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Was wir lhnen mitgeben mochten

m Basisvokabular und
Formulierungshilfen der Gewaltfreien
Kommunikation (GFK)

m Wie und Wann des Einsatzes der GFK
in der Mediation

m Beispielsequenzen zum Mitdenken,
Mitmachen und Ausprobieren

® Hinweise zum Training einer
Empathischen Haltung




4 Grundannahmen der GFK und ihre
Passung zur Haltung der Mediation

1. Gewalt ist der tragische Ausdruck eines unerfillten
Bedurfnisses

2. Menschen handeln primar fir sich und nicht gegen andere

3. In der GFK ist es wichtig, dass die Beduirfnisse aller
Beteiligten berlicksichtigt sind, damit ldsungsorientiert
gearbeitet werden kann

4. Menschen ist es grundsatzlich ein Beddirfnis, in einer guten
Verbindung miteinander zu stehen



Basisvokabular und
Formulierungshilfen




Warum sind Sie
auf dem Kongress,

F = eigentlich hier
Herr Monch?

T R A I

Kontakt



Warum sind Sie
auf dem Kongress,

F = eigentlich hier
Herr Monch?
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Kontakt Kollege auf
Kongress treffen
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Warum sind Sie eigentlich hier auf dem

Kongress? B '(9\
Sl

Schritt 1

m Suchen Sie sich aus der nachfolgenden
Liste 6 Bedurfnisbegriffe heraus, die aus
lhrer Sicht am Treffendsten beschreiben,
welche Bedurfnisse Sie sich mit der ‘ ‘ / N

Teilnahme am Kongress erfillen mochten
d e 3

m Notieren Sie sich diese auf einem Blatt

Papier. Schritt 2

m Priorisieren Sie diese anschliel3end.

m Notieren Sie sich zusatzlich, mit welchen
Handlungen (Strategien) Sie sich diese
Bedirfnisse konkret erflillen mochten.



Bedurfnisliste |I

m AUTONOMIE ®m ENTWICKLUNG
Freiheit, Selbstbestimmung Beitrag, Wachstum, Anerkennung, Feedback,
= KORPERLICHE BEDURENISSE Ruckr'm.el.c.jung, Erfolg im Sinne von (.Se.:llnngen,
Kreativitat, Sinn, Bedeutung, Effektivitat, Kompetenz,
Luft, Wasser, Bewegung, Nahrung, Schlaf, Distanz, Lernen, Feiern, Trauern, Bildung, Engagement
Unterkunft, Warme, Gesundheit, Heilung, Kraft,
Lebenserhaltung = SICHERHEIT
= INTEGRITAT / STIMMIGKEIT MIT SICH SELBST schutz, Ubersicht, Klarheit, Abgrenzung,
Privatsphare, Struktur
Authentizitat, Einklang, Eindeutigkeit, .
Ubereinstimmung mit eigenen Werten, ldentitit, = EINFUHLUNG
Individualitat Empathie, Verstandnis (i. S. von verstanden =
= ENTSPANNUNG “gesehen” werden), Gleichbehandlung, Gerechtigkeit

Erholung, Ausruhen, Spiel, Leichtigkeit, Ruhe, = VERBINDUNG

Entlastung Wertschatzung, Nahe, Zugehorigkeit, Liebe,
= GEISTIGE BEDURENISSE Intlml'Fat/Sexualltat, Unters'Futzung, Ehrlichkeit,
Gemeinschaft, Geborgenheit, Respekt, Kontakt,
Harmonie, Inspiration, ,,Ordnung®, (innerer) Friede, Akzeptanz, Austausch, Offenheit, Vertrauen,
Freude, Humor, Abwechslungsreichtum, Freundschaft, Achtsamkeit, Aufmerksamkeit,

Ausgewogenheit, Gliick, Asthetik Toleranz, Zusammenarbeit



S

Warum sind Sie eigentlich hier auf dem

Kongress? B '@
Sl

Schritt 1

Schritt 2

m Tauschen Sie sich mit Ihrem Nachbar aus.

= Welche Bedirfnisse finden sich auf
beiden Listen?

m Erlautern Sie sich gegenseitig lhre
TOP 3.




Warum sind Sie
auf dem Kongress,

F = eigentlich hier
Herr Monch?
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1. Kontakt Kollege auf
Kongress treffen



Wenn das Leben
eine Uberraschung

- mal wieder
bereit halt...

P T [T E—
1. Kontakt Kollege auf N
Kongress treffen \ ‘

m Suchen Sie sich aus der nachfolgenden Liste der
Gefuhle 2 heraus, die Herr Monch nach Erhalt der
SMS moglicherweise haben kdénnte...

e Einzeln
m Tauschen Sie sich mit Ihrem Nachbarn , \
kurz dazu aus
. ' In Paaren

d e

S = .S




Gefuhlsvokabular

Angenehme Geflihle Unangenehme Geflihle

= angeregt

= erstaunt

= munter

u aufgedreht
u erwartungsvoll
] mutig

] aufgeregt

[ fasziniert

] neugierig

[ ausgeglichen
[ frei

u optimistisch

= befreit

m  friedlich

u ruhig

u begeistert
= froh

= sanft

u behaglich
m  frohlich

[ satt

= belebt

u gebannt

u schwungvoll
[ berauscht

u geborgen

= selbstsicher
[ beruhigt

u gefesselt

selig

beriihrt
gelassen
sicher
beschwingt
gerlhrt
sorglos
bewegt
gesammelt
still

dankbar
gespannt
stolz

eifrig

gesund
Ubergliicklich
ekstatisch
gliicklich
Gberrascht
energetisiert
gutgelaunt
Uberwiltigt
engagiert
heiter
unbeschwert
enthusiastisch
hellwach
vergnugt

entlastet

hoffnungsvoll
verliebt
entschlossen
inspiriert
vertrauensvoll
entspannt
klar

wach
entziickt
kraftvoll
weit

erfreut
lebendig
wissbegierig
erfrischt
leicht
zartlich
erfillt

locker
zufrieden
ergriffen
lustig
zugeneigt
erleichtert
motiviert

zuversichtlich

alarmiert
frustriert
sauer
angespannt
furchtsam
scheu
angstlich
gehemmt
schlapp
apathisch
geladen
schiichtern
argerlich
gelahmt
schwer
aufgeregt
gelangweilt
schwermiitig
ausgelaugt
genervt
sorgenvoll
bedriickt
hart
teilnahmslos
besorgt
hasserfllt
tot

bestiirzt
hilflos

trage

betroffen

in Panik
traurig
betriibt
irritiert
lberwiltigt
beunruhigt
kalt
unbehaglich
bitter
kraftlos
ungeduldig
blockiert
leer
ungliicklich
deprimiert
lethargisch
unruhig
durcheinander
matt
unsicher
eiferslichtig
miserabel
unter Druck
einsam
mude
unwohl
elend
mutlos

unzufrieden

emport

nervos
verbittert
enttduscht
niedergeschlagen
verspannt
ernlichtert
ohnmaéchtig
verwirrt
erschlagen
panisch
verzweifelt
erschopft
perplex
widerwillig
erschrocken
ratlos
wiitend
erschittert
resigniert
zappelig
erstarrt
ruhelos

zornig




Wenn das Leben
eine Uberraschung

- mal wieder
bereit halt...

edirts [sustegie _[Gottl | Gedanke

1. Kontakt Kollege auf Primargefihl: Pseudogefiihl:

Kongress treffen traurig Der hat mich mal
Sekundargefiihl: wieder ,,im Stich
enttduscht, gelassen”/

argerlich versetzt”

2. GFK-Schlisselunterscheidung GFK-Schlisselunterscheidung

3.| O Bedurfnis # Strategie O= Gefiihl # Gedanke,
4. Schuldzuweisung




JWie“ und ,Wann“

Einsatz von Geflihl- und Bediirfnisvokabular der Gewaltfreien Kommunikation

in der Mediation




- bei Zusammenfassungen: |

(& , . moglichst mit wertfreier Beobachtung
i i — : einsteigen , Als Sie gehdrt haben...”
, &3

,g:

Bewertungen NICHT wiederholen, sie
gieRen Ol in das Feuer des Argers

Schuldzuweisungen NICHT wiederholen,
sondern in Gefiihle und Bediirfnisse
Ubersetzen

Geflhle als wertvolle Infoquelle fir
erfillte / unerfullte Bedurfnisse
verstehen

Bedurfnisse der Parteien nicht mit
Strategien gleichsetzen: , lhnen geht es
hier um mehr Kontakt mit Ihrem Kollegen
und ihre Vorstellung wie sich das
realisieren lassen konnte ist aktuell, dass
\Sie beide taglich telefonieren ...”

bei Zusammenfassungen formulieren
... da waren Sie wirklich (Gefuhl)“

- Beddlrfnisse herausarbeiten ,Sie
wiinschen sich an dieser Stelle ﬁ
(Bedrf,

by

GFK als Mediator
einsetzen




Nutzen der Gewaltfreien Kommunikation
fur die Mediation

cinfuhlsames
Zuhoren

Q

Vud
7

v .
l@h Perspekhvwechsel

\y e ¥
Qule Grunde (Ui Handeln

von @edu((msseq ]

|
P [® @

| e Guahlal des Fomaris ™|
o 'Whle als 7’ > Vesochen beduleh meht
Ggen‘en _E“‘ . einverstanden sein

Sedu(ﬁusse




Der Einsatz der Gewaltfreien
Kommunikation in der Mediation

Landkarte der Konfliktparteien als Mediator verstehen:

2. Darstellung des
Konflikts

3. Konflikterhellung

4. Losungssuche

5. Vereinbarungen

Schlusselunterschei-
dung: Beobachtung
# Bewertung
Ansprechen von
Gefilihlen

Schlisselunterschei-
dung: Gefihl

# Schuldzuweisung
(Pseudogefiihle)

Schliisselunterschei-
dung: Bedlrfnis
# Strategie

Geflhl

Fragen: ,Was konkret ist aus lhrer Sicht passiert? Was haben Sie
gesehen / gehort...”

Zusammenfassung: ,Dann ist aus lhrer Sicht... passiert und da
waren Sie... (Gefuhl)“

Anleiten zum gegenseitigen Verstehen der Landkarten:

Ubersetzung von Schuldzuweisungen in Gefiihle und
dahinterliegende Bediirfnisse

Doppeln und ggf. , Drastifizieren unter Zuhilfenahme von
bildlicher Sprache

Gegenseitiges Aktives, Empathisches Zuhoren anleiten
(Kontrollierter Dialog nach Einsatz eines GFK-Formulars)
Herausarbeiten von Gemeinsamkeiten ,lhnen beiden geht es um...
(Bedirfnis)“ und Unterschieden in Bedirfnissen (,,Herr X, Sie
wollen..., gleichzeitig geht es Ihnen, Herr Y, um...”)

Erhohung von Flexibilitat in der Lésungsfindung

Kreative Suche nach Losungsstrategien zur Bedirfniserfullung
beider Parteien anleiten (Riickbezug auf vorherige Phase)

»lhre erste, bevorzugte Strategie hierzu war... Welche Ideen haben
Sie noch, ...?“

Emotionalen ,Check” der Vereinbarung anleiten



Variation contra , Bedurfnisallergie” @

Bediirfnis-Formulierungen alternativ zu "Sie brauchen ..."/
"Sie brauchten ...

m lhnen ist sehr wichtig, (... Klarheit) zu bekommen.

m lhr Anliegen ist, dass (... Sie das Projekt erfolgreich abschlieRBen).

m Sie mochten wirklich sicherstellen/-gehen, dass ...

m |hnen erscheint es wesentlich (... die Kommunikation zu verbessern, direkten Kontakt zu haben zu ...)
m Sie wiinschen sich an dieser Stelle (... Verbindlichkeit).

m Sie hoffen wirklich auf (... Entlastung von Verwaltungsarbeiten)

m Sie wollen, dass (... Ihre Leistung anerkannt wird)

m Es geht lhnen um (... Freiheit in der Ausfliihrung von...)

m lhnen geht’s um (Orientierung, wie Sie jetzt weiter machen sollen...)



Beispielsequenzen

Spielerisches Vokabeltraining fliir Mediatoren




Bedurfnismemory Ser

1. Schritt: Memory Sets herstellen

2. Schritt: Memory spielen

m Erstellen Sie in der Gruppe mindestens 6 m Jede Gruppe bekommt ein neues Set einer
Sets von Bedrfnissen und zugehorigen anderen Gruppe. Die Karten werden umgedreht
Strategien (mind. 12 Karten) (unbeschriebenen Seite oben) ausgelegt.

m Finden Sie je eine Strategie/Handlung m Regeln:

und ein dazu passendes Bedurfnis und

- ) = Jeder deckt einmal auf, gewinnt oder verliert und
schreiben diese auf Karten

dann ist der nachste dran.

m z.B. Karte 1: Unterstutzung = Karten gewinnen kann man

Karte 2: um Hilfe fragen a) wenn alle aus der Gruppe einig sind, dass

_ Handlung und Bedlirfnis zusammen gehoren
m Es sollte nur von einer Person

geschrieben werden, da sonst anhand
der Schrift das passende Memory Set
gefunden werden kann.

b) wenn die Gruppe uneins ist, kann der Spieler
versuchen, eine Begriindung zu finden, wieso
diese Handlung mit diesem Bedirfnis
zusammen passt. Sind die anderen davon zu
Uberzeugen, dann gehort das Paar dem

I\ Spieler. I\
O O



Gefuhle erraten Q Ser

Gefuhle korpersprachlich darstellen und erraten

m Lesen Sie sich die Liste mit Geflhlsbegrifffen sorgfaltig durch
m Stellen Sie sich in lhrer 5er Gruppe im Kreis auf

m Ein Teilneher beginnt ein Geflihl von der Liste vorzuspielen, am Besten
versetzt er sich dazu gedanklich ein eine entsprechende Situation zurlck,
in der er schon so empfunden hat (ACHTUNG keine symbolische
Kérpersprache)

Bsp. ,,mude”

m Die Ubrigen Teilneherm versuchen das dargestellte Gefiihl zu erraten. Ziel
ist es, das dargestellte Gertihl wortgenau zu treffen. (TIPP: Aktivieren Sie
Ilhre Spiegelneuronen)

m Dann stellt im Uhrzeigersinn der nachststehende Teilnehmer ein 2

N
Gefluihlswort dar usw. @
10°



Beispielsequenzen

Muskeltraining in Wirklichkeitsausschnitten




Rote Tuch-Ubung: Demo

Schuldzuweisungen, Vorwurfe und Anklagen gegen Dritte
aufnehmen




Gewalifreie

Fommunikakion |
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Empathische Haltung

Training der Empathiefahigkeit




Empfehlungen zum Training einer

Empathischen Grundhaltun‘
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Vielen Dank fur lhr Interesse

und Aha-Momente mit der Haltung
der Gewaltfreien Kommunikation in
der Mediation!




BACKUP



Rote Tuch-Ubung
Angriff, Gegenangriff, Vermittlung




