Gewaltfreie Kommunikation

Wie man mit einer Sprache,
die verbindet und nicht trennt,
mehr Wohlbefinden in seinen Beziehungsalitag bringt

Rosemarie Hiller

Als ich im Jahr 2004 das erste Mal das Buch von Marshall B,
Rosenberg .Gewaltfreie Kommunikation® in meinen Handen
hielt und die ersten Seiten gelesen hatte, war mir klar: ,Das
ist es, was ich in Zukunft machen willl*

Selbst in einer Phase der Neuorientierung war ich auf der Su-
che nach Herausforderungen. Was mir am Lehrberuf am meis-
ten Spal? gemacht hatte, ndmlich, gute Beziehungen zu fithren,
wurde manchmal auf eine harte Probe gestellt— und manchmal
gelang es auch gar nicht. Mit dem Buch ,Gewaltfreie Kommu-
nikation” sah ich pldtzlich Moglichkeiten, die mir vorher nicht
bewusst waren. Ich ging durch viele Trainingseinheiten und gebe
inzwischen diese besondere Form der Kommunikation in vielen
Institutionen und in privaten Seminaren weiter, um letztendlich
Menschen wieder daran zu erinnern, dass nicht Geld, Macht
und materieller Besitz die Grundlage unseres Wohlbefindens
sind, sondern gute und erflillende Beziehungen,

Was ist die gewaltfreie Kommunikation, die in den letzten
Jahren immer mehr begeisterte Anhénger findet?

Sie ist auf jeden Fall nicht als Technik zu verstehen, mit der
man Menschen dahin bringt, wo man sie hinhaben méchte,
um seine Anliegen durchzusetzen. Es ist eine Methode, in der
man lernt, sich klar und ehrlich auszudricken und gleichzeitig
anderen Menschen respektvolle Aufmerksamkeit schenkt.

Die gewaltfreie Kommunikation geht von der Gleichwertig-
keit aller Menschen aus. Wir Menschen sind zwar alle unter-
schiedlich im Geschlecht, in der Hautfarbe, in der Religions-
zugehdrigkeit, in unseren Anschauungen, im Alter..., aber als
Menschen sind wir alle gleichwirdig.

Wie teilt man sich in der gewaltireien Kommunikation mit?
Dazu hat Marshall B. Rosenberg 4 Schritte entwickelt:

Die 4 Schritte der gewaltfreien Kommunikation
Beobachtung

Ohne Interpretationen, Vorwirfe oder Bewertungen teilen wir
mit, worum es geht.
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Gefiihle
Wir sagen, wie wir uns dabei fihlen (frustriert, verletzt, ver-
argert, traurig ...).

Bediirfnisse

Wir hiiten uns davor, dem anderen zu sagen, was erfsie
denn falsch macht, vielmehr lassen wir ihn/sie wissen, was
wir brauchen.

Bitte
Zu guter Letzt teilen wir noch mit, wie er/sie helfen kann, unser
Bediirfnis zu erfillen.

Beim ersten Schritt, der Beobachtung, beschreibt man die
reinen Tatsachen. Das ist schon schwieriger als es klingt,
da Worte wie .immer”, ,schon wieder", ,dauvernd”, .nie® und
Bewertungen aller Art nicht vorkommen dirfen, z. B.: .Du
kommst immer zu spatl", ,Du hast schon wieder zu laut Musik
gehdrt!®, ,Du hdrst mir nie zu!®...

Wenn ein Gesprach mit Vorwiirfen begonnen wird, ist die
Reaktion meist Gegenangriff oder Verteidigung. Es gilt, an-
stelle von Interpretationen, Verallgemeinerungen, Vorwirfen
und Kritik den Anlass flir den Konflikt als reine beobachtbare
Tatsache zu beschreiben. Die Vorwirfe werden sozusagen in
Tatsachenbeschreibungen Ubersetzt, z. B. statt ,Du hérst mir
nie zul" ,Wenn ich mit dir spreche, liest du die Zeitung®. Eine
Hilfe zur Unterscheidung von Beobachtung, Tatsache und
Bewertung stellt die Vorstellung dar, dass die entsprechende
Situation gefilmt wird, also was kann man sehen, hiren und
daher beschreiben?

Im zweiten Schritt beschreiben wir, welche Gefiihle die Beo-
bachtung ausgeldst hat, z. B. Ich bin verletzt, verunsichert,
verdrgert ..." Wichtig ist, dass ich von meinen Geflhlen, also
von mir spreche. Zu achten ist auch darauf, dass ich nicht
Pseudogefihle verwende, wie jbedroht’, jmissverstanden’,
«enutzt”... Da wirde ich wieder dar(iber nachdenken, was ein
anderer mit mir macht, und nicht das &uBern, was ich fihle.

Dann folgt der dritte Schritt, das Bedrinis, das hinter dem
Gefilhl steht. Wir haben namlich angenehme Gefihle, wenn
unsere Bedirfnisse erflllt sind, und unangenehme Gefdhle,
wenn unsere Bediirfnisse nicht erflllt sind. Wir sagen also dem
anderen nicht, dass er schuld ist an unseren unangenehmen
Gefithlen. Hier Gbernehmen wir selbst Verantwortung flr unser
Gefilhl, indem wir mitteilen, was wir brauchen, Wir driicken
unser Bedirfnis wieder mit einer lch-Botschaft aus, z. B, ,lch
bin verletzt (Gefdhl), weil mir Riicksichtnahme (Bedlrfnis)
wichtig ist”, nicht: ,Du bist rlicksichtslos.”

Im vierten Schrittformulieren wir eine Bitte — allerdings, richtig
bitten will gelernt sein. Nicht nur, dass unsere Bitten haufig
getarnte Forderungen sind — das merken wir spétestens an
unserer eigenen Reaklion darauf, wenn wir ein Nein® als
Antwort erhalten. Geradezu meisterlich sind wir auch darin,
unsere Bitten in vage, nebulose und mehrdeutige Formulie-
rungen zu verpacken, die es anderen oft unméglich machen,
sie zu verstehen — vom Erfilllen ganz zu schweigen. Oft genug
sind es Gefiihle oder Eigenschaften, die wir uns von anderen
wilnschen: .Ach, warst du doch ein bisschen aufmerksamer,
liebevoller, offener. kooperativer, ricksichtsvoller...!”
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Diese Art von Bitten fihren uns in der Regel mitten hinein
ins Beziehungsdrama — oft genug, wider besseren Wissens.
Erfillt werden solche Bitten nie: Schiieflich steckt dahinter
die Aufforderung an den anderen, mir und meinen Wianschen
zu entsprechen. Solange wir keine konkreten Handlungen
benennen, die jemand ausfiihren kann (oder auch nicht),
werden wir auf unseren Winschen sitzen bleiben.

Also, man kann gine Bitte formulieren, die mit einer kon-
kreten Handlung verbunden ist, wie: Kannst du bitte die Musik
etwas leiser machen?”, Kannst du mir jetzt zusagen, dass
wir uns zusammensetzen und eine Lisung fir die Zukunft
finden?" ... oder man formuliert eine Beziehungsbitte, wie:
«Wie geht's dir, wenn du das hérst?” oder ,Was hast du jetzt
von mir gehért?*

Fragen, in dieser Art formuliert, fordern unseren Gesprachs-
partner auf, sich mit meiner Aussage auseinander zu setzen.

Erwartungsgemdn tauchen hier die ersten Schwierigkeiten
auf, da die meisten meinen, mit ihrem Arger oder dem vor-
wurfsvollen Ausdruck ihres Argers im Recht zu sein. Warum
also so umstdndlich' und ricksichtsvoll' ausdriicken? Rosen-
bergs Antwort ist einfach aber unangenehm und auf den ersten
Blick nicht leicht nachzuvollziehen: ,Miemand anderes kann
Geflhle in dir verursachen! Das, was ein anderer tut, kann
Gefihle auslésen, aber dein Denken darlber, was er tun sollte
oder misste bzw. was man tut, was korrekt oder richtig ist,
verursacht deine Gefiihle von Wut, Schmerz oder Arger.”

Das ist fir die meisten Menschen ein noch nicht nachvoll-
ziehbarer Denkansatz, denn meistens verbinden wir unsere
unangenehmen Gefilhle mit der Handlung eines anderen
Menschen, wie z. B.: ,Du bist zu spat gekommen und des-
wegen bin ich sauer* oder ,Weil du unseren Hochzeitstag
vergessen hast, bin ich traurig.” Diese Satze sind uns zwar
saelbstverstandlich und vertraut, aber inhaltlich falsch. Deutlich
wird dies vor allem, wenn wir — obwoh| wir den Grund noch
nicht kennen — Vermutungen anstellen wie: Ich bin ihm nicht
{mehr) wichtig genug”, ,Er liebt mich nicht mehr"... und dann
stellt sich heraus: Der andere hatte einen Unfall und kannte
nichis dafr. Also, unsere MutmaBungen waren heife Luft,
unser Schmerz selbst gemacht. Aber selbst, wenn der andere
etwas getan hat, was wir nicht mégen, es ist immer ein eige-
nes (meist unbewusstes) Bediirinis, das nicht erflllt wurde,
und dies gilt es sich bewusst zu machen und einfihlsam zu
kommunizieran.

Andererseits weil jeder wie es weitergeht, denn jeder
Vorwurt, jede Forderung, Jede Bestrafung ist der Beginn von
Konfiikt und Gewalt. Der andere fihit sich angegriffen, vertei-
digt/rechtfertigt sich, greift selbst an oder zieht sich zuriick.
Man fihit sich nicht verstanden, verteidigt sich und macht dem
Gegendber Vorwlirfe. Die Konfliktspirale dreht sich.

+Ein Bestandteil von Rosenbergs Methode ist, dass unsere
unangenehmen Gefithle durch Handlungen und Worte ausge-
lést werden, allerdings urséchlich verantwortlich sind unsere
unerfiiliten Bedirfnisse.

Um diese Form der Kommunikation noch besser zu de-
monstrieren, hat Marshall Rosenberg zwei Handpuppen ein-
gefihrt — die Giraffe und den Waolf.

Die Giraffe ist das Tier mit dem gréBten Herzen und steht fir
die aus dem Herzen kommende gewaltfreie Kommunikation.
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Der Wolf représentiert unser normales eher abwertendes Den-
ken und damit den GroBteil der menschlichen Sprache. Wolf
gegen Wolf heit Konflikt, Streit und Krieg. Die Woltssprache®
kennt nur zwei Reaktionsmdglichkeiten: a) dem anderen die
Schuld geben oder b) sich selbst die Schuld geben.

Giraffensprache bedeutet aufrichtig und einfihlsam mit-
ginander reden. Statt anderen Leuten die Schuld fir unsere
Gefiihle zu geben, akzeptieren wir unsere Verantwortung,
indem wir unsere Bedirfnisse, Wiinsche, Erwartungen und
Gedanken erkennen und akzeptieren, Also z, B, statt ,Du hast
mich enttAuscht, weil du nicht gekommen bist” — _Als du nicht
gekommen bist, war ich enttiuscht, weil ich ein paar Dinge
besprechen wollte.”

LHinter allen Konflikten stehen unerfiilite Bediirfnisse"”

Urn das einfihlsame Hinhdren zu verbessern, empfiehlt Ro-
senberg uns Giraffenchren” aufzusetzen. Wer mit ,Giraffen-
ohren® hart, kann nicht angegriffen und verletzt werden, denn
er hirt hinter jeder Attacke das dahinter liegende unerfillite
Bedirfnis heraus. Das heilt, dass wir mit Giraffenohren®
leichter die gute Absicht hinter den Handlungen von Menschen
erkennen.

Was Konflikte ausldst, sind unsere Strategien, wie wir unse-
re Beddrfnisse erflilen wollen. Wenn mein Badirfnis . Zeit mit
meinem Partner verbringen” ist, und meine einzige Strategie,
mit ihm Tango tanzen zu gehen ist, dann wird es das sein,
was einen Konflikt oder Streit ausldsen kann, wenn er etwas
anderas mit mir unternehmen maochte.

Anstatt uns in einen Konflikt dber die unterschiedlichen
Strategien zu begeben, besinnen wir uns in der gewaltireien
Kommunikation auf das gemeinsame Bediirinis ,Zeit mit dem
Fartner verbringen”. Auf dieser Basis suchen wir miteinander
eine passende Strategie.

Diese besondere Art des Zuhdrens nennt Rosenberg Em-
pathie. Es bedeutet vorurteilsfreies und respekivolies Verste-
hen der Bedlirfnisse anderer Menschen: Einflihlung eben.

Die Voraussetzung fir Empathie ist Prasenz. Empathie
kommt manchmal ohne Worte aus. In den meisten Fallen
sind jedoch Worte gut und notwendig. Und da beschranken
wir uns wieder ganz auf die Gefihle und Bedirfnisse, die im
anderen gerade lebendig sind. Das hei3t, man fragt z. B. Bist
du frustriert, well dir Riicksichtnahme wichtig ist?" Wichtig ist,
dass es wirklich eine Frage ist, wo der andere mit ja' oder
Jqein’ antworten kann. Alles andere wére eine Interpretation,
die ich Ober den anderen treffe.

Empathisch zu sein ist gar nicht so einfach, wie es zu
Beginn vielleicht scheint. Es ist schon schwer genug, die
eigenen Geflihle und Bedirfnisse wahrzunehmen und sie in
weiterer Folge auch auszudricken. Umso schwieriger ist es,
die Geflhle und Bedilrfnisse des anderen wahrzunehmen.
Und zusétzlich zu der Unfahigkeit, uns zu artikulieren, tragen
wir alle die endlose Sehnsucht in uns, Respekt und Aner-
kennung zu bekommen, gehdrt und gesehen zu werden —so
wie wir sind. Genau das ist der Grund, warum gewaltfreie
Kommunikation tatsachlich funktioniert; weil sie fir alle diese
Bedirfnisse Raum schafft.
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Und wer glaubt, Marshall Rosenbergs Modell sei eine Art
Kuschelkurs in Richtung . Friede, Freude, Eierkuchen®, der irrt:
Hier geht es nicht ums Liebhaben. Empathie hat noch nicht
einmal notwendigerweise etwas mit Sympathie zu tun, auch
nicht damit, dass ich dem anderen zustimme oder ihm Recht
gebe. Ich gebe dem anderen mit meiner Einfihlung nur die
Mdglichkeit, wirklich gehdrt zu werden und zu landen.

Selbstempathie: Es ist besonders schwierig, empathisch zu
bleiben, wenn man vom Gegenlber attackiert wird, Wesentlich
leichter ist es, jemandem Empathie fir Geflihle (Schmerz, Wut,
...) 2u geben, die man nicht selber ausgeltst hat.

Wenn man selbst einen Ausléser mit den damit verbun-
denen, unangenehmen Gefihlen hat, ist es ratsam, sich selbst
empathisch zu begegnen. Das heiBt, sich mit seinen eigenen
Gefithlen und Bediirfnissen zu verbinden anstatt sich im Verur-
teilen des Gegenibers aufzuhalten. Ich sage alzo z. B, zu mir
selbst: Wenn ich Herrn Maller das sagen hore (Becbachtung),
bin ich verletzt (Geflhl), weil mir Respekt und Wertschétzung
(Bedirinis) wichtig sind.”

Die gewaltfreie Kommunikation hilft uns bei der Umgestal-
tung unseres sprachlichen Ausdrucks und unserer Art zuzu-
héren. Aus gewohnheitsmaRigen, automatischen Reaktionen
werden bewusste Antworten. Wir werden angeregt, uns ehrlich
und kiar auszudriicken und gleichzeitig anderen Menschen
unseare respekivolle Aufmerksamkeit zu schenken.

Am Ende dieses Artikels méchte ich Marshall Rosenberg auf
die anlasslich eines Interviews gestellte Frage: ,Haben Sie bei
Ihren Workshops in ber 40 L&ndern so etwas wie sprachliche
und kulturelle Barrieran erlebt?” zu Wort kommen lassen:

Es erstaunt mich wirklich, aber seit meinem ersten Workshop
in Europa habe ich immer wieder erfahren, dass es egal ist,
um welche Sprache oder Kultur es geht — es gibt nur Ahn-
lichkeiten. Und die Unterschiede sind minimal, Eine typische
Begebenheit: Ich arbeitete mit einer Gruppe von Paldstinen-
sern, und am Ende des Tages saglte mir ein junger Mann
von etwa 19 Jahren: ,Marshall, das ist alles schin und gut,
aber wissen Sie, das ist nichts Neues — es ist angewandter
Isiam!" lch antwortete ihm, dass mir gestern in Israel sin Rabbi
gesagt hétle, dass es angewandtes Judentum sei. Und es
gibt Christen, die behauplen, das sei angewandtes Christen-
tum! All meine Erfabrung in der Arbeit mit Menschen aus der
ganzen Welt zeigt mir, dass ich wirklich von einer natirlichen
Form des Zusammenseins menschlicher Wesen spreche.
Deswegen missverstehen mich zuerst auch in fjedem Land all
die Menschen, die auf die alte Weise programmiert wurden,
und denken, ich wirde sagen: ., Tut nichts!* Und wenn ich ihnen
Empathie zeige fir ihre Gefihle, endet es damit, dass sie sich
in ihrem Glauben verstanden und unterstiitzt fihlen,

Mir fallt dazu noch ein Satz aus der Rede von Barack Obama
in Kairo ein, in der er den Koran, den Talmud und die Bibel
zitiert: ,Es gibt eine Wahrheit, die gilt fir alle Generationen, fiir
alle Menschen —Was du nicht willst, dass man dir antue, das
tue auch keinem anderen Menschen an.* Fir mich heift das,
dass wir andere Menschen so behandeln sollen, wie wir selbst
behandelt werden wollen. Und am besten fangen wir dort an,
wa @s am naheliegendsten ist: Im Umgang mit uns selbst!
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Uber Marshall B. Rosenberg

Marshall B. Rosenberg wurde am 6. Oktober 1934 in Canton
(Ohio) geboren. Rosenberg wuchs im jidischen Glauben
in einem (berwiegend von Schwarzen bewohnten Viertel
in Detroit (Michigan) auf. Er wurde oftmals Zeuge von Ras-
senunruhen und litt auch selbst unter Diskriminierung. Diese
Erfahrungen sind der Ausgangspunkt fiir sein Modell der ge-
waltfreien Kommunikation. 1961 promovierte er in klinischer
Psychologie an der Universitat van Wisconsin. Wenige Jahre
spéter begann er, das Training der gewaltireien Kommunikation
zu entwickeln. Seine Uberzeugung, dass die Menschen nicht
von Natur aus gewalttatig sind, war die Basis seines Konzepts
und den daraus entstandenen Strategien und Werkzeugen.
Um seine Arbeit noch effektiver weiterverbreiten zu kéinnen,
griindete er 1984 das Center of Nonviolent Communication,
dessen Aufgabe ein globales Ausbildungsprogramm fiir das
Erlernen und Anwenden der gewaltfreien Kommunikation
ist. Mittlerweile gibt es Trainerteams und Organisatoren flir
gewaltfreie Kommunikation in allen Teilen der Weilt.
Rosenberg lebte inzwischen lange Zeit in Wasserfallen in der
Schweiz, wo er viele Trainings gab und von dort als Kaonflikt-
und Friedensmediator in Krisengebiete in der ganzen Welt
reiste. Im Jahre 2008 ist er mit seiner Frau Valentina in die
USA zurlickgekehrt,

Anwendungsgebiete fir gewaltireie Kommunikation: sehr viel-
faltig: Partnerschaft, Familie und auch im beruflichen Umfeld
sowie an Schulen.
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