GEWALTFREIE KOMMUNIKATION
nach Marshall B. Rosenberg

Die Methode der gewaltfreien Kommunikation (GFK) von Marshall B. Rosenberg
ist darauf ausgerichtet, Konflikte zu l6sen und eine tiefere Verbindung zwischen
Menschen zu fordern. Hier ist eine kurze Anleitung:

1)

2)

3)

4)

Beobachtung: Beschreibe klar und objektiv, was du siehst oder horst,
ohne zu bewerten oder zu interpretieren. Zum Beispiel: "Ich sehe, dass
die Splilmaschine voll mit schmutzigem Geschirr ist."

Gefluhl: Identifiziere deine Geflihle in der Situation. Benutze einfache
Worte, um deine Emotionen auszudriicken, wie z.B. "Ich fiihle mich
Uberfordert".

Bediirfnis: Erkenne das Bedlirfnis hinter deinem Gefiihl. Frage dich selbst,
was dir wichtig ist oder was du brauchst, das nicht erfullt wird. Zum
Beispiel: "Ich brauche mehr Unterstiitzung im Haushalt."

Bitte: Formuliere eine konkrete Bitte, die positiv und machbar ist.
Vermeide Forderungen oder vage Aussagen. Zum Beispiel: "Konntest du
mir bitte helfen, das Geschirr in die Spilmaschine zu raumen?"

Indem du diese Schritte befolgst, kannst du deine Gedanken und Geflihle klar
kommunizieren, was Missverstandnisse reduziert und die Wahrscheinlichkeit
erhoht, dass deine Bedtirfnisse erfillt werden. Die GFK fordert Verstandnis und
Empathie, was zu harmonischeren Beziehungen fihrt.
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