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Uber Gewaltfreie Kommunikation

Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist eine Art des Umgangs miteinander, die den
Kommunikationsfluss, der im Austausch von Informationen und im friedlichen Losen
von Konflikten notwendig ist, erleichtert. Der Fokus liegt dabei auf Werten und Bediirf-
nissen, die alle Menschen gemeinsam haben, und wir werden zu einem Sprachge-
brauch angeregt, der Wohlwollen verstarkt. Ein Sprachgebrauch, der zu Ablehnung oder
Abwertung fiihrt, wird vermieden.

Gewaltfreie Kommunikation geht davon aus, dass die befriedigendste Handlungsmoti-
vation darin liegt, das Leben zu bereichern und nicht aus Angst, Schuld oder Scham
etwas zu tun. Besondere Bedeutung kommt der Ubernahme von Verantwortung zu
— fiir getroffene Entscheidungen sowie der Verbesserung der Beziehungsqualitét
als vorrangigem Ziel.

Durch die Gewaltfreie Kommunikation werden Sie verstehen, dass ...

D alles, was ein Mensch jemals tut, ein Versuch ist, Bediirfnisse zu erfiillen;

D es fiir alle Beteiligten forderlicher ist, Bediirfnisse durch Kooperation statt durch
Wettbewerb zu erfiillen;

D esMenschenvonihrer Natur her Freude bereitet, zum Wohlergehen anderer beizutra-
gen, wenn sie das freiwillig tun kénnen.

Die Gewaltfreie Kommunikation bietet Ihnen die Gelegenheit ...

D Verbindungen mit anderen Menschen zu schaffen, die fiir Sie befriedigender sind;

D Ihre Bediirfnisse auf eine Weise zu erfiillen, die Ihren Werten und denen anderer ge-
recht wird;

D vergangene Erfahrungen und Beziehungen, die schmerzvoll oder erfolglos waren, zu
heilen.

Die Fahigkeiten der Gewaltfreien Kommunikation werden Sie dabei unterstiitzen ...

D Schuldgefiihle, Scham, Angst und Depression aufzuldsen;

D Arger und Frustration umzuwandeln in den Aufbau von Partnerschaften und Koope-
rationen;

D Losungen zu finden, die auf gegenseitiger Riicksichtnahme, Respekt und Konsens
basieren;

D Bedirfnisse sozu erfiillen, dass sie das Leben bereichern, sei esim persénlichen Le-
ben, in der Familie, der Schule, der Nachbarschaft und in der Gesellschaft.

Weitere Informationen tiber das Center for Nonviolent Communicationin den USA und
die Gewaltfreie Kommunikation finden Sie auf den Internetseiten www.CNVC.org
und www.NonviolentCommunication.com.

Informationen iiber die Gewaltfreie Kommunikation im deutschsprachigen Raum fin-
den Sie unter www.gewaltfrei.de.




Ausfiihrliche Informationen zu jedem unserer lieferbaren und geplanten
Buicher finden Sie im Internet unter ~ http://www.junfermann.de. Dort kon-
nen Sie unseren Newsletter abonnieren und sicherstellen, dass Sie alles
Wissenswerte (ber das Junfermann-Programm regelméaBig und aktuell
erfahren. — Und wenn Sie an Geschichten aus dem Verlagsalltag und rund
um unser Buch-Programm interessiert sind, besuchen Sie auch unseren
Blog: ~http://blogweise.junfermann.de.
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WIE ICH DICH LIEBEN KANN,
WENN ICH MICH SELBST LIEBE

Nchfolgend sind Ausziige aus Seminaren und Medieninterviews zu-
sammengestellt, in denen Marshall Rosenberg sich mit den Themen , Inti-
mitit‘ und ,enge, personliche Beziehungen® befasst. Anhand von Rollen-
spielen und Diskussionen zeigt Marshall wesentliche Aspekte auf, wenn es
darum geht, die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) anzuwenden, um
liebevolle Beziechungen zu unseren Partnern, Ehefrauen, Eheminnern
und Familien aufzubauen, ohne dass wir dabei unsere persénliche Integri-
tit und unsere Werte aufgeben.

Einleitung

Raten Sie einmal, was mir heute passiert ist? Ich leite heute Abend dieses
Seminar iiber personliche Beziehungen. Und gerade heute Morgen um
7 Uhr erlebte ich eine Krise. Meine Frau rief nach mir und stellte mir eine
dieser Fragen, die man — ganz unabhingig von der Tageszeit — in personli-
chen Beziehungen besonders gerne hort. Ganz besonders schwer fillt es
aber, sie morgens um 7 Uhr zu héren, wenn gerade dein Anwalt nicht in
der Nihe ist. Was fiir eine Frage sie mir heute Morgen um 7 Uhr gestellt
hat? ,Habe ich dich aufgeweckt?” Das aber war noch nicht die wirklich
schwer zu ertragende Frage. Die folgte erst anschlieend: ,,/ch habe eine
sehr wichtige Frage: Bin ich attraktiv?“[Gelichter] Ich hasse diese Art von
Fragen. Das erinnert mich an eine Begebenheit, als ich nach einer lingeren
Reise nach Hause kam und sie mich fragte: ,, Fillt dir irgendetwas Besonde-
res hier im Haus auf?*Ich schaute mich um und antwortete: ,, Nein.“ Sie
hatte das ganze Haus frisch gestrichen. [Gelichter]

Ich war mit bewusst, dass die Art von Fragen, wie sie mir an diesem
Morgen gestellt wurde, in Bezichungen immer wieder vorkommt. ,, Bin ich
attraktiv?“ Selbstverstindlich hitte ich als ein Mensch, der sich in GFK
auszudriicken weif3, aus dieser Klemme herauskommen kénnen. Ich hitte
geltend machen kénnen, dass dieses keine GFK-Frage ist, weil wir uns ja
bewusst sind, dass kein Mensch irgendetwas ,,ist“. Niemand ,ist“ richtig,



