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Gewaltfreie Kommunikation — eine Annaherung

Wie EinfUhlung
Konflikte auflost

Christoph Wagner, Heilpraktiker

Jeder hat schon erlebt, welche Bereicherung aus guten Gespréchen er-
wachsen kann, und welches Glick es bedeutet, wenn Konflikte durch
Kommunikation aufgelést werden. Doch warum klappt es manchmal und
oft auch nicht? Liegt es daran, dass man mit manchen Menschen einfach
nicht reden kann? ,Fangen wir bei uns selbst an und dbernehmen Ver-
antwortung!” Das ist eine Devise des Psychologen Marshall B. Rosenberg
(geb. 1934), der vor mehr als 30 Jahren die gewaltfreie Kommunikation

(GFK) entwickelt hat.

»Gewaltfreie Kommunikation” — wie klingt
das fur Sie? Es koénnte assoziiert werden
mit Zurlckhaltung, Selbstverleugnung,
Kraftlosigkeit usw. Sagen wir ruhig: Es
klingt ein bisschen nach ,Weichei”. Der
Alternativbegriff ,Empathische Kommu-
nikation” macht’s nicht besser. Denn das
hort sich nach Gefuhl an — und Gefihle,
so wird z. B. oft in Konflikten unterstellt,
haben dabei nichts verloren, oder? ,Blei-
ben Sie doch bei der Sache!” Mit Gefuhlen
macht man sich lacherlich oder wird lacher-
lich gemacht.

. Worte sind Fenster oder Mauern”, sagt
Marshall B. Rosenberg. Es geht in der GFK
darum, den anderen ein Stlick weit in mich
hinein sehen zu lassen — und in den an-
deren ein Sttick mehr als sonst, und zwar
wohlwollend, hineinzusehen. Beides er-
fordert Mut: Eigene und fremde Gefuhle,
Bedurfnisse, Wiinsche zuzulassen, wahrzu-
nehmen und sogar auszusprechen!
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Die beiden Kommunikationsstile (Mau-
er oder Fenster) werden gelegentlich mit
Wolfssprache und Giraffensprache bezeich-
net. Der ,Wolf” steht symbolisch fir die
Ubliche gewalttatige Sprache, fir Schuldzu-
weisung, fUr den Versuch, zu dominieren,
kontrollieren, bewerten und abzuurteilen
... Erist einer, der wei3, was richtig und
falsch, gut und bése ist, der den anderen
beurteilt und einschiichtert — ohne dass er
selbst dies unbedingt so wahrnimmt! Nein,
der andere ist fir den Wolf schon allein da-
durch im Unrecht, weil er nicht nach seinen
Winschen handelt.

Die , Giraffe” — das Landtier mit dem groB-
ten Herzen, hier symbolisch verstanden —
ist sozusagen GFK-Experte, denn sie kann
zwischen Gefihlen, BedUrfnissen und Be-
wertungen differenzieren, fuhlt sich in sich
selbst und in den anderen ein. Sie kann mit
Wohlwollen heraushéren, um was es dem
anderen geht.

Gewaltfrei oder empathisch zu
kommunizieren, das fallt oft
gerade in sehr vertrauten
Beziehungen erstaunlich schwer.

Das sind Ideal- oder Extremtypen, in der
Realitat ist niemand ganz Wolf oder ganz
Giraffe. Wir haben die Freiheit, uns zu
entscheiden, Verantwortung fiir eine ge-
lingende Kommunikation zu Uberneh-
men. Aber wie kommen wir aus dem in
Konflikten weitgehend Gblichen und ge-
wohnten Kommunikationsstil hinaus in die
gewaltfreie oder empathische Kommunika-
tion?

Was ist ein befriedigendes
Ergebnis von Kommunikation?

Es gilt wahrscheinlich bei jedem von uns
zunachst innere Widerstande zu Uberwin-
den, z. B. die Sorge oder Angst, durch Ver-
standnis und Einfiihlung die Kontrolle tGber
den Prozess und das mogliche Ergebnis
zu verlieren. Allerdings, was wir als , be-
friedigendes Ergebnis” empfinden, hangt
stark von unseren inneren Werten ab. Es
ist durchaus vorstellbar, dass wir in einem
Konflikt mit einer ,,gewalttatigen” Kommu-
nikation gewisse Ziele durchsetzen und als
scheinbarer Sieger vom Platz gehen — aber
langfristig draufzahlen oder uns auch un-
mittelbar danach schon schlecht fuhlen.

Wabhrscheinlich fallt es leichter, sich auf die
GFK einzulassen, wenn man sozusagen pro-
phylaktisch einrdumt: Ja, es gibt Lebensbe-
reiche, in der wir aus der alten Kommunika-
tionsform kaum herauskdnnen — berufliche
oder politische Kontexte, wo es nicht ratsam
ist, seine Geflihle und Bedurfnisse zu benen-
nen und nach denen des anderen zu fragen.
Und ebenso gibt es Konflikte, in denen die
Emotionen so hochkochen, dass man in die-
ser Situation mit der GFK zunachst nicht wei-
terkommt, sondern erst einmal fur Dis-tanz
und Abkuhlung sorgen muss. Und dann sind
da noch die extremsten Formen aggressiver
Kommunikation, wie sie uns in politischen
oder quasi-politischen Zusammenhéngen be-
gegnen, wo es um Machtkampfe geht und
der Gegenulber immer Gegner ist. Er soll gar
nicht Uberzeugt werden, man will ihn viel-
mehr bloBstellen, vorfuihren, widerlegen usw.
— um ein Publikum fir sich zu gewinnen.

Dort aber, wo der Gegenuber als Partner fir
uns wichtig ist, taugt die politische Kommu-
nikationsform nur zu Pyrrhussiegen: kurzfri-
stigen Erfolgen, die langfristig teuer bezahlt
werden. Hier bendtigen wir vielmehr eine
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Die ,,GFK" und das Weltbild der humanistischen Psychologie

Marshall B. Rosenberg wurde
von der Humanistischen Psy-
chologie gepragt, von Theore-
tikern und Praktikern wie etwa
Carl Rogers.

Zu deren Grundlagen gehort ein
positives und optimistisches
Menschenbild: Der Mensch ist
»gut” und will das Gute. In der
Therapie konnen wir erstaun-
liche Erfolge erzielen, wenn

wir zumindest so tun bzw.
unterstellen, dass die Bedirf-
nisse des Patienten letztlich auf
Gutes zielen, jedenfalls legitim
sind. Der Mensch kann sich
sehr gut selbst helfen, wenn wir
ihn diesbezuglich unterstitzen

bzw. anleiten, ihm eine authen-
tische zwischenmenschliche
Beziehung anbieten, ihm ,aktiv
zuhoren" (ein Schlagwort dieser
Richtung) und ihn empathisch
verstehen — statt ihn nur zu
analysieren!

Nach Rosenberg hat jeder
Mensch ein nattrliches (!) Ein-
fuhlungsvermogen. In der GFK
geht es zwar nicht um Therapie
— wir haben nicht die Berech-
tigung, Menschen, mit denen
wir kommunizieren, psychisch
verandern zu wollen, aber
indem wir ihnen empathisch
begegnen, sind in der Kom-
munikation durchaus Effekte
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moglich (in erster Linie bei uns
selbst), die als quasi therapeu-
tisch gelten konnen, jedenfalls
befreiend wirken. Das gelingt
sicher nicht, wenn wir meinen
genau zu wissen, was los ist,
wenn wir in den anderen gegen

Wie sich die Bilder
gleichen ...
Zuhoren, Empathie
~= und ,Spiegeln”
sind maBgeblich
fir die Gesprachs-
therapie nach
Rogers. Diese Art
zu kommunizieren
tibernimmt die
gewaltfreie

» Kommunikation.

sein Einverstandnis eindringen
(,Ich merke doch genau, dass
Du Angst hast/wiitend bist
usw."). Hierin gleicht die GFK
der humanistischen Gesprachs-
therapie: Wir bieten ,nur” ein
»Spiegeln” an.

Kommunikation des Wohlwollens und der
Empathie. Da der gute Wille nicht reicht, hat
Marshall B. Rosenberg eine Art Handwerks-
zeug oder ,Schema” entwickelt, an dem wir
uns orientieren kénnen, das es uns erleich-
tert, Kommunikation besser zu verstehen und
selbst besser zu kommunizieren. Dafur teilt er
jeden Kommunikationsprozess in vier Schritte
auf:

1. Beobachtung (Ich sehe, dass Du ...)

2. Gefuihl (Dabei fuhle ich ...)

3. Bediirfnisse (Denn ich brauche ...)

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

Folgendes Beispiel mag ,banal” erscheinen,
doch in scheinbaren Banalitaten steckt oft
das ganze Leben einer Beziehung: Ein Paar
hat sich fir diesen Abend verabredet, um
18 Uhr auszugehen. Doch einer kommt erst
um 18.30 Uhr. Der andere empfangt ihn mit
den Worten: ,Du kommst immer zu spat.
Die Arbeit ist Dir wichtiger als ich. Ich habe
jetzt schon gar keine Lust mehr ..." Hier wird
offenbar alles vermischt: Beobachtung, Inter-
pretation, Gefihl. Es ist leicht vorstellbar, dass
wenn der andere ahnlich reagiert (,Du bist
immer so kleinlich”), die Sache schnell zum
Streit eskaliert und der eigentlich geplante
schéne Abend in Frust und Arger endet. Von
wegen banal ...

Tipp: Bleiben Sie in Bezug
auf Ursachen beim Ich!

Versuchen wir am genannten Beispiel die Sa-
che von vornherein mit der GFK anzugehen,
sieht es aus Sicht des Wartenden etwa so aus:
1. Beobachtung: ,Du kommst eine halbe
Stunde spater als besprochen.” Hier geht es
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darum, die Wahrnehmung dessen, was ist,
nicht mit meiner Bewertung (,,schon wieder”,
Limmer") zu verbinden.

2. Gefuhl: ,Ich bin traurig.” Statt Trauer kon-
nen auch Angst oder Wut oder andere Ge-
fuhle im Vordergrund stehen.

3. Bedurfnis: ,Mir ist Verbindlichkeit und Zu-
verldssigkeit wichtig.” Es kann auch um Be-
durfnisse wie Anerkennung oder Respekt oder
Gleichberechtigung usw. gehen.

4. Bitte: , Konntest Du bitte ..." In dem Fall,
wenn der andere schon zu spat gekommen
ist, wird die Bitte auf Verstandnis abzielen,
sie kann sich aber auch auf das néchste Mal
beziehen.

Von dem, der zu spat kommt, wird es sehr
verschieden aufgenommen, ob er mit ,Ich bin
traurig, weil Du zu spat kommst” empfangen
wird oder mit ,Ich bin traurig, weil ich gerne
moglichst viel Zeit mit Dir verbringen méch-
te” . Ein genereller ,Tipp” lautet daher: Immer
beim Ich bleiben. Nicht ,weil Du”, sondern
Jweil ich”.

Charakteristisch flr eine Bitte ist, dass der
andere Nein sagen kann. Nach den huma-
nistischen Vorstellungen der GFK mdéchte ich
nicht, dass der andere tut, was ich will, weil
er sich schuldig fuhlt, schamt, Angst hat oder
anderweitig ,,genotigt” wird usw., sondern
wenn, dann freiwillig. Hier kommt der grund-
satzliche Optimismus von M. B. Rosenberg
zum Tragen (siehe Kasten ,Humanistische
Psychologie”): Er geht davon aus, dass al-
le Menschen ein Interesse an guten Bezie-

hungen haben und sich in andere einfihlen
konnen.

Ablehnung ist méglich und bedeutet nicht
das Ende der GFK. Hier erkennt man den
Unterschied, zwischen einem kurzfristigen
wiinschenswerten Ergebnis von Kommuni-
kation (ich bekomme, was ich will) und dem
mittel- oder langfristigen Schaden (der andere
verleugnet sich selbst, unsere Beziehung wird
geschwacht). Und umgekehrt: kurzfristiger
Frust, aber eventuell langfristiger Nutzen. In
der Kommunikationstheorie wird dabei auch
von der Sach- und der Beziehungsebene ge-
sprochen.

Mit welchen Ohren wir
zuhoren ist oft entscheidend

Das GFK-Schema betrifft das Sprechen wie
das Zuhoren: Es hilft uns, die eigenen Aussa-
gen ,gewaltfrei” zu strukturieren, es ist aber
auch eine Art , Analyse-Instrument”, um den
Kommunikationspartner besser zu verstehen
und zu behandeln — selbst den, der sich in
normaler Wolfsprache ausdriickt. Denn hinter
all dem Bewerten, Beschuldigen, Unterstellen,
Drohen stehen auch beim ,Wolf” Gefiihle
und Bedurfnisse, die er eben (noch) nicht an-
ders ausdriicken kann oder will.

Typisch fur den Wolf ist, dass er die Verant-
wortung flr seine Gefiihle und Reaktionen
von sich weist und dem andern den Konflikt
zur Last legt. ,Was andere sagen oder tun,
mag der Ausloser fir unsere Geflihle sein,
ist aber nie ihre Ursache”, sagt M. B. Rosen-
berg. Doch es bringt gar nichts, diese Weisheit
einem GegenUber vorzuhalten, das ware Bes-
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serwisserei und selbst wiederum Wolfsspra-
che! Es besteht jedoch die Mdglichkeit, an-
hand des Vier-Schritte-Schemas herauszube-
kommen, warum der andere z. B. so aggressiv
auftritt, und ihm eine Briicke zu bauen.

Das Problem besteht oft darin, dass wir , mit
Wolfsohren héren” und die Aussagen und
das Auftreten des anderen als Angriff verste-
hen. , Ich fuhle mich von Dir angegriffen” ist
allerdings weder eine Wahrnehmung noch ein
Geflhl, sondern eine Vermischung von Wahr-
nehmung und Bewertung, das eigentlich bei
mir ausgeldste Gefuhl (Angst, Wut, Trauer ...)
ist damit noch gar nicht benannt!

Es gibt eine ganze Reihe ahnlicher Formu-
lierungen: ,Ich fihle mich Gbergangen ...
betrogen, ausgenutzt, zuriickgewiesen, ge-
tduscht. Ich fihle mich im Stich gelassen. Ich
fuhle mich nicht ernst genommen.” Das Verb
Lfuhlen” fuhrt in die Irre, wenn es synonym
oder dhnlich wie , glauben” oder ,meinen”
verwendet wird: ,Ich fuhle, dass ..."” Dies
deutet meist auf , Pseudo-Gefuhle” hin. Da-
zu kann man auch positive Aussagen wie ,,Ich
fuhle mich gut” oder ,Ich fuihle mich okay”
zahlen. In der GFK dagegen versteht man
unter Geflhl substanzielle oder echte oder
Grundgefiihle, die tiefer liegen (natrlich auch
positive wie etwa Freude). Ebenso wird auch
unter ,Bedurfnis” eher etwas grundlegend
Wichtiges verstanden: Bedurfnisse nach Liebe,
Nahe, Anerkennung, Lebenserhaltung, Wahr-
haftigkeit, Selbstbestimmung, Sicherheit, Ge-
rechtigkeit, Vertrauen, Zugehorigkeit, Ehrlich-
keit, Sinn(haftigkeit) u. a. kénnen das sein.

Ein Suchen und Versuchen,
aber keine Selbstverleugnung

Eine Kommunikation muss nicht zwangslau-
fig scheitern, nur weil der andere (zunéchst)
zu 100 % als Wolf auftritt. Aber gewaltfrei
kommunizieren bedeutet auch nicht, dass
ich den andern durch , verstandnisvolles Ge-
tue” manipuliere, sondern es geht um ernst-
haftes Einfuhlen. Es ist nicht mein Bestreben,
ihm taktisch ,den Wind aus den Segeln zu
nehmen” — auch wenn viele Gegeniber erst
einmal verblufft reagieren, wenn ihnen Ver-
standnis entgegengebracht wird —, sondern
eine bessere Beziehung zu ihm aufzubauen.

GFK ist das Gegenteil von Selbstverleugnung,
da ich bei mir selbst anfange: Gefuhle zuzu-
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Empathische Kommunikation in der Praxis

Die besten Vorsatze wer-
den schnell auf eine harte
Probe gestellt, wenn wir
uns nicht darauf vorberei-
ten, wie schwer uns ihre

Umsetzung manchmal fallt TN: ,Nein, bei hnen klingt
bzw. gemacht wird. Das das alles so einfach."
haben auch GFK-Profis wie MBR: ,Meinen Sie, dass

M. B. Rosenberg (MBR)
selbst oft festgestellt. Bei
einem Workshop tiber die
Methode der GFK meldete
sich nach einer halben Stun-
de ein Teilnehmer (TN) ...

TN: ,Sie sind der arro-
ganteste Referent, den wir
je hatten!*

MBR: ,Sprechen Sie davon,

dass ich geschlagene 30
Minuten flir meine Prasen-
tation gebraucht habe, be-
vor Sie eine Chance hatten,
etwas zu sagen?”

ich gar nichts dartiber ge-
sagt habe, wie schwierig
es fir manche Leute ist,
das Modell anzuwenden?"
TN: ,Nein, nicht fiir man-
che Leute — fur Siel”

MBR: ,Sie sprechen also
davon, dass ich nicht
gesagt habe, dass das
Modell auch mir manchmal
Schwierigkeiten bereitet?"

TN: ,Ja, das stimmt. "
MBR: , Argern Sie sich,
weil Sie gerne etwas ge-
hort hatten, was darauf
hindeutet, dass ich selbst
mit dem Modell manchmal
Probleme habe?*

TN: ,Ja, das stimmt."
MBR: ,Mochten Sie gemne,
dass ich jetzt sofort zu-
gebe, wie schwer es mir
manchmal fallt, diesen Pro-
zess anzuwenden?”

TN: ,Ja."

MBR: ,Ja, dieser Prozess
ist oft schwer fir mich. ..."
(nach: M. B. Rosenberg:
Gewaltfreie Kommunikati-
on, siehe Literatur)

lassen, Gefiihle, Bedurfnisse und Wiinsche
zu benennen, zundchst einmal vor mir selbst,
dann gegentliber anderen. Es ist eine am An-
fang ungewohnliche Form der Selbstoffenba-
rung. Sie kann uns viel Kraft verleihen oder
unseren Kraftehaushalt verbessern, wenn wir
so mit unseren Geflhlen in direktem Kon-
takt stehen und diese sogar ausdriicken. Eine
Angst z. B., die ich zulassen oder mir ,ein-
gestehen” kann, verliert oft an Starke und
bindet weniger Kraft (des Verdrangens, Ver-
leugnens usw.) — und ich bin gerade an dem
Punkt dann weniger angreifbar.

Bei mir selbst anzufangen bedeutet auch: Ich
kommuniziere mit mir selbst gewaltfrei und
empathisch. Wenn ich nur streng und hart
zu mir selbst bin, wird es mir schwer fallen,
anderen gegenUber die Giraffenohren aufzu-
sperren. Wenn ich in mir selbst die Fragen wie
.Was fihlst Du?” und , Was brauchst Du?”
nicht zulassen kann, wie soll ich sie anderen
stellen?

So oder so, wir missen mit Abwehr rechnen
(siehe oben: Kasten , GFK in der Praxis”), wie
bei uns selbst auch. Vor anderen die eigenen
Geflhle zuzulassen und dariber zu reden, das
will getibt werden. Man lernt auch viel, wenn
man immer mal wieder ,scheitert”. Das Po-
tenzial der GFK sollten wir deshalb aber nicht
unterschatzen. Es gibt sicher eine Menge Hin-
dernisse, die der GFK im Weg stehen kénnen.
Aber M. B. Rosenberg und seine Nachfolger
haben gezeigt, wie sie selbst unter schwie-
rigsten Bedingungen gelingen kann: z. B. in
der Arbeit mit gewalttatigen Jugendlichen an
Problemschulen oder in der Vermittlung von
Schwarzen und WeiBen in den USA.

Der gute Wille zahlt eine ganze Menge! Es
verdient unsere ganze Selbstanerkennung,
dass wir in der Kommunikation das Suchende
und Versuchende akzeptieren — wo wir doch
so gerne selbstbewusst und sicher auftreten
und gerade bei Konflikten am liebsten keiner-
lei Zweifel dartber aufkommen lassen, was
richtig ist. |
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