VITREA Vorlage DIN A4 hoch VITREA

Die gewaltfreie Kommunikation stellt eine gesunde Form der Kommunikation dar, bei der die

wertschatzende Kommunikation und Beziehung mit anderen im Vordergrund steht.
v' Kommunikation ist mehr als das Senden und Empfangen von Nachrichten.

Kommunikationsentscheidend ist der Beziehungsaspekt zwischen zwei Menschen, die miteinander

kommunizieren.
v’ Eine unterschiedliche Interpretation der Beziehung kann zu Konflikten fihren.
,»Du siehst die Welt so wie du bist*

Jeder Mensch baut sich sein eigenes Modell der Welt (mentales Modell) und verhalt sich auch nach

diesem Modell.

v" Flr zwischenmenschliches Verstandnis missen die jeweiligen Modelle berlicksichtigt werden,

damit ein gemeinsames Modell gebaut werden kann.

Die 4 Schritte der gewaltfreien Kommunikation

» Aktuelle Situation und Handlungen
wertfrei beschreiben, nicht urteilen

* In der Situation ausgeltste Geflihle beschreiben und klar
benennen

* In der Situation erfullte/unerfillte BedUurfnisse
benennen, die dem Gefiihl zugrunde liegen

» Konkrete Verhaltensweisen formulieren, wie die Bedirfnisse
erfullt werden kdnnen, positive Formulierung

Beobachtung
v" Wertfrei, ohne Vergangenheit und Zukunft

Eigene Bewertungen und Interpretationen konnen differenziert eingebracht werden (nach der

Beobachtung)

Gefuhle

Gefuhlen liegen Emotionen zugrunde (Ekel, Freude, Furcht, Wut, Traurigkeit, Uberraschung)
»Pseudogefuhle” sind als Gefuhle ausgegebene Gedanken

(»Ich fuhle mich nicht verstanden...“)

»oekundare Gefuhle® haben eine andere, meist unterdriickte emotionale Basis

(z.B. Wut, wenn Hilflosigkeit nicht zugelassen wird)
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Bedirfnisse

Sind situativ auftretende Mangelzustande und Quelle des Fihlens und Handelns
Bitten

Vorschlag einer Strategie, die die zuvor genannten Bedurfnisse erfullt
Handlungsvorschlag soll in konkrete Verhaltensweisen formuliert werden
(positiv, spezifisch und umsetzbar)

Das mentale Modell ist vollstandig reflektiert, wenn eine Uberpriifung auf allen 4 Ebenen stattgefunden

hat:
A versteht, was aus Sicht von B vorgefallen ist (Situation)
A versteht, was B fuhlt

A versteht, welche Bedurfnisse fur B erfillt sind/nicht erfillt sind

AN N N

A versteht, welchen Wunsch/Bitte B hat zur Bedurfniserflllung

Es kommt zur Ubereinstimmung zwischen dem mentalen Modell von A und der erlebten emotionalen

Realitat von B.

Gewaltfreie Kommunikation in Konfliktsituationen

Beschreibe, was du wahrnimmst/beobachtest (personliche Interpretation der Situation)

»Du sprichst gerade mit sehr lauter Stimme. Ich vermute, dass du gerade sehr veréargert bist.“
AuBere, was du fiihlst

“ Es macht mich traurig, dass unser Gesprach diesen Verlauf genommen hat“

AuBere dein Bediirfnis (Was wiinscht du dir?)

»Mir ist es wichtig, eine L6sung zu finden“

Formuliere eine klare Bitte

,Versuche, deinen Arger zu bremsen und auch meine Argumente anzuhéren
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