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Dieser Bericht soll andere ermutigen und unterstützen, ebenfalls kleine oder größere Projekte zu
Gewaltfreier Kommunikation an Schulen zu beginnen. 

Es ist meiner Meinung nach hilfreich und nötig, dass sich Menschen, die in diesem Bereich arbei-
ten, austauschen und voneinander lernen. 

Aspekte, die sich für die Durchführung des Projektes an der Hoffmann von Fallersleben-Grund-
schule als sinnvoll bzw. bedeutsam erwiesen haben, sollen durch diesen Bericht mit anderen geteilt
werden. Dabei geht es sowohl um die organisatorischen Rahmenbedingungen als auch um die
Haltung und grundsätzliche (innere) Ausrichtung der Maßnahme.

Es wäre schön, wenn andere aus diesen Erfahrungen Nutzen ziehen können und sich Erfahrun-
gen aus vielen Orten und Schulen zusammenfügen zu Kompetenzen, die wir brauchen werden,
um eine Vielzahl von Schulen gewaltfrei zu gestalten. Auch für die Neugründung von Schulen
bietet die Gewaltfreie Kommunikation m.E. einen wunderbaren Rahmen.

Gern möchte ich andere ermuntern, für das einzutreten, was sie von Herzen bewegt und sich
dabei mit anderen zusammen zu tun. Bei dem hier beschriebenen Projekt haben wir versucht, ein
paar Schritte in diese Richtung zu gehen. 

Ein herzlicher Dank gilt all den Vielen, die zum Gelingen dieses Projekts beigetragen haben, ins-
besondere Herrn Claus-Rudolf Löffler als Hauptinitiator der Maßnahme, Frau Ute Freudenstein,
Direktorin der Schule, den BetreuerInnen und meiner Co-Teamerin Anke Spetzke. 

Nur gemeinsam konnte dieses Projekt verwirklicht werden. 

Armin Torbecke 
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4. Bitte
eine offene, klare und konkrete BITTE formu-
liert wird, die hilft, die eigenen Bedürfnisse in
Zukunft besser erfüllt zu bekommen.

Diese Schritte werden sowohl in der Rolle des
Sprechenden, wie in der Rolle des Zuhörenden
beachtet.

Es ist auf diese Weise möglich, dass wir unse-
re Bedürfnisse auf konstruktive Weise so aus-
drücken, dass die andere Person versteht, um
was es uns wirklich geht. So schaffen wir die
bestmöglichen Voraussetzung, um von einer
anderen Person Unterstützung für das zu erhal-
ten, was wir möchten.

Ebenso ist es auf diese Weise möglich zu hören,
wie sich eine andere Person fühlt und was sie
tatsächlich braucht, auch wenn sie sich auf irri-
tierende Weise ausdrückt (z.B. in Vorwürfen
redet). Ein solches verständnisvolles Zuhören
ist die beste Voraussetzung, um der Person in
friedvoller und unterstützender Weise zu be-
gegnen, anstatt auch mit Vorwürfen und eige-
nem Ärger zu regieren.

1. Die Beobachtung
Die Beobachtung ist eine Beschreibung der
Situation von der man ausgeht - ohne Bewer-
tung oder Verallgemeinerung. Es ist eine Be-
schreibung, die von dem anderen/der anderen
vermutlich geteilt werden kann.

2. Die Gefühle
Die Gefühle drücken aus, was in einem Men-
schen lebendig ist und was er/sie fühlt. Es sind
keine Gedanken oder Überlegungen, die sich
auf die Konfliktsituation beziehen. Folgende
„Formel" kann als Erinnerungsstütze dienen
für die großes Bedeutung von Emotionen in
einem Konflikt: K (Konflikt) = P (Problem) + E2

(Emotionen zum Quadrat). 

Die Emotionen sind in einem Konflikt sehr
wichtig. Wären Konflikte emotionsfrei, könnte
man sie auch durch Computer lösen lassen.

3. Die Bedürfnisse
Mit dem Bedürfnis wird ausgedrückt, was sich
hinter den Gefühlen verbirgt und was der
Mensch braucht. Eine Kommunikation auf der
Ebene der Bedürfnisse ermöglicht das größte
Maß an Verständigung zwischen Menschen,
denn die menschlichen Bedürfnisse sind uni-
versell. Wenn es gelingt, die Bedürfnisse in
positiver Weise zu benennen, gelingt in der
Regel eine Verständigung mit der anderen Per-
son und ein weites Feld tut sich auf, wie eine
Bedürfniserfüllung möglich ist.

4. Bitte 
Eine Bitte sollte konkret sein, im Hier und jetzt
erfüllt werden können und in Handlungsspra-
che formuliert werden. Bitten zeichnen sich
dadurch aus, dass sie eine Freiwilligkeit ermög-
lichen bzw. sie so gestellt sind, dass der/die
andere sich freiwillig für oder gegen diesen
Vorschlag entscheiden kann. Hierdurch unter-
scheiden sie sich von Forderungen.
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1.1 Grundlagen

Die Gewaltfreie Kommunikation ist eine Form
der Kommunikation, die die Verständigung
wesentlich erleichtert. Sprache und Umgang
ermöglichen es, sich klarer und direkter auszu-
drücken, besser zu verstehen, was andere mei-
nen und auch in schwierigen Situationen zu
friedlichen und konstruktiven Lösungen zu
gelangen. Von großer Bedeutung ist hierbei
eine wertschätzende Grundhaltung anderen
sowie sich selbst gegenüber. Eine Sprache der
Abwertung wird transformiert in eine Mittei-
lung über Gefühle und Bedürfnisse. So kann in
positiver und klarer Weise zum Ausdruck ge-
bracht werden, was einem wichtig ist.

Die Gewaltfreie Kommunikation hat sich in
verschiedensten gesellschaftlichen Bereichen
in vielen Teilen der Erde bewährt, z.B. in Schu-
le und Universität, in der Wirtschaft, in der
Politik, in der Stadtteilarbeit, in der Sozialar-
beit, in der Kinder- und Jugendarbeit, in der
Familienhilfe, bei der Arbeit in Gefängnissen,
im kirchlichen Kontext, bei internationalen
Konflikten und im interkulturellen Dialog.

Die Möglichkeiten der Gewaltfreien Kommuni-
kation werden u.a. in mittlerweile zahlreichen
Büchern sowie im Internet dargestellt.

Marshall B. Rosenberg, Ph. D., ist Gründer des
Center for Nonviolent Communication (CNVC)
und Leiter des Trainingsbereichs. Erfahrungen
mit Gewalt in seinem Heimatstadtteil in Detro-
it sowie sein Interesse an Kommunikation
brachten ihn dazu, den Ansatz der Gewaltfrei-
en Kommunikation zu formulieren. Diesen
setzte er in den sechziger Jahren in Projekten
ein, in denen Vermittlungsarbeit und Mediati-
on dringend notwendig waren. Mittlerweile
gibt es Trainings in Gewaltfreier Kommunika-
tion in über dreißig Ländern in Amerika, Afri-
ka, Asien und Europa. Programme zur Förde-
rung des Friedens wurden u.a. in Nigeria,
Ruanda, Kroatien, Sri Lanka, Malaysia, Kolum-
bien und Nordirland ins Leben gerufen. Auf
Einladung der UNESCO wurden in Serbien
zehntausende von SchülerInnen und LehrerIn-
nen ausgebildet. Dr. Rosenberg leitet weltweit
Trainings und bietet Unterstützung in Konflik-
ten an.

Vier Schritte der Kommunikation

Um sich auf konstruktive und friedvolle Weise
auszudrücken, wird in der Gewaltfreien Kom-
munikation besonderer Wert darauf gelegt,
dass

1.  Beobachtung
eine klare BEOBACHTUNG benannt wird, von
der man ausgeht

2. Gefühle
die GEFÜHLE ausgedrückt werden, die da sind

3.  Bedürfnisse
die BEDÜRFNISSE formuliert werden, die im
Mangel liegen (oder erfüllt sind)

1. Gewaltfreie Kommunikation

Von Verteidigung, zu Verständigung: Selbstbehauptung und Selbstof-
fenbarung bei gleichzeitiger Einfühlung kann zu einem Höchstmaß
an Verständigung führen und ermöglicht es, Lösungen zu erreichen,
die beide Seiten als Gewinn ansehen

Sieg

Vergleich

Selbstaufgabe

Synergie
Kooperation

Verte id igung

Verständigung

Einfühlung

Selbstoffen
baru

n
g

Gewaltfreie Kommunikation an der Grundschule
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fühlsame Zuhören schenkt man der Person
vollste Aufmerksamkeit, ohne eigene Kom-
mentare oder Beurteilungen einfließen zu las-
sen. Diese Art der Präsenz wird in der Regel als
großes Geschenk wahrgenommen. Das aktive
einfühlsame Zuhören ermuntert den Gegenü-
ber, dem Erlebten nachzuspüren und es in sich
selbst genauer zu ergründen, wobei sich oft
von selbst entfaltet, was der/sie gefühlt hat,
gebraucht hätte und was Wünsche sind. Allein
das aktive einfühlsame Zuhören führt in Kon-
fliktsituationen zu viel Entspannung.

Die Gewaltfreie Kommunikation eignet sich für
die Anwendung in den verschiedensten Berei-
chen, da die Grundlagen übersichtlich darstell-
bar sind und die Lernenden sofort mit einer
gewinnbringenden Umsetzung beginnen kön-
nen. Gleichwohl ist die Implementierung der
Gewaltfreien Kommunikation in das eigene
Leben und Arbeiten ein fortlaufender Prozess. 

1.2 Gewaltfreie Kommuni-
kation an Schulen

Die Gewaltfreie Kommunikation kann das Leh-
ren und Lernen an der Schule sehr bereichern.
Sie ist eine Form der Verständigung, die auf
Respekt und Klarheit beruht. Dabei wird die
Selbstverantwortung der Schülerinnen und
Schüler für das eigene Lernen angeregt.

Ein partnerschaftliches Verhältnis der gegen-
seitigen Unterstützung zwischen Lehrpersonen
und Schülerinnen und Schülern kann entste-
hen bzw. wird gefördert. Hieraus ergeben sich
neue Möglichkeiten.

Es kann gelernt werden, auch in schwierigen
Situationen die eigenen Interessen/Bedürfnis-
se und Gefühle auf verständliche Weise auszu-
drücken. So ist es möglich, mit Vorwürfen oder

Schuldzuweisungen anderer konstruktiv um-
zugehen bzw. sie selbst zu vermeiden.

Die Schule kann Erfahrungsräume schaffen,
um Kernaspekte der Gewaltfreien Kommunika-
tion kennen zu lernen und mit den neuen Mög-
lichkeiten zu experimentieren.

Für die LehrerInnen bietet sich die Möglichkeit,
die Freude zu erleben, die es macht, mit Schü-
lern zu arbeiten, die wirklich lernen wollen.

Eine Übungsaufgabe an Schulen, die viel
gegenseitiger Unterstützung bedarf, ist es, die
eigenen Gefühle und Bedürfnisse/Interessen
ausdrücken zu lernen, ohne sie mit Beurteilun-
gen zu vermischen. Hilfe ist hierbei eine Wert-
schätzung füreinander, die von Herzen kommt
und immer wieder gemeinsam geübt wird.

Die Gewaltfreie Kommunikation bildet eine
Grundlage, um einvernehmliche Vereinbarun-
gen zu treffen, z.B. hinsichtlich des Verhaltens
in der Schule oder bzgl. des Vorgehens, um
bestimmte Lernziele zu erreichen. LehrerInnen
sind dann mehr Begleiter des Prozesses des Ler-
nens und Erforschens der Schüler.

Wolfswelt und Giraffenwelt

Um die Gewaltfreie Kommunikation zu verste-
hen und zu üben, haben sich im Schulkontext
die Symboltiere „Wolf" und „Giraffe", die auch
als Handpuppen eingesetzt werden können,
bewährt.
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In Satzform lauten die Schritte von 1 - 4:

1. Wenn ich sehe oder höre, dass .... 
(Beobachtung)

2. dann fühle ich mich ... (Gefühle)

3. weil ich ... brauche (Bedürfnisse).

4. Darum bitte ich Dich, dass ... (Bitte).

Das Aktive Einfühlsame Zuhören

Grundlage der Gewaltfreien Kommunikation
ist das aktive einfühlsame Zuhören. Beim akti-
ven Zuhören wird der anderen Person mitge-
teilt, was ich von ihr verstanden habe. Die
andere Person hat dann die Möglichkeit zu sig-
nalisieren, ob sie sich verstanden fühlt. Das
aktive Zuhören ist ein Verstehen, das vor allem
mit dem Herzen erfolgt. Durch das aktive ein-

Aus dem Buch "Gewaltfreie Kommunikation" von M. Rosenberg:

Zur Übung der Gewaltfreien Kommunikation gehört:
- die eigenen Bedürfnisse ausdrücken
- die Bedürfnisse andere Menschen herausfinden, unabhängig von der Art und Weise wie sie sich ausdrücken
- überprüfen, ob die eigenen Bedürfnisse/die eigene Bitte so vorstanden wurde, wie wir sie meinten
- die Einfühlung aufbringen, die andere Menschen brauchen, um dann selbst die Bedürfnisse anderer hören zu können
- üben, sich selbst Einfühlung und Unterstützung zu schenken
- vorgeschlagene Lösungen oder Strategien in eine positive und umsetzbare Handlungssprache übersetzten. Bitten for-

mulieren an Stelle von Forderungen.
- Interpretationen von Beobachtungen unterscheiden lernen.

Die Gewaltfreie Kommunikation macht deutlich,
- dass es Menschen von Natur her Freude macht, zum Wohlergehen anderer beizutragen, wenn sie das freiwillig tun können
- dass es für alle Beteiligten förderlicher ist, Bedürfnisse durch Kooperation statt durch Wettbewerb zu erfüllen
- dass alles, was ein Mensch jemals tut, ein Versuch ist, Bedürfnisse zu erfüllen.

Die Gewaltfreie Kommunikation ermöglicht,
- Ihre Bedürfnisse auf eine Weise zu erfüllen, die ihren Werten und denen anderer gerecht werden
- Verbindungen mit anderen Menschen zu schaffen, die für sie befriedigender sind
- vergangene Erfahrungen, die schmerzhaft oder erfolglos waren, zu heilen.

Die Gewaltfreie Kommunikation unterstützt,
- Ärger und Frustration umzuwandeln in den Aufbau von Kooperationen und Partnerschaften
- Schuldgefühle, Scham, Angst und Depressionen aufzulösen
- Lösungen zu finden, die auf gegenseitiger Rücksichtnahme, Respekt und Konsens basieren
- Bedürfnisse so zu erfüllen, dass sie das Leben bereichern, sei es im persönlichen Leben, in der Familie, in der Schule,

der Nachbarschaft und in der Gesellschaft.

Weitere Informationen zur Gewaltfreien Kommunikation sind erhältlich bei:

The Center for Nonviolent Communication (CNVC), 2428 Foothill Blvd., Suite E, La Crescenta, CA 91214 USA, Tel.: 001 818
957-9393, Fax.: 001 818 957 1424, E-Mail: cnvc@cnvc.org, Webside: www.cnvc.org

Ein kleiner Tumult – schon bevor die 
erste Stunde begonnen hat
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gegenüber begegnet sie mit Achtung und Mit-
gefühl.

Die Giraffe wurde als Symboltier gewählt, weil
sie das größte Herz aller Landtiere hat. Die
Gewaltfreie Kommunikation ist eine Kommu-
nikation des Herzens.

Ziele und Methoden der Arbeit in Schulen

In Trainings in Gewaltfreier Kommunikation
lernen Lehrer, Eltern und Schüler, sich als
Giraffe auszudrücken und die Wolfssprache zu
vermeiden bzw. in eine Sprache des Herzens
umzuwandeln.

Dies geschieht insbesondere durch eine Viel-
zahl von Übungen, um Erfahrungen mit der
Anwendung der Gewaltfreien Kommunikation
zu sammeln. Dazu gehören Kleingruppen, Rol-
lenspiele, Arbeit in der Gesamtgruppe und spie-
lerisches Lernen.

Die Gewaltfreie Kommunikation hat sich an
Schulen in vielen Ländern der Welt bewährt.
An manchen Orten sind sogar „Giraffenschu-
len“ entstanden. Dies sind Schulen, in denen
die Gewaltfreie Kommunikation als feste
Grundlage des Miteinanders geübt wird und die
sich auch hinsichtlich der organisatorischen
Abläufe an Kooperation und gegenseitiger
Unterstützung orientieren.

Einige lernpädagogische Ziele und Methoden
der Arbeit an Schulen im Überblick:

Ziele

• Stärkung der Konfliktkompetenz, also der
Fähigkeit, konstruktiv mit Konfliktsituatio-
nen umgehen zu können

• Lernen, in Konflikten für die eigenen Inter-
essen einzutreten, ohne den Konfliktpart-
ner/die Konfliktpartnerin abzuwerten oder
»runterzumachen«

• Sich klar und verständlich ausdrücken
• Bewertungen übersetzen in Informationen

über das eigene Befinden
• Ich-Botschaften statt Du-Botschaften
• Das eigene Kommunikations- und Konflikt-

verhalten reflektieren
• Deeskalationsmöglichkeiten kennen- und

anwenden lernen
• Stärkung des Einfühlungsvermögens und

der Kooperationsfähigkeit
• Stärkung des Selbstwertgefühls innerhalb

der Gruppe/Klasse
• Abwertende Sprache („Wolfssprache„) und

aufwertende Sprache („Giraffensprache„)
unterscheiden lernen

• Gefühle und Bedürfnisse verbalisieren lernen
• „Nein“-Sagen ohne Abwertung
• Verbesserung der Zufriedenheit und des

Lern/Lehrklimas
• Wertschätzung sich selbst und anderen

gegenüber

Methoden

• Von sich mitteilen in der Klasse
• Kooperation in der Kleingruppe
• Wolfs- und Giraffensprache kennen lernen

und anwenden
• Rollenspiele: Arbeit an Konfliktbeispielen
• Reflektion eigener Konfliktsituationen
• Eigene Interessen klar ausdrücken, Gefühle

und Bedürfnisse benennen
• Konflikte ansprechen
• Entspannungs- und Kooperationsspiele
• Vereinbarungen treffen
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Der Wolf steht für abwertende Sprache (Sieg-
Niederlage-Denken), die Giraffe für eine Spra-
che der Aufwertung, Kooperation und Freiwil-
ligkeit.

Die beiden Tiere eignen sich auch, um in Kon-
flikten an die verschiedenen Kommunikations-
möglichkeiten zu erinnern. 

Wolfssprache

Der Wolf drückt seine Bedürfnisse meist in
destruktiver und negativer Weise aus (z.B. „Du
bist immer unzuverlässig"). Andere können
schwer erkennen, was die wahren Anliegen
eines Wolfes sind. Stattdessen fühlen sie sich
leicht verletzt und versuchen sie zu verteidigen
oder holen zum „Gegenschlag" aus. Eine sol-
che Kommunikation führt kaum zu hilfreichen
Ergebnissen.

Als Wolf benutzen wir Vorwürfe, Schuldzu-
weisungen und Forderungen, um unsere Ziele
zu erreichen. Wenn ein Wolf angegriffen wird,
muss er/sie zurückbeißen.

Genauso wie gegen andere, richten Wölfe Vor-
würfe und Anschuldigungen auch gegen sich
selbst („Ich bin nicht gut genug, kein Wunder,
dass es nicht klappt").

Die Wolfsprache ist eine Form der Kommuni-
kation, die die meisten sehr gut kennen und die
leicht aktivierbar ist.

In der Regel führt sie zu einer negativen Sicht
der Welt. Es ist tragisch, wenn sich Menschen
nur auf diese Weise verständigen können. In
der Schule raubt diese Art der Kommunikation
die Freude und Kraft zu Lernen und zu Lehren.

Für junge Menschen, die sich im Leben und u.a.
auf dem Arbeitsmarkt behaupten müssen, ist
die Fähigkeit, konstruktiv und erfolgreich für
die eigenen Interessen einzutreten, eine Schlüs-
selkompetenz.  

Giraffensprache

Die Giraffe ist in der Lage zu sagen was sie fühlt
und was sie braucht – jedoch ohne andere oder
sich dafür zu beschuldigen. Die Giraffe orien-
tiert sich an den vier Schritten der Gewaltfrei-
en Kommunikation. Sie kann Bitten formulie-
ren, in denen ihre Gefühle und Bedürfnisse mit-
geteilt werden und anhand derer die andere
Person leicht erkennen kann, um was es ihr
geht. Grundlage des Miteinanders in der Welt
der Giraffen ist die Freiwilligkeit: Denn nur
wenn Menschen etwas freiwillig füreinander
tun, geschieht dies mit Freude und größtmög-
licher Motivation. Die Giraffe ist in der Lage zu
erkennen, wie sich andere fühlen und was sie
brauchen, auch wenn sie gewaltvolle Worte
verwenden. Sie weiß, dass auch Wölfe versu-
chen, ihre Bedürfnisse auszudrücken, aber dass
sie dafür leider Worte verwenden, die Verstän-
digung und Kooperation oft im Wege stehen.
Sie kann Wölfen helfen, Kontakt mit ihren
Gefühlen und Bedürfnissen aufzunehmen.

Die Grundhaltung der Giraffe ist Wertschät-
zung und Respekt, denn sie sieht in jedem Men-
schen die Potentiale und den Wunsch, natürli-
che Bedürfnisse zu erfüllen. Auch sich selbst

Worte können Mauern sein - oder Fenster

Kooperation im Klassenzimmer: 
verschiedene Bedürfnisse wahrnehmen


