegt, dankbar, demiitig, energisch, enthusiastisch, entspannt,
erfreut, erfillt, erleichtert, erregt, erstaunt, fasziniert, frei, friedlich, froh, frohlich,
gebannt, geborgen, gelassen, gerihrt, glicklich, heiter, hoffnungsvoll, inspiriert,
interessiert, involviert, kraftvoll, lebendig, motiviert, munter, mutig, neugierig, offen,
optimistisch, ruhig, sicher, selig, sorglos, stolz, Giberrascht, unbekiimmert, wohl,
zufrieden, wach, wissbegierig

Gefiihle, die wir haben, wenn unsere Bediirfnisse unerfiillt sind
abwesend, alarmiert, angespannt, angstlich, apathisch, beklommen, bekiimmert,
besorgt, bestlirzt, betroffen, betribt, beunruhigt, bitter, deprimiert, desillusioniert,
desinteressiert, durcheinander, einsam, emport, energielos, entsetzt, erschopft,
frustriert, gehemmt, gelangweilt, genervt, gereizt, gleichgiltig, hilflos, irritiert, kalt,
kleinmutig, konfus, krank, lethargisch, lustlos, matt, melancholisch, miide, mutlos,
neidisch, nervos, passiv, perplex, pessimistisch, schlaff, schlecht, schockiert,
schwermutig, skeptisch, trage, traurig, unsicher, Uberlastet, iberrascht, ungeduldig,
unruhig, unsicher, unwohl, unzufrieden, verargert, verdrossen, verlegen, verloren,
verstimmt, verwirrt, verzagt, verzweifelt, widerwillig, wiitend



Interpretation statt Gefiihl (Pseudogefiihle, DU-hast-mich-Gefiihle)
Oft neigen wir dazu von Gefiihlen zu reden, obwohl wir von unseren Gedanken
sprechen. So sagen wir zum Beispiel:

,Ich habe das Gefiuihl, du verstehst mich nicht.”
»lch fihle mich von dir hintergangen.”

Wenn wir jedoch Du hast mich statt /ch bin ... sagen kdnnen, also es einen Tater
geben kann, handelt es sich um ein Pseudogefiihl.

DU-hast-mich-

angegriffen, ausgebeutet, ausgenutzt, bedroht, beleidigt, benutzt, betrogen,
bevormundet, eingeengt, eingeschiichtert, festgenagelt, genotigt, gequalt,
gezwungen, gestort, herabgesetzt, hintergangen, kontrolliert, lacherlich gemacht,
manipuliert, missbraucht, missverstanden, provoziert, runtergemacht, sabotiert,
Ubergangen, unter Druck gesetzt, verlassen, vernachlassigt, versetzt,
zurechtgewiesen, zurtickgewiesen

DU-hast-mich-nicht-
beachtet, ernst genommen, geachtet, gehort, gesehen, verstanden, unterstitzt,
respektiert, wertgeschatzt

Wie du Pseudogefiihle erkennst
e |ch habe das Gefiihl, dass
e Ich fiihle mich wie ...
e [ch fuhle mich, als wenn ...
® [ch habe das Gefuhl ...



BEDURFNIS

Alle Menschen teilen die gleichen Bediirfnisse, nur die Strategien, mit denen wir sie
uns erflllen sind, unterschiedlich. Unsere Bedirfnisse sind damit universell und
gleichzeitig unabhangig von bestimmten Personen, Zeiten, Orten und Handlungen. In
unseren sozialen Bedirfnissen sind wir jedoch von anderen Menschen abhangig. Es
gibt keinen Moment, in dem wir nicht etwas flihlen oder Bedirfnisse haben. Beim
Erflllen unserer Bedirfnisse folgen wir unbewusst oder bewusst einer
Bedirfnishierarchie. Diese Hierarchie ist
lebendig und gleichzeitig sind kérperliche
Bediirfnisse wichtiger als soziale und diese

INDIVIDUELLE

wiederum wichtiger als personliche.
SOZIALE
Wenn wir sehr hungrig sind, ist unser
Bediirfnis nach Nahrung so grol3, dass wir
gereizt auf unser Umfeld reagieren und unser
Bedurfnis nach Gemeinschaft und Freundlichkeit vernachlassigen. Sobald das
Bediirfnis befriedigt ist, tritt ein anderes Bedrfnis an seine Stelle.

Je mehr es uns gelingt, in Kontakt mit unseren eigenen Bedirfnissen und denen
anderer zu sein, desto freier und wundervoller wird unser Leben, da wir unsere
Kreativitat daflir nutzen kénnen, Strategien zu finden, die fir alle stimmig sind.

Eine Strategie loszulassen,
ohne dabei

unser Bediirfnis
aufzugeben,

ist der Schliissel zur Fiille




Die wichtigsten Grundbediirfnisse, um den eigenen Wortschatz zu erweitern.

Bedeutung (durch Beitrag zum Leben anderer)
Autonomie

Gemeinschaft

Empathie

Liebe

Sicherheit

Wohlbefinden

Vergniigen (Entspannung und Spiel)
Kreativitat

< €< <€ <€C<C ¢ ¢ ¢ ¢ <

Frieden

Eine erweiterte Liste, die ebenfalls deiner Inspiration und der Erweiterung deines
Vokabulars dient.

Abwechslung, Aktivitat, Ausgewogenheit, Bestandigkeit, Effektivitat,
Entwicklung, Lernen, Freiheit, Gliick, Initiative, Kongruenz, Kontakt, Kraft,
Lebensfreude, Liebe, Offenheit, Originalitat, Respekt, Sicherheit, Sinn, Struktur,
Spiritualitat, Zentriertheit

Integritat: Authentizitat, Autonomie, Identitat, Kreativitat, Selbstwert,
Selbstbestimmung, Selbstverantwortung, Selbstverwirklichung, Sinn,
Wirksamkeit

Verbundenheit: Harmonie, Inspiration, Klarheit, Ordnung, Schénheit
Interdependenz: Aufmerksamkeit, Akzeptanz, Aufrichtigkeit, Austausch, Beitrag,
Ehrlichkeit, Einbeziehung, emotionale Sicherheit, Empathie, Frieden,
Geborgenheit, Gemeinschaft, Menschlichkeit, Mitgefiihl Ndhe, Respekt,
Ricksichtnahme, Unterstlitzung, Verantwortung, Verstandigung, Verstandnis,
Vertrauen, Zugehorigkeit

Vergniigen: Entspannung, Freude, Herausforderung, Lachen, Spiel, Wachstum
Feiern: Anerkennung, Trauern, Wertschatzung

Korperliche Bediirfnisse: Bewegung, Gesundheit, Kdrperkontakt, Luft, Natur,
Nahrung, Ruhe, Schutz, Sexualitat, Unterkunft, Wasser, Warme, Wohlbefinden



Bediirfnisse sind prinzipiell unabhdngig von bestimmten:
Zeiten, Orten, Personen, Handlungen

Wir unterscheiden Bedurfnisse und Strategien zur Erflllung dieser Bedtrfnisse:

Bediirfnis Strategie

Nahrung Obst, Brot, Kartoffeln, Kekse, Chips
Austausch Reden, Telefonieren, Chatten, Mailen
Gemeinschaft Sportverein, Familie, Arbeitskollegen

Konflikte entstehen in der Regel auf der Strategieebene.

GLUCKSSTRATEGIE

Im letzten Schritt finden wir entweder gemeinsam eine Gliicksstrategie, bitten selbst
um einen Gefallen oder vermuten, um was der andere uns bittet, wenn er keine klare
Bitte gedullert hat. Oft genug stellen wir versteckte Forderungen, die das Wort Bitte
enthalten, doch ob wir oder die anderen wirklich frei sind, das zu tun, was erbeten
wird, erkennen wir anhand der Reaktion auf ein ,, Nein“.

Frage: ,Wirdest du bitte gleich den Mill zur Milltonne bringen?“
Antwort: ,Nein, ich mochte gerade noch mein Buch weiter lesen.”

. . ) Forderung
Reaktion: , Ich fasse es nicht. Ich gehe den ganzen Tag arbeiten und du
machst nicht einen Finger im Haushalt krumm.”
Frage: ,Wirdest du nach der Arbeit noch etwas zum Essen
einkaufen?”

. . I Bitte im
Antwort: ,Nein, der Tag war super anstrengend und ich will einfach
“ Sinne von
nur nach Hause.
GFK

Reaktion: , Okay. Das klingt so, als warst du ziemlich erschopft und
mochtest dich gern erholen. Was haltst du davon, wenn ich etwas
beim Inder bestelle?”

Bei einem Gefallen steht uns und den anderen frei, ob er erfiillt wird oder nicht. Und
wir mochten, dass jemand uns nur einen Gefallen erweist, wenn er das aus Freude



heraus tun kann. Deshalb spreche ich von einem Gefallen oder Gliicksstrategie und
selten von einer Bitte.

Wenn wir mit unserer Gliicksstrategie unsere Gefiihle und Bedlirfnisse mitteilen,
erhoht dies die Chance, dass der andere aus Freude zu unserem Leben beitragt.
Ebenso tragen wir lieber zum Leben anderer bei, wenn wir wissen, welches Bedirfnis
sich dadurch erfullt.

Im Gegensatz zu den Bediirfnissen sind unsere Strategien an bestimmte Personen,
Orte, Handlungen und Zeiten gebunden. In der Gewaltfreien Kommunikation ist ein
wirklicher Gefallen nur der, der positiv, konkret und jetzt machbar ist.

Transformieren von Wut und Arger

Nimm erst einmal wahr, dass du dich argerst. Atme einige Male tief ein und aus.

REALITAT Wenn ich sehe/hore ... bin ich verargert, weil ich denke, dass ...
undich bin ...,
BEDURFNIS  weil ich ... brauche / weil mir ... wichtig ist.
GEFALLEN  Warst du bereit ...? / Wirdest du ...?

R

Meine Urteile Uber Geschehnisse in meiner Aussenwelt
laden mich ein, mir meine inneren Bedirfnisse bewusst zu machen



Aufrichtig wertschatzen

Da wir in der Wertschatzenden Kommunikation versuchen, positive und negative
Bewertungen Uiber das Verhalten unserer Mitmenschen zu vermeiden, driicken wir
unsere Dankbarkeit und Wertschatzung mithilfe der ersten drei Schritte aus.

1. Wir beschreiben unsere REALITAT. Wir benennen konkret, was die andere Person
getan hat, das unser Leben bereicherte.
2. Benennen wir das , welches durch die Handlung ausgeldst wurde.

3. Sagen wir, welches BEDURFNIS sich durch die Handlung erfiillt hat.

"Danke" sagen in der GfK

Das hast
Das fiihle

Dieses

Dankbarkeit auszudriicken, ist ein Wegq, anderen das schdnste Geschenk iiberhaupt zu machen.
Du verschenkst es, indem du von Herzen schatzt und kenkret beschreibst,
wie das was sie getan haben, dein Leben schoner gemacht hat,

»Ich danke dir, dass du dir die Zeit genommen hast, die Zusammenfassung zur
Wertschédtzenden Kommunikation zu lesen. Das macht mich sehr froh, denn so leisten
wir einen Beitrag zum Frieden in der Welt.”



