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Gefiihle als Fuhrungskraft kommunizieren:
verantwortungs- und wirkungsvoll
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@ Gewaltfreie Kommunikation (GFK) eignet sich gut, Gefiihle auszudriicken.
Die Essenz sind 4 Schritte:
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INSIDE OUT

Die vier Schritte der ,,DESC“- Formel

Beschreibung Beispiel (fiktiv)

1. Beschreibung des Verhaltens | ,(Du, ich brauche dich zur Klarung): Im Meeting letzten Fr.

Description (!) des Anderen. ,,Nur” habe ich ein Konzept zu Thema X vorgestellt. Ich habe dich
Fakten. Ich-Aussage. lachen gesehen, als ich die Planungs-Zahlen prasentierte.”

2. Emotion Welche Emotion hat »Das hat mich verunsichert und_irritiert. (Emotionen)

and need Verhalten des Anderen in dir | Ich brauche Gewissheit (Bediirfnis), dass du hinter den
ausgelost? Ich-Aussage. Zahlen stehst. In wieweit tust du das?*“

3. Solution Gemeinsames (!) Ziel und »Wir méchten Beide das Projekt realisieren. Daher schlage
Weg dahin nennen ich vor, wir setzen uns na. Woche zusammen & gehen die

Zahlen durch. Ich buche uns einen Termin.”
4. Check, Einverstandnis / Wie landet das bei dir? / Wie siehst du das?
Conclusion & Gegenvorschlag / Was schlagst du vor? (offene Fragen)
) commitment einholen.
Commitment OK, fur mich passt das so. Und fiir dich? Danke dir!

* ggf. ist Gesprdch hier beendet, weil Gesprdchspartner richtig stellt, dass Lachen nichts mit Zahlen zu tun hatte

Tipps:

Kurz & knackig: Schritt 1-2 oder 1-4 in einem go verbalisieren.
* Ich-Botschaften” verwenden
* Sich Zeit fiir Vorbereitung & Gesprach nehmen. Sicheren Raum (oder Spaziergang) wahlen.
* Fakten (Description) ganz nlichtern benennen und von Geflihlen unterscheiden
 ,Mein“/ ,Dein“ vermeiden. Neutral von Vorschlag A oder B sprechen.
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@ Zum E der DESC: Ubersicht einiger Gefiihle

INSIDE OUT

f'\ ’* TR
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Abneigung Geduld
Abscheu Gelassenheit
JAndacht Glaube
Angst Gliick
Jtyer Hass
Aufrequng Heiterkeit
Ausqeqlichenheit Hilflosigkeit
€mpdrung
Beklemmung Interesse Entrist
Dankbarkeit Kummer Y
€ntsetzen
€ifersucht Langeuwreile ot
Einsamkeit Leid G
ntziicken
€rleichterung
€rstaunen
Fassungslosigkeit
"Wil{ifnitjufiecht haben oder gliicklich sein?” Fe[ndschaft
_— ’ Freude
Frohlichkeit
Furcht
Geborgenheit
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Liebe

Lust
Missqunst
Misstrauen
Nachdenklichkeit
Neid
Nervositat
Neugierde
Panik
Ratlosigkeit
Reue
Schadenfreude
Scham
Schmerz

Unsicherheit
Uerbitterung

Verbliiffung
Vergniigen
Uertrauen
Verwirrung
Vorsicht

Wut

Zorn
Zuneigung
Zuriickhaltung

Zuversicht
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Eine wichtige Unterscheidung: Denken vs. Gefiihle vs. ,,Nicht-Gefiihle”

=

INSIDE OUT

SOLUTIONS

Fiir erfullenden Erfolg
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60 o Gewaltfreie Knmmuniluuian

e itgehend von Farbigen bewoh .
ischen Innenstidte werden Weltge ohng) j,
l((Slll:K-Kurs. Als ich am ersten Tag in den Raum kﬂn:;uWug:len die Schm:‘r"‘f.n
sich frohlich und angeregt unterhalten lfatten, ganzs h] »Guten Mog, o0 die
5ce ich sie. Schweigen. Ich fiihlte mich seh.r unwohl in meiner Hagr b
griifite ich sie. ¢ dessen machte ich so professione]| Wi, };‘te

Stat X
aber Angst, das zu sagen. ; R © ! Wie mpgop
iter: gIsn, diesern Kurs werden wir uns mit einem Kommumk;mo 5 ch
weiter: , "SProgeq

beschiiftigen, der euch in euren familidren Beziehungen und im Ktlma]‘I i

clich eine Hilfe ist.“ .
euren Freunden hoffen Informationen iiber die GFK, aber keiner schicﬂm

Ich prasentierte weitere g e PV
= . Midchen wiihlte in ihrer Tasche herum, fischte eine Nygqe
ey ihre Niigel zu feilen. Die Schiiler am Fenstg:g ,_

egann heftig,
oy xgpan ¥ 9 als ob sie von dem, was unten auf der Strafe 3
t

ten ihre Nasen an die Scheiben, EO!
sich ging, fasziniert wiren. Ich fiihlte mich immer unwohler, sagte aber —

hin nichts. SchlieRlich meldete sich eine Schiilerin, die sicher mehr My, g
als ich: ,Es ist Ihnen einfach zuwider, mit Schwarzen zusammen 7, e
stimme's?* Ich war fassungslos, realisierte jedoch sofort, wie ich mit me;
Versuch, mein Unbehagen zu verbergen, zur Einschétzung der Schiilerin bei
getragen hatte.

_Ich bin wirklich sekr nervis*, gab ich zu, ,aber nicht, weil ihr schwar; seid
Meine Nervositit hat damit zu tun, dafl ich hier niemanden kenne. Ich wolle
akzepiert werden, als ich hier hereinkam®. Dieser Ausdruck meiner Verlewlich.
keit hatte eine merkliche Wirkung auf die Schiiler. Sie fingen an, Fragen itber
mich zu stellen, mir etwas von sich zu erzihlen und driickten ihre Neugjer iber

die GFK aus.

 Gefiihle im Gegensatz zu ,, Nicht”-Gefihlen

de Verwirrung wird durch unseren
.-'W"n‘.oftda'sWoﬂ inle

g vorkommen
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Gefihle wahrnehmen und ausdricken o 61

uall onomen ich, du, er, sie, es, wir, ihr, sie:
p) Die P‘r;:lg;ihé:éj:[, ich bin immer zur Stelle.”
,-;j: ::bc das Gefiihl, es ist sinnlos.
5 oder Hauptworter, die sich auf Menschen bezichen:
) N:}:";:b ¢ das Gefiihl, Amy ist immer sehr verantwortlich.
,,;Ch habe das Gefiihl, mein Chef manipulierc.”
Umgekehrtistes nicht einmal nétig, das Wort flihlen auszusprechen, wenn wir
-rlgiCCh cin Gefiihl ausdriicken wollen: Wir kénnen sagen: ,Ich fiihle mich ir-
v."‘en« oder einfach: ,Ich bin irritiert®.
nﬂIn der GFK unterscheiden wir zwischen Wortern, die wirkliche Gefiihle aus-
driicken, und Wortern, die beschreiben, was wir dariiber denken, wie wir sind.

A, Beschreibung unseres Denkens, wie wir sind:

Ich fiihle mich unzulénglich als Gitarristin.“ Dnterscheiden wischen dem,
In dieser Aussage beurteile ich eher meine Fihigkeit als Gitar- WoLhs ﬁ""f"’ und dem,
ristin, als meine Gefiihle klar auszudriicken. WS 4“:'"’”’ denken,
wie wir sind.

B. Ausdruck wirklicher Gefiihle:
Ich fithle mich als Gitarristin enztiuscht iiber mich selbst.
Ich fiihle mich als Gitarristin ungeduldig mit mir selbst.“
JIch fiihle mich als Gitarristin frustriertiiber mich selbst.

Das tatsichliche Gefiihl hinter meiner Einschitzung von mir selbst als ,unzu-
linglich“ kann also z.B. Enttiuschung, Ungeduld, Frustration oder ein anderes

Gefiihl sein.
Ahnlich hilfreich ist es, zwischen Wértern zu unterschei-  Z¢nterscheiden zwischen dem,

den, die beschreiben, was wir meinen, was andere um uns her- ~ wie wir uns fiihlen, und dem,
tun, und solchen, die wirkliche Gefiihle beschreiben. Es  was wir denken, wie andere

tzt

i ie!e von Aussagen, die leicht als Ausdruck
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@’ Gefiihle mit - oder besser ohne - Interpretation anderer Menschen ausdriicken:

el So geht’s!

h -

62 o Gewaltfreie Kommunikation

Hier weist das Wort miﬁvmtaﬂd”{ auf meine E_inschimmg vom Verggy 4 .
tential eines anderen Menschen hin statt auf cin tatsichliches Gefjp I:ltdli‘;w
Situation fiihle ich mich vielleicht iingstlich oder veriirgert oder irgendwie

atigy.
C.,Ich fiihle mich z:gnoriert.“ ;

Das ist cher eine Interpretation des Vel‘halte.ns anderer als cine klae

iiber unsere Gefiihle. Ohne Zweifel hat es Z.clten gegebcp, WO Wir dachten,

wiirden ignoriert, und unser Gefiihl war Erleu‘/?terung. weil wir fir uns sellg, se|:1

wollten, Ohne Zweifel hat es auch andere Zeiten gegeben, wo wir ung verlg;

fiihlten, wenn wir dachten, wir wiirden ignoriert, \'veil wir dazugehbren willse
Worter wie ,,ignoriert“ driicken statt unserer cigenen Gefiible eher unsere T

terpretation anderer Menschen aus. Es folgen jetzt Kostproben solcher Wirer.

abgeschnitten herabgesetzt niedergemacht
angegriffen hintergangen provoziert
ausgebeutet in die Enge getrieben sabotiert
ausgenutzt manipuliert bergangen
bedroht miBbraucht unterbrochen
benutzt mifBverstanden unter Druck gesetzt
beschamt nicht beachtet unterdrickt
betrogen nicht ernstgenommen ungewollt
bevormundet nicht geachtet uninteressant
eingeengt nicht gehért unwichtig
eingeschiichtert nicht gesehen verlassen
festgenagelt nicht verstanden vernachl@ssigt
gequélt nicht unterstiitzt vernichtet
gezwungen nicht respektiert vertrieben

zuriickgewiesen

gestort nicht wertgeschétzt
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Gefihle wohrnehmen und cusdricken o 63

i wir UnS wahrscheinlich filhlen werden, wenn sich unsere

Bediirfnisse erfiillen

' fasziniert
angered t freundlich
ol of friedlich
:3fggedrehf frohlich
qusgeglichen froh
mefai gebannt
pegeitor gefaf
behaglich gefesselt
belebt gelassen
berauscht gespannt
berihrt gerihrt

beruhigt gesammelt
beschwingt geschitzt
bewegt gliicklich
eifrig gufgelaunt
ekstatisch v heiter
energiegeladen hellwach
energisch hocherfreut
engagiert hoffnungsvoll
enthusiastisch inspiriert
entlastet jubelnd

kraftvoll
klar

entschlossen

www.inside-out.solutions

motiviert
munter

mutig

neugierig
optimistisch
ruhig

saft
schwungvoll
selbstsicher
selbstzufrieden
selig

sicher

sich freuen
spritzig

still

strahlend
ibergliicklich
berrascht
iiberschwenglich
iberwaltigt
unbekimmert

unbeschwert
vergnigt
verliebt
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Meine Bediirfnisse HINTER den Gefiihlen wahrnehmen und verbalisieren,
um gemeinsame Lésung finden zu kénnen.

=

INSIDE OUT

SOLUTIONS

64 o Gewaltfreie Kommunikation

Gefihle wahrnehmen und ausdricken o 65

i 2 e 5 Zusammenfassung

Wie Wwir uns wu”f s‘he""i‘h fu"le" wer de", wenn s'd' unse'. . eite Komponente, die wir brauchen, um uns mitzuteilen, sind Gefiihle.

Bedii’f"isse ’".Ch t erﬁi”en : D zl‘:lf:llas Entwickeln cines Wortschatzes, der es uns ermdglicht, unsere Ge-
g;f: Klar und deutlich zu :es%reifll)'e;i kbnnel::l;vi.r i::icl_lter mitein.andcr in

o x iy i i der Konfliktlosung hilfreich sein, wenn wir uns zu-

cngsﬂlch grchitier] SChUCh!em Kapal treti:r:i.el;:: l::.\nsafi:cken unserer Gefﬁh%e auch unsere Verletzlichkeit zu

argerIiCh ey |"rf schocking c-swhcr[;ir:GFK unterscheidet zwischen dem tatsichlichen Ausdruck von Ge-

alarmiert frustriert s z‘?;ﬁen.einerseits und Wértern sowie Aussagen, die Gedanken, Einschitzungen

angeekelt furchtsam sorgenvoll & delr:ncrpretationen wiedergeben, andererseits.

angespannt gehemmt streitlustig s

voller Angst geladen teilnahmslos W : A

argerlich geldhmt todtraurig (ibung 2: Gefiihle ausdriicken

i gelongwelh fOf ali Wenn Sie sehen méchten, ob wir im verbalen Ausdruck von Gefiihlen iiberein-

qfgsmgl genervI uberwolngt stimmen, markieren Sie bitte die Numerierungen der folgenden Aussagen, in

ausgelaugt haBerfiillt voller Sorgen PUE Gofiihle verbal ausgedriicke werden.

bedriickt hilflos ungliicklich Xy + ; Bt

beklommen in Panik unter Druck 1. Ich habe das .Gefuhl, du liebst mich nicht.

besorgt irritiert unbehaglich 2. Ich bin traurig, dafl du gehst.

bestiirzt kal B 3.Ich bekomme Angst, wenn du das sagst. ‘

e (:! ! . UngedUId|9 4. Wenn du mich nicht griilt, dann fithle ich mich vernachlissigt.

b'erroffen kribbelig unruhig 5. Ich freue mich, dal du kommen kannst.

i lasch unwohl 6. Du bist ekelhaft.

deprimiert leblos unzufrieden 7. Ich habe Lust, dich zu schlagen.

dumpf - lethargisch verdrgert 8. Ich fithle mich miflverstanden.

‘- ejllqnder lustlos - Hver  verbittert . Ich habe ein gutes Gefiihl zu dem, was du fiir mich getan hast.

e m!.sercbel : verletzt il ch fiihle mich wertlos.

verspannt
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@ Ich kann immer wahlen und mich fiir meine ,,Power-Zone” entscheiden

INSIDE OUT

~Zwischen Reiz und Reaktion gibt es

einen m
In diesem Raum liegt unser&%ééf,

unsere Reaktion zu wdhlen.

e e g

In unserer Reaktion liegt unser

W trcsbstor22 und unsere

Victor E. Frankl
Aus: ,...trotzdem Ja zum Leben sagen: Ein Psychologe erlebt das Konzentrationslager», 1946.
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@ Mehr? ,,Gewaltfreie Kommunikation” (GFK / NVC) nach Rosenberg

INSIDE OUT

SOLUTIONS

Wi betrachten unsere Art zu sprechen vielleicht nicht als ,gewaltfifiy”, dennoch fiihren unsere Worte oft
20 Verletzung und Leid — bei uns selbst oder bei anderen. Die Gewaltfreie Kommunikation hilft uns bei der

; 3 :
MarSha" B | Umgestaltung unseres sprachlichen Ausdrucks und unserer Art zuzuhéren. Aus gewohqheitsmiiﬂigen, auto-
5 =2y - matischen Reaktionen werden bewuBte Antworten. Wir werden angeregt, uns ehrlich und klar auszu-

driicken und gleichzeitig anderen Menschen unsere respekivolle Aufmerksamkeit zu schenken.

Rose .
nberg . ; Die Gewaltfreie Kommunikation ist die verlorene Sprache der Menschheit, durch die wir lernen kénnen,
3 riicksichtsvoll miteinander umzugehen und in Bolance mit uns selbst und anderen zu leben. Mit Hilfe von
Geschichten, Erlebnissen und baislielhuﬂen Gespriichen macht Marshall Rosenberg in seinem Buch alltiig-
. liche Lgsungen it kemgls ikationsprobleme anschaulich.

In diesem oy ! uster auflst, die zu Arger, Depression und Gewalt fihren;
i ; andelt: offen seine Meinung sagt, ohne Abwehr oder
amkeit in Beziehungen entwickel; iber Empathie mofi-

ch bin iiberzeugf, dofl M&;m [ Techniken in diesem Buch die Welt buchstiiblich veriindern kin-
nen.” — Jack Canfield =

Eine spraChe des LEbenS | = Dr. Marshall B. Rosenberg ist international bekannt als Konflikimediator

und Griinder des internationalen Center for Nonviolent Communication in den
USA. In den letzten dreifig Jahren hat Dr. Rosenberg die Gewaltfreie Kommu-
nikation in mehr als zwei Dutzend Liindern an Aushilder, Schiller, Studenten, E-
tern, Manager, medizinisches und psychologisches Fachpersonal, Miltdrs, Frie-
densakiivisten, Anwiilte, Gefangene, Polizisten und Geistliche weitergegeben.

e Ihr Leben,

Foto: Beth Banning

Weitere Biicher von Marshall B. Rosenberg bei JUNFERMANN:
Ihr direkter Draht zvm Verlag:

e g

‘ﬁ@o‘;ﬂ iy 7)) www.junfermann.de
iz 0 W v —d www.activ de
Das kénnen

wir klaren!

JUNFERMANN.
Coaching fiirs Leben

ISBN 978-3-87387-454-1

9li78387311874541

JUNFERMANN
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@ Noch mehr?

INSIDE OUT

Individuelle Muskelstarkung zu
,aewaltfreier Kommunikation“
und

Kommunikation fiir Fihrungskrafte?

Kontaktieren Sie mich fir ein unverbindliches, vertrauliches und kostenloses
Erstgesprach. Online oder offline:

CH - 8124 Maur, Nahe Zirich
lhre Nicole Menten
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