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gewaltfreiheit

Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B.
Rosenberg

Kommunikation ist nicht nur notwendig, um soziales Miteinander zu organisieren, sie ist in
ihren unterschiedlichen Auspragungen haufig ein Bediirfnis. Kommunikation erméglicht
nicht nur den Austausch von Informationen, sondern auch das sich Mitteilen, das Aufbauen
menschlicher Beziehungen und die Entwicklung der eigenen Identitit. Kommunikation findet
alltiaglich, haufig unreflektiert statt: Beim Sprechen und Zuhoéren, in Gestik und Mimik, in
Gedanken und beim Schweigen. Wie beeinflusst Kommunikation unser Befinden, Denken und
Handeln? Wie wollen wir iiber Kommunikation mit anderen in Kontakt treten?

Die Haltung der Gewaltfreien Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) nach Marshall B. Rosenberg ist mehr als eine Werkzeug-
kiste. Die Methoden isoliert betrachtet konnen missbrauchlich auch zu gewaltvollen Zwecken, wie
dem Einreden von Schuldgefiihlen oder emotionaler Erpressung eingesetzt werden. Schwerpunkt
der GFK ist deshalb die Haltung, in der die Kommunikation stattfindet. Die Methoden sind ein
Weg, sich dieser Haltung iibend anzundhern. Teil der Haltung ist es, sich ergebnisoffen im Prozess
des Verbindungsaufbaus mit dem Gegeniiber zu befinden, und nicht das Uberstiilpen einer Mei-
nung. Ein weiterer Teil ist der Abbau von Feindbildern, das empathische Zuhéren ausgehend von
der Annahme, dass alle Menschen die gleichen Grundbediirfnisse haben und stets so handeln, wie es
ihnen aktuell als die beste Moglichkeit der eigenen Bediirfnisbefriedigung erscheint. Im Gegensatz
zur heute tiblichen von komplizierten gesellschaftlichen Konventionen, missverstdandlichen Andeu-
tungen und Unausgesprochenem durchsetzten Sprache ist GFK eine sehr direkte, einfache und klare
Art des sich Verstandigens.

Ohne den beiden Tieren Eigenschaften zuschreiben zu wollen nennt Rosenberg zur Vereinfachung
seiner Erkldarungen Sprache nach GFK ,,Giraffensprache” und im Gegensatz dazu gewaltvolle Spra-
che ,,Wolfssprache“. Wolfssprache zeichnet sich unter anderem durch das Denken in Schuld und
Unschuld, Richtig und Falsch, das Aufrechnen von Gefallen, (moralisches) Verurteilen, Bewerten
und Leugnen von Verantwortung aus.

Eine Methode der Giraffensprache, die hilft, sich eine im Sinne der GFK verdnderte Denkweise an-
zueignen, ist die der vier Schritte: Beobachtung, Gefiihl, Bediirfnis, Bitte. Diese Schritte konnen
beispielsweise beim aktiven Zuhoéren, zur Kommunikation der eigenen Situation, zur Selbstklarung,
beim Ausdruck von Wertschédtzung oder auch beim Schreien in Situationen extrem unbefriedigter
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Bediirfnisse eingesetzt werden. Rosenberg ermutigt, sich mit der Ubung nach und nach von dem
schematischen Vorgehen zu l6sen und die vier Schritte in den eigenen ,,Slang* zu iibersetzen.

Beobachtung

In Wolfssprache wird statt einer Beobachtung héufig eine Bewertung oder ein Vorwurf geduf3ert:
,Du bist immer zu spat.“ Problematisch an dieser Art der Kommunikation ist die Annahme eines
von aullen gesetzten ,,richtig” (oder ,,zu spat“). Zudem erzeugen Bewertungen beim Gegeniiber
meist eine Abwehrhaltung, sodass das Gesprach an dieser Stelle schon zu Ende sein kann. In der
GFK wird statt dessen versucht, wertfrei zu beobachten oder zu zitieren. Wenn auf eine AuRerung
Widerspruch méglich ist, handelt es sich eher um eine Bewertung als um eine Beobachtung. In Gi-
raffensprache konnte der obige Satz lauten ,,Du bist letzte Woche zweimal nach 20 Uhr angekom-

(13

men-.

Gefiihl

In der Wolfssprache werden statt eines Gefiihls hdufig Gedanken und Interpretationen gedulSert:
,Ich fithle mich herabgesetzt und missverstanden.“ ,,Wir haben Dich nicht angegriffen.“ Bedenklich
dabei ist, dass der/die Sprecher_in sich als Opfer der Handlungen des Gegentibers darstellt und
durch die AnmaBung einer Interpretation der Handlungsweise des Gegeniibers moglicherweise Ab-
wehr erzeugt. Gefiihle sind Signale fiir erfiillte oder unerfiillte Bediirfnisse und damit ein wichtiges
Zeichen beim bediirfnisorientierten Umgang miteinander. Um zu testen, ob es sich bei einer Aufe-
rung um ein Gefiihl und nicht um eine Interpretation handelt, kann gepriift werden, ob sich das ge-
sagte in ,,ich bin ...“ umformulieren l4sst. Beispiele in Giraffensprache sind ,,Ich bin beunruhigt,
verbittert, wiitend, dngstlich, deprimiert, optimistisch ...«

Bediirfnis

Unter Bediirfnissen werden in der GFK allen gemeinsame Grundbediirfnisse wie Nahrung, Autono-
mie, Klarheit, Unterstiitzung, gesehen Werden, beitragen Koénnen oder Freude verstanden. Statt ein
Bediirfnis als Ursache fiir die eigenen Gefiihle zu benennen, wird in Wolfssprache héufig die Ver-
antwortung fiir die eigenen Gefiihle dem Gegeniiber zugeschoben: ,,Wir kommen nicht weiter, weil
Du dazwischen quatschst.” Das ist die aus meiner Sicht problematische Sprache der Schuld und Un-
schuld. Wolfe prasentieren zudem alternativlose Strategien wie ,,ich will, dass Du heute bei mir
bleibst“, anstatt das dahinter liegende Bediirfnis (Gemeinschaft) zu benennen, was wegen des uni-
versellen Charakters der Bediirfnisse im Gegensatz zu individuellen Strategien Verstdndigung for-
dert. Die Kommunikation iiber Bediirfnisse eréffnet viele Handlungsperspektiven. Um zu testen, ob
es sich bei einer AuRerung um ein Bediirfnis oder eine Strategie handelt, kann gepriift werden, ob
das Gesagte frei von Zeit-, Orts- oder Personenangaben ist. Ein Beispiel in Giraffensprache ist: ,,mir
ist es wichtig, konzentriert an diesem Thema zu bleiben“.

Bitte

Als abschlieSender Schritt empfiehlt die GFK, eine konkrete ausfiihrbare Bitte zu d&ufSern, um dem
Gegentiber klar zu machen, wie es zu meinem Wohlbefinden beitragen kann. ,,Sei bitte fair” ist zu
unkonkret und wird daher eher als Kritik verstanden werden oder mit ,,bin ich doch* abgeschmettert
werden. Wolfe versuchen héaufig mittels Schuldgefiihlen das Gegeniiber zur gewiinschten Handlung
zu bewegen: ,,Wenn Du mich wirklich lieben wiirdest ...“. Da mir wichtig ist, dass das Gegeniiber
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sich aus Eigenmotivation zu seiner Handlung entscheidet, halte ich diese Vorgehensweise fiir sehr
bedenklich. Der Unterschied zwischen Forderung und Bitte wird iibrigens erst in meiner Reaktion
auf ein ,,Nein“ des Gegeniibers deutlich. Die Testfrage lautet hier: ,,Ist die Bitte konkret machbar
und tiberpriifbar?“. Neben Handlungsbitten lautet eine typische Giraffenbitte ,,kannst Du mir bitte
mitteilen, was Du mich hast sagen héren®, um sicher zu stellen, dass das Gesagte nicht doch als Kri-
tik gehort wurde.

Die ,,vier Ohren“

GFK ist nicht nur eine Methode des Sprechens, sondern auch eine des Zu_horens. Um fiir unter-
schiedliche Arten des Zuhorens zu sensibilisieren, zeigt Marshall B. Rosenberg anschaulich, wie
mensch sich bewusst entscheiden kann, wie sie_er das Gehorte aufnehmen will: Ich kann mich zwi-
schen den in der GFK so genannten ,,vier Ohren® entscheiden. Entscheide ich mich fiir die Wolfsoh-
ren nach innen, so gebe ich mir selbst Schuld, mache mir Vorwiirfe oder schame mich. (,,Ach, er hat
ja so Recht, ich bin wirklich eine totale Versagerin.”) Wéhle ich die Wolfsohren nach auflen, so leh-
ne ich jede Verantwortung ab, gebe dem Gegeniiber die Schuld und mache ihm wiitende Vorwiirfe.
(,,Jetzt reicht’s mir! Du bist ja selber Schuld, wenn Du mir nicht klar sagst, was Du willst.”) Setze
ich die Giraffenohren nach innen auf, so achte ich auf meine eigenen Bediirfnisse und kommunizie-
re diese. (,,Ich bin jetzt echt irritiert, weil mir Ehrlichkeit und Klarheit wichtig ist.“) Die vierte Ent-
scheidungsmdglichkeit sind die Giraffenohren nach aufSen. Dabei achte ich auf die Bediirfnisse des
Gegeniibers und gebe diesem Empathie (Einfiihlung). (,,Bist Du argerlich, weil Du Zuverldssigkeit
in der Organisation brauchst?*)

Empathie

Einfiihlung (oder Empathie) ist ein wichtiger Teil der GFK, der in unterschiedlichen Phasen der
Kommunikation und in zwei Auspragungen — als Selbsteinfiihlung und Fremdeinfiihlung — vor-
kommt. Empathie bedeutet zuzuhoren, durch volle Prasenz Aufmerksamkeit zu schenken, wertfrei
wahrzunehmen, durch aktives Zuhoren und Nachfragen zusétzliche Ausdrucks- und Wahrneh-
mungsmoglichkeiten zu eréffnen, einzufiihlen. Empathie bedeutet nicht, ungefragt von eigenen Er-
fahrungen zu berichten, Ratschldge zu geben und auch nicht Sympathie (Mitfiihlen) zu bekunden
(»,ich verstehe dich und fiihle mit dir”), denn diese drei Strategien lenken die Aufmerksamkeit weg
von der sprechenden Person auf mich. Auch Nicken, Kopfschiitteln oder dhnliche Reaktionen kén-
nen die Empathie storen.

Empathisch zu zuhéren bedeutet die sprechende Person zu begleiten ohne ihr Lésungsvorschldge zu
unterbreiten. (Diese konnen moglicherweise spater, wenn das Bediirfnis der sprechenden Person
wahrgenommen zu werden erfiillt ist, in Form einer Bitte geduflert werden.) Die Idee hinter dieser
Art des Zuhorens ist, dass jede Person die Losungen fiir ihre Anliegen selbst in sich tragt. Die zuho-
rende Person kann in Sprechpausen mitteilen, welche Gefiihle und Bediirfnisse sie in dem Gesagten
gehort hat. Selbst wenn dies nicht dem entspricht, was die sprechende Person fiihlt und bedarf, so
kann dadurch dennoch eine Verbindung sowohl zwischen den beiden Personen als auch zwischen
der sprechenden Person und ihren Gefiihlen und Bediirfnissen entstehen.

In einer Situation, in der durch eine AuBerung oder einen anderen Umstand eines oder mehrere mei-

ner Bediirfnisse nicht erfiillt sind, kann ich die vier Schritte der GFK in vier Phasen anwenden. In
der ersten Phase gebe ich mir Empathie, um meine Gefiihle anzuerkennen, meine Bediirfnisse klar
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zu bekommen und neue Kraft zu sammeln: Was ist passiert? Wie geht es mir damit? Was ist mir
jetzt wichtig? In der zweiten Phase versuche ich mit stiller Fremdeinfiihlung meine das Gegentiber
betreffenden Feindbilder abzubauen und mich auf die geplante Kontaktaufnahme einzustellen: Wie
fiihlt sich das Gegeniiber und was braucht es jetzt? Wenn dies geschafft und der Arger gegen das
Gegeniiber sich in Trauer um nicht erfiillte Bediirfnisse gewandelt hat, kann in der dritten Phase of-
fen Empathie gespendet werden: ,,Bist Du aufgeregt, weil Dir Sicherheit bei der Aktion wichtig
ist?“ Haufig ist das Gegeniiber verwundert {iber die Aufmerksamkeit. Rosenberg empfiehlt, erst
wenn das Gegeniiber nach einigen Nachfragen beispielsweise durch tiefes Durchatmen zeigt, dass
es sich verstanden fiihlt, in Phase vier, das AuRern eigener Beobachtungen, Gefiihle, Bediirfnisse
und Bitten tiberzugehen. ,,Wenn du mich 'schwach' nennst, bin ich wiitend, weil ich gerne mit mei-
nen Stdrken gesehen werden und beitragen mochte. Was denkst Du dazu?*

GFK als Keimform des bediirfnisorientierten und gewaltfreien Zusammenle-
bens?

Laut Rosenberg kommen 90% der Trauer, die wir taglich empfinden, aus Wolfsdenken, das heif3t
aus gegen uns selbst gerichtete Gewalt, hingegen nur 10% aus unerfiillten Bediirfnissen. Was wird
geschehen, wenn wir das Giraffendenken {iben, laut unsere Gefiihle rausschreien, neue Bediirfnisse
entdecken und diese selbstbewusst kommunizieren? Was, wenn wir uns dazu gewaltfrei mit anderen
zusammenfinden, uns gegenseitig empathisch bestdrken und gewaltfreie, bediirfnisorientierte Struk-
turen aufbauen?
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