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nikativ kompet

Wertschatzende Kommunikation

auf Grundlage des Modells der
Gewaltfreien Kommunikation

nach Dr. Marshall B. Rosenberg

Herzlich willkommen
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beate waltrupo

kommunikotiv kompetent

"Wir missen der Wandel sein, den wir in der Welt

zU sehen wiinschen.”
Mahatma Gandhi
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... Wenn es eng wird kommunikat kompetet
. Autopilot 'Q.g' Erst mal zu ,, Ali“
La),
) T
W Verbal angreifen, Schuld W Atmen
zuweisen, Verurteilen = Licheln
W Sich rechtfertigen, sich ¥ Innehalten

entziehen

W Blockiert sein
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Falsche Grundannahmen

Nicht gut genug !!!
Ich muss es schaffen!!!

Angst
—_—

Scham

_—

Schuld
e ——

Ohnmacht
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Gefiihle & Gedanken beate waltrup

aus der Perspektive eines Adlers beobachten
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kommunikotiv kompetent

Kein Holz
nachlegen!

Wertschatzende Kommunikation 6




beate waltrupQ

kommunikotiv kompetent

Kommunikationsbarrieren — was Menschen trennt

00
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beate waltrupQ

kommunikotiv kompetent

Grundannahmen

Bediirfnisse sind die Motoren
menschlichen Handelns

Menschen tragen gerne bei

Je dringender der Bedarf,
desto unpassender oft die
gewahlte Strategie

Es ist schwer, Unterstitzung
zu bekommen, wenn wir den
anderen bewerten
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kommunikotiv kompetent

Lernen auf 3 Ebenen

-
Personliche
Programmierung
J
N
Haltung
y

Technik
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beate waltrup

kommunikativ kompetent

Praxisbeispiel ,Wertschatzende Kommunikation”

Kurzbeschreibung der Situation

Selbstempathie [meine Gefilhle und meine Bediirfnisse)

Meine Bediirfnisse:
50 kiame ich es . khbin/fihle mich weil mir wichtig ist.
Empathie [Gefiihle und Bedirfnisse des 3 £l tnerin
Seine/fihre Gefiihle:
Seine/fihre Bediirfnisse:
S0 kisnnte ich fragen: Bist du/fhist Du Dich ‘weil Dir ‘wichtig ist?

sie sind/fiihlen sich und brauch ?

e die =
Meine Bitte an mich selbst
1)1

© Beate Waitrup,
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kommunikotiv kompetent

,Kopfkino”

Was lost das in mir/im anderen aus?

Was ist mir/dem anderen jetzt wichtig?

Was will ich? Wie kann ich den anderen unterstiitzen?
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kommunikativ kompetent

Bediirfnisse sind TausendfiiRler

W Brauche ich zu einem physisch und psychisch gesunden Leben

@ Liegen in meiner Verantwortung

W Sind allgemein & abstrakt €= im Gegensatz zur Strategie
(Unterstlitzung € =» du musst jetzt die Maschine programmieren)

™ Sind universal und somit eine Kommunikationsbricke
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kommunikotiv kompetent

Wichtige Bediirfnisse

Gehort werden Wertschatzung Unterstlitzung
Beitrag leisten Akzeptanz Freude
Klarheit Augenhdhe Sinn
Autonomie Zugehorigkeit Sicherheit
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Gefiihle, unser Cockpit
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rerent

Gefuhle als Signale

Unerfillltes Bediirfnis Erfllltes Bediirfnis
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Arger und Wut

Sekundargefihle
Arger, Wut

1

Urteil
,rucksichtslos”

Primargefihle
hilflos, traurig, frustriert

Bedurfnis
Rucksichtnahme

Wertschatzende Kommunikation

beate waltrupQ

rmunikativ kompetent

fihrt zu Arger und Wut

Schmerzvoll, wird als
Schwache empfunden

nicht erfillt

16




beate waltrup

kommunikativ kompetent

Die 4 Schritte Wertschitzender Kommunikation
nach dern Modell der Gewaltireien Kommunikation™ von Marshzll B. Rosenberg
. %" Tatergefiihle (Pseudogefiihle)
Autopilot (unbewusste Reaktion) anzagHifen harabgesatat e
- Gedanken: keine wahl zu haben, sl i e ] ] ———
Ausloser an " wahl zu haben, Bewertungen |solite, miisste) b . -
Gefiihle: Arger/Wut, Schuld, Scham ——— m“ Ghcrgangen
Kirperempfindungen: Anspannung, Druck, Enge, flacher bzw. ange- SreEt e mEERIETaE
haltener Atem, Schwere e EEErTEAT L CERETI AT STIEEES
Reaktionen: Angriff, scl Rechtfertigung, Vermei- Savarmnde e )
dung, Blockierung W - = =
erzozdladizonacy R s ezrsoiiiioy
FEeTIEs i R IIEY
STOPP e
i wir haben, wenn sich unsere Besrtnisse nicnt erfillen
@ Gefiihle,
Angst haben erschrocken traurig
. i -

”ZE itaLu pe ! argerlich erstaunt unhehagi_ch
angeekelt frustriert ungeduldig
angespannt peldhmt unglicklich

hilflos, chnmachtig unter Drudk
schritt 1 beroffen nachdenkich el
was hat die andere Person konkret gesagt oder getan? beunruhist miide et
Was hitten K und Mikrofon aufgezeichnat? VerIwelre
Beobachtun g amers ' " deprimiert nervis verwirrt
[wichtig: Beobachtungen sind wie eine sachliche t-aufnahme stets - N P
Frei von jesfi I erschapft skeptisch zogerlich
Schritt 2 © Gefiihle, dicwir haben, wenn sich s erfilien
welche Gefiihle sind im Spiel? angeregt fasziniert klar
Gef-hl wie geht es mir? ausgeglichen froh lebendig
u begaistert gefasst maotiviert
[wichtig: Gefilhle sind unser Navigationssystem und zeigen an, beriihrt Eespannt Mmewgierig
b unsere Bediirfnisse erfiillt bzw. nicht erfiillt sind_) beruhigt gelassen optimistisch
entschlossen glicklich ruhig
N entspannt hoffnungsvoll sichar
Schritt 3
I erfreut inspiriert zufrieden
- . was brauche ich? Was ist mir wichtig? Worauf lege ich wert? erl I lich
Beduirfnis -
[wichtig: In Abgrenzung zur egie sind Beddrfni: i Is am Bedurfnisse
, Orte, Zeiten und/oder konkrete Handlungen gebunden.) akzeptanz Feiem/Erfolge feien Riicksichtnahme
Kdrparbediirfnisse: Luft/Nahrung’
Schritta Anerkennung sty st Rubhe
wielche konkrete Bitte an mich selbst oder an den anderen kinnte Esthetik Liebe/Nihe/Intimitat sicherheit/schutz
B- mich der Erfilllung meiner Badirfnisse einen Schritt ndher bringen?
itte Authentizitit/claubwiirdigksit Freudey/Lachen/Lebendighsit/spiel  Sinn
[wichtig: ich muss bereit sein, ein Mein zu akzeptieren.) Autonomie Frieden/Harmonie/Kollegialitat Struktur/Klarheit/ Transparenz
Verstandnishitte, Feedbackbitte Balance .f:m N h et/ Unterstiitzung/Entlastung
Mir ist ein i Verstandnis an dieser Stelle wich- N e - -
tig. Was ist bei Dir/thnen angekommen? Beitrag leisten e e
Kentaktbitte, verbindungsbitte Effizienz/Zeit effizient nutzen Inspiration Vertrauen/Offenheit
Mir ist Deine/lhre Rickmeldung wichtig. Wie geht es Dir/Ihnen mit &ehirt werden/Einb ain e Wertschatzung
dem, was ich sage? _— - . -
_ - orientierung/klarer verlassiicher wirksamkeit/Gelingen von
Handlungsbitte Entwicklung /Fortschritte machen e .
Kdnntest Du/kénnten Sie bitte .7 . - R
Ich wiinsche mir, dass ich _? [an mich selbst gerichtet) Empathie/Verstandnis =T Zugehdrigheit
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kommunikotiv kompetent

Empathie-Trichter
80% nonverbal

Gefiihle

Bedirfnisse

N
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Gruppenarbeit:
Empathie: Die Gefuhle und Bedurfnisse des
Gesprachspartners/der Gesprachspartnerin (10/P.)
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4- Ohren-Modell (20)  Peate waltrup

Schuldohren nach auf8en
Mit dem/der anderen stimmt etwas nicht.
Arger, Wut

Schuldohren nach innen
Mit mir stimmt etwas nicht.
Schuld, Scham, Depression

Verstandnisohren nach innen
Was fiihle und was brauche ich?
Selbstempathie (Selbsteinfiihlung)

Verstandnisohren nach aufRen
Was fiihlt und was braucht der/die andere?
Empathie (mitfiihlendes Verstandnis)
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kommunikativ kemp

rerent

In den Kameramodus schalten!

Sie halten sich nicht an die
Regeln.

versus
Ich kann lhre

Krankmeldung nicht
finden.

i
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rerent

Gesprachsauftakt ,,Beobachtung”

M Ich nenne Fakten, Uber die ich reden mochte.

W Ich vermeide jede Form von Bewertung und Urteil.
W Ich fasse mich kurz.

W [ch 6ffne den anderen fir das Gesprach.

W Mein Ziel ist Verbindung!
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nikativ kompetent

Klare Bitten — zum Mitwirken bewegen

W Eine konkrete Handlung benennen
W Positiv formulieren
W Eine erfullbare Bitte fur das Hier und Jetzt stellen

W Ergebnisoffen bleiben

Kénnen Sie das Material bitte
jetzt in den Keller bringen?
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Einzelarbeit:
Je eine Bitte an ein Gegenuber und eine Bitte an sich
selbst zu einer Gesprachssituationen formulieren (20)
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kommunikotiv kompetent

Plenumslibung:
Kommunikationsparkett
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kommunikativ kompetent

Vom Ich zum Wir

®© 66
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Dankbarkeit und Wertschatzung ausdriicken — statt loben

Menschen leisten gerne einen sinnvollen Beitrag und haben das Bediirfnis, anerkannt und gesehen zu
werden. Dennoch birgt Lob grundsatzlich zwei Probleme in sich. Gelobt wird zum einen in der Regel nicht
auf Augenhidhe, sondemn ,won Oben nach Unten™. Wenn ich lobe, stelle ich mich Gber meinen Gesprachs-
partner. Zum anderen wird Lob insbesondere im Arbeitskontext manchmal manipulativ eingesetzt. Mitar-
beiter sollen so zu zusdtzlichen oder unlichszamen Aufgaben bzw. zu hiherer Leistung motiviert werden.
Mach entsprechenden Erfahrungen reagieren Menschen dann auf Lob h3ufig skeptisch.

Teile ich meinem Gegendber jedoch aufrichtig mit, auf welche konkrete Weise er oder sie zur Erfillung
meiner Bediirfnisse beigetragen hat, so starkt das zwischen uns eine Beziehung, in der sich Vertrauen,
Gleichwertigkeit und Wertschatzung realisieren. Die Freude, die dabei entsteht, stiftet Verbindung und
fordert Motivation, die ven innen wirkt.

Beispiel: Was lhre Vorbereitung meines Vortrags anbelangt, passte von der Medienarbeit diber die Einla-
dungen, das Catering bis zum Blumenschmuck einfach alles. Die Technik funktionierte einwandyfrei. ich
konnte mich so ganz entspannt auf meine Prasentation konzentrieren. Das war eine echte Unterstiitzung.

Vielen Dank!

Beobachtung Welche Handlung hat zu meinem Wehlbefinden beigetragen?
Gefiihl Welche Gefihle hat das in mir ausgeldst?

Bedurfnis Welche Bedirfnisse haben sich fiir mich erfiillt?

Danke Wie m&chte ich mich bedanken?

(20 Min. Einzelarbeit)

1)1

£ Beate Waltrup, Cankbarkeit und Wertschitzung statt Loo

Wertschatzende Kommunikation

beate waltrup

kommunikotiv kompetent
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Struktur fiir die Prasentationen / 7 Slides

Foto fur die Einleitung des Vortrags (dieses Foto steht fir unseren

Text/unser Thema, weil ...)

Big Five aus unserem Text (das sind die 5 entscheidenden Aussagen

unseres Textes / 1 Slide pro Aussage ...)

Beispiel (das ist ein gutes Beispiel — selbstgewahlt oder aus dem Text

entnommen —, flr das, was MBR in diesem Text zeigen modchte ...)
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Feedback-Kriterien fuir Praxis-Simulationen

Gesprach gut eingeleitet?

Mit sauberen Beobachtungen gearbeitet?

Eigene Gefuhle und Bedlirfnisse benannt?

Geflihle und Bediirfnisse des/der anderen fragend gespiegelt?
Lésungsvorschlage ins Gesprach eingebracht?

Commitment des/der anderen sicher eingeholt?

N o U bk . hoR

Klaren Gesprachsabschluss formuliert?
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Praxis-Simulationen beate 'n*n'-'ﬂlltlrlupgp

kommunikotiv kompetent

Fall 1: Renovierung
Fall 2: Arbeitsverhalten Kommilitone

Fall 3: Freundin will beim Auslandssemester dabei sein

Lise]
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Marshall B. Rosenberg beate _'f'f?'_fr_,l{ﬁ_o

JELEML
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https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjuou27197TAhVI1hoKHQNgDecQjRwIBw&url=https://www.youtube.com/watch?v%3D4LuPCAh9FCc&psig=AFQjCNGhRrksR40UGAY07JlwCXkbSL4KlQ&ust=1494277460953120

Marshall B. Rosenberg beate waltrup

*06.10.1934 in Ohio USA in einer nichtpraktizierenden jlidischen Familie

1943 zieht die Familie in ein GUberwiegend von Schwarzen bewohntes Viertel
der Autostadt Detroit

Rosenberg wird von seinen Mitschilern fast taglich wegen seiner
Religionszugehorigkeit verprigelt, erlebt in der Nachbarschaft schwere
Rassenkrawalle mit Toten und Ausgehverbot

Vater zeigt ihm gegentber keine Geflihle, Rosenberg spricht von ,Stone Face”,
Mutter fordert ihn auf, sich in Konflikten auch gewaltsam zu behaupten

Rosenberg greift in diesen Jahren selbst oft zur Gewalt und beginnt, dartber

nachzudenken, welchen Weg es jenseits von Anpassung und Gewalt geben
kdnnte
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Marshall B. Rosenberg beate waltrup

Rosenberg sucht im Psychologiestudium nach Antworten

Befreundeter Soziologie-Professor Michael Hakeem (Kritiker der klinischen
Psychologie) pragt Rosenberg mit seinem Ansatz, das soziale Umfeld in die
Betrachtungen zu Krankheit mit einzubeziehen

1960 nimmt Carl Rogers (Aktives Zuhoren/Klientenzentrierte
Gesprachstherapie) Rosenberg in ein Forschungsprogramm zum Thema
,Therapie-Effizienz” auf = Ergebnis: Empathie, Aufrichtigkeit, Authentizitat
und Gleichwertigkeit sind entscheidend fiir den Heilungsprozess

Rosenberg arbeitet als Dr. der klinischen Psychologie einige Jahre als
Teilhaber in einer psychologischen Praxis in St. Louis = behandelt nicht nur
die ,,Kranken®, sondern ganze Familien, Kernstlick seiner, auch wirtschaftlich
erfolgreichen Arbeit, sind Augenhdhe und Mitgefunhl
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Marshall B. Rosenberg beate waltrup

Vorstellung seiner Arbeitsweise auf der ersten amerikanischen Konferenz fir
Familientherapie wird ein groRRer Erfolg

Rosenberg arbeitet in den nachsten Jahren vermehrt und oft flir knappe
Honorare fiir soziale Auftraggeber, Kooperation mit Al Chapelle, dem

Anflhrer einer schwarzen Gang, pragt ihn und seine Arbeit

Rosenberg steigt nach Unstimmigkeiten aus der Gemeinschaftspraxis aus und
arbeitet in verschiedensten Landern weltweit als Mediator

Ende der 60iger Jahre erste Veroffentlichungen zu seiner Arbeitsweise

1984 Griindung des CNVC Center for Nonviolent Communication in den USA
in Sherman, Texas

1985 Arbeitskreis ,Friedenserziehung” |ladt Rosenberg nach Miinchen ein
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Marshall B. Rosenberg beate m-*-?-htrm:r9

1992 Durchbruch der GFK auf dem evangelischen Kirchentag

2001 Veroffentlichung seines Buches ,Gewaltfreie Kommunikation. Eine
Sprache des Lebens”

Privat hat Rosenberg 3 Kinder und erlebt wirtschaftliche Hohen und Tiefen
sowie zwei Scheidungen

2011 Riickzug ins Private aus gesundheitlichen Griinden

+ 07.02.15 Albuquerque, New Mexico, USA

Quellenangabe:

Begegnungen mit Marshall B. Rosenberg

Marshall B. Rosenberg: Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens
Al Weckert: Marshall B. Rosenberg: Bausteine einer Biographie,
Kommunikation & Seminar 4/2014
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