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Wertschätzende Kommunikation

auf Grundlage des Modells der
Gewaltfreien Kommunikation

nach Dr. Marshall B. Rosenberg

Herzlich willkommen
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"Wir müssen der Wandel sein, den wir in der Welt

zu sehen wünschen."                            
Mahatma Gandhi
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Autopilot

◼ Verbal angreifen, Schuld 
zuweisen, Verurteilen

◼ Sich rechtfertigen, sich 
entziehen

◼ Blockiert sein

◼ Atmen

◼ Lächeln

◼ Innehalten

Erst mal zu „Ali“ 

… wenn es eng wird 
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Falsche Grundannahmen

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

Angst

Scham

Schuld

Ohnmacht
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Gefühle & Gedanken
aus der Perspektive eines Adlers beobachten
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Kein Holz 
nachlegen!
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Kommunikationsbarrieren – was Menschen trennt

Urteile fällen Schuldige suchen

„Tratsch“ verbreiten
„Tratsch“ anhören Feindbilder pflegen

Dinge persönlich
nehmen

Rechthaben wollen
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Grundannahmen

Bedürfnisse sind die Motoren 
menschlichen Handelns

Menschen tragen gerne bei

Je dringender der Bedarf, 
desto unpassender oft die 
gewählte Strategie

Es ist schwer, Unterstützung 
zu bekommen, wenn wir den 
anderen bewerten
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Persönliche 
Programmierung

Haltung

Technik

Lernen auf 3 Ebenen
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Beobachtung

Gefühl

Bedürfnis

Bitte

Auslöser

Fakten?

Was löst das in mir/im anderen aus?

Was ist mir/dem anderen jetzt wichtig?

Was will ich? Wie kann ich den anderen unterstützen?

„Kopfkino“

STOPP

„Zeit&Lupe!“
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Bedürfnisse sind Tausendfüßler

◼ Brauche ich zu einem physisch und psychisch gesunden Leben

◼ Liegen in meiner Verantwortung

◼ Sind allgemein & abstrakt ➔ im Gegensatz zur Strategie

(Unterstützung ➔ du musst jetzt die Maschine programmieren)

◼ Sind universal und somit eine Kommunikationsbrücke
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Wichtige Bedürfnisse

Gehört werden Wertschätzung Unterstützung

Beitrag leisten Akzeptanz Freude

Klarheit Augenhöhe Sinn

Autonomie Zugehörigkeit Sicherheit
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Gefühle, unser Cockpit
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Unerfülltes Bedürfnis Erfülltes Bedürfnis

Gefühle als Signale
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Bedürfnis
Rücksichtnahme

Primärgefühle
hilflos, traurig, frustriert

Urteil
„rücksichtslos“

Sekundärgefühle
Ärger, Wut

nicht erfüllt

Schmerzvoll, wird als
Schwäche empfunden

führt zu Ärger und Wut

Ärger und Wut
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Empathie-Trichter
80% nonverbal

Gefühle

Bedürfnisse

Was der andere 
sagt/tut
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Gruppenarbeit:
Empathie: Die Gefühle und Bedürfnisse des 
Gesprächspartners/der Gesprächspartnerin (10/P.)



Wertschätzende Kommunikation 20

Schuldohren nach außen
Mit dem/der anderen stimmt etwas nicht.

Ärger, Wut

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

Verständnisohren nach innen
Was fühle und was brauche ich?

Selbstempathie (Selbsteinfühlung)

Verständnisohren nach außen
Was fühlt und was braucht der/die andere?

Empathie (mitfühlendes Verständnis)

4- Ohren-Modell (20)
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Sie halten sich nicht an die 
Regeln.

versus

Ich kann Ihre 
Krankmeldung nicht 

finden.

In den Kameramodus schalten!

Beobachtung
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Gesprächsauftakt „Beobachtung“ 

◼ Ich nenne Fakten, über die ich reden möchte.

◼ Ich vermeide jede Form von Bewertung und Urteil.

◼ Ich fasse mich kurz.

◼ Ich öffne den anderen für das Gespräch.

◼ Mein Ziel ist Verbindung!

Beobachtung
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Klare Bitten – zum Mitwirken bewegen

◼ Eine konkrete Handlung benennen

◼ Positiv formulieren

◼ Eine erfüllbare Bitte für das Hier und Jetzt stellen

◼ Ergebnisoffen bleiben

Können Sie das Material bitte

jetzt in den Keller bringen?
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Einzelarbeit:
Je eine Bitte an ein Gegenüber und eine Bitte an sich 
selbst zu einer Gesprächssituationen formulieren (20)
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Beobachtung

Gefühl

Bedürfnis

Bitte

Auslöser

STOPP

„Zeit&Lupe!“

Plenumsübung:
Kommunikationsparkett
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Vom Ich zum Wir

Ich Du Wir
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Struktur für die Präsentationen / 7 Slides

1. Foto für die Einleitung des Vortrags (dieses Foto steht für unseren 

Text/unser Thema, weil …)

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

unseres Textes / 1 Slide pro Aussage …)

3. Beispiel (das ist ein gutes Beispiel – selbstgewählt oder aus dem Text 

entnommen –, für das, was MBR in diesem Text zeigen möchte …)
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Feedback-Kriterien für Praxis-Simulationen

1. Gespräch gut eingeleitet?

2. Mit sauberen Beobachtungen gearbeitet?

3. Eigene Gefühle und Bedürfnisse benannt?

4. Gefühle und Bedürfnisse des/der anderen fragend gespiegelt?

5. Lösungsvorschläge ins Gespräch eingebracht?

6. Commitment des/der anderen sicher eingeholt?

7. Klaren Gesprächsabschluss formuliert?
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Praxis-Simulationen

Fall 1: Renovierung

Fall 2: Arbeitsverhalten Kommilitone

Fall 3: Freundin will beim Auslandssemester dabei sein
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Marshall B. Rosenberg

http://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjg3pHn1t7TAhWLPRoKHYmND-oQjRwIBw&url=http://nvc-trainer-akademie.com/marshall-rosenberg/&psig=AFQjCNHc5wXMUzxTIxyfKKejnAeQDE9zcA&ust=1494277284102870
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
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Marshall B. Rosenberg

• * 06.10.1934 in Ohio USA in einer nichtpraktizierenden jüdischen Familie

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

• Rosenberg wird von seinen Mitschülern fast täglich wegen seiner 
Religionszugehörigkeit verprügelt, erlebt in der Nachbarschaft schwere 
Rassenkrawalle mit Toten und Ausgehverbot

• Vater zeigt ihm gegenüber keine Gefühle, 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, darüber 
nachzudenken, welchen Weg es jenseits von Anpassung und Gewalt geben 
könnte
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Marshall B. Rosenberg

• Rosenberg sucht im Psychologiestudium nach Antworten

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

• 1960 nimmt Carl Rogers (Aktives Zuhören/Klientenzentrierte
Gesprächstherapie) Rosenberg in ein Forschungsprogramm zum Thema 
„Therapie-Effizienz“ auf ➔ Ergebnis: Empathie, Aufrichtigkeit, Authentizität 
und Gleichwertigkeit sind entscheidend für 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, Kernstück seiner, auch wirtschaftlich 
erfolgreichen Arbeit, sind Augenhöhe und Mitgefühl
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Marshall B. Rosenberg

• Vorstellung seiner Arbeitsweise auf der ersten amerikanischen Konferenz für 
Familientherapie wird ein großer Erfolg

• Rosenberg arbeitet in den nächsten Jahren vermehrt und oft für knappe 
Honorare für soziale Auftraggeber, Kooperation mit Al Chapelle, dem 
Anführer einer schwarzen Gang, prägt ihn und seine Arbeit

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

• Ende der 60iger Jahre erste Veröffentlichungen zu seiner Arbeitsweise

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

• 1985 Arbeitskreis „Friedenserziehung“ lädt Rosenberg nach München ein
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Marshall B. Rosenberg

• 1992 Durchbruch der GFK auf dem evangelischen Kirchentag

• 2001 Veröffentlichung seines Buches „Gewaltfreie Kommunikation. Eine 
Sprache des Lebens“

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

• 2011 Rückzug ins Private aus gesundheitlichen Gründen

• + 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


