Gewaltireie Kommunikation —
einfiihlsame Kommunikation

von Joscha Falck

Der Aufsatz fiihrt in die Kernthesen der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall Rosenberg ein. Nach der

Darstellung der grundlegenden Ziele wird der Zusammenhang zur personzentrierten Gesprédchspsychotherapie

nach Rogers beleuchtet. An vielen Beispielen werden die Fehlformen in der Alltagskommunikation - Rosenberg

spricht von lebensentfremdeter Kommunikation - aufgezeigt. Im Anschluss daran werden die vier Schritte Ro-

senbergs fir eine gelingende Kommunikation beschrieben (Beobachtung, Geflihl, Bediirfnis und Bitte) und an

praktischen Beispielen erldutert.

1. Die Gewaltfreie Kommunikation

2. Der theoretische Hintergrund

Die Gewaltfreie Kommunikation (GfK) ist eine
von Marshall B. Rosenberg entwickelte Kom-
munikations- und Konfliktldsungsmethode. Ihr
Ziel ist es, besser zum anderen bzw. zu sich
selbst zu finden und durch eine Sprache des
Gebens und des Nehmens (,language of the
heart") die Anliegen oder Bedlrfnisse aller
Parteien aufzuspiren und zu bericksichtigen.
Dabei bedient sich die GfK der Giraffenspra-
che, mit der Giraffe als Symbol fiir das Land-
tier mit dem groBten Herzen. Der Name ge-
waltfreie  Kommunikation beschreibt neben
dem wortlich zu verstehenden Titel in erster
Linie eine Haltung, wie wir unseren Mit-
menschen gegenibertreten kdnnen. Rosen-
berg entwickelte diese Methode nach dem
Studium der klinischen Psychologie bereits in
den 60er Jahren des letzten Jahrhunderts und
bietet seitdem Trainings Uberall auf der Welt

an. Desweiteren ist er in Krisenregionen wie

Israel und Paldstina tatig.
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Die Gewaltfreie Kommunikation steht in der
Tradition der humanistischen Psychologie von
Carl Rogers, dem Lehrer von Marshall B. Ro-
senberg. Dabei spielt - wie auch in der per-
sonzentrierten Gesprachpsychotherapie - das
aktive Zuhoren eine bedeutende Rolle, das
von Rogers entwickelt wurde. Aktives Zuhoéren
beschreibt eine Haltung, bei der es einem Ge-
sprachspartner gelingt, dem anderen durch
die Art der Gesprachsfiihrung oder auch durch
Korpersprache mitzuteilen, dass man dem Ge-
sagten folgt und sich in dem Bemuhen befin-
det, sich in die gedankliche und inhaltliche
Welt des anderen wertungsfrei einzufiihlen
(Nach Rogers eine Begegnung von Person zu
Person mit den Grundhaltungen Empathie,

Akzeptanz und Kongruenz).
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Die Annahme des
anderen ermoglicht
Veranderung

3. Das Konzept von Rosenberg

3.1 Lebensentfremdete Kommunika-
tion
Wir alle kennen sprachliche Schwierigkeiten,
die verhindern, in Gesprachen das zu errei-
chen, was uns wichtig erscheint. So versuchen
wir zum Beispiel andere Menschen zu andern,
indem wir ihnen signalisieren, dass sie ,nicht
ok™ sind. Dabei sind viele von uns in dem
Glauben erzogen worden, dass die Sprache
der Annahme unseren Mitmenschen zeigt, sich
gerade nicht zu an-
dern. In diesem Zu-
sammenhang  wird
von StraBBensperren
der Kommunikation gesprochen, wie z.B. be-
fehlen, predigen, belehren oder interpretieren,
um nur einige zu nennen. An dieser Stelle
geht nun Rosenberg davon aus, dass erst die
Annahme des Dialogpartners einen Rahmen
zur Veranderung ermdoglicht, wenn es uns
denn gelingt, das Miteinander mit allen Geflih-
len und Bedlrfnissen in den Mittelpunkt zu
stellen. So reicht es nicht, stur das Modell der
GfK anzuwenden, sondern erst eine Verande-
rung der Einstellung zum Gegeniber ermég-
licht eine verbesserte Kommunikation. Hier
trennt Rosenberg zwei gegenlaufige Sprachen.
Die gewaltfreie ,Giraffensprache" und die le-
bensentfremdete ,Wolfssprache®. Als ,lebens-
entfremdete Kommunikation® beschreibt Ro-
senberg Formen der Sprache, die uns uber
kurz oder lang dazu flihren, Gewalt gegen uns

oder andere anzuwenden. Dabei wird Gewalt

hier als ein Mittel verstanden, seine eigenen
Bedirfnisse auf Kosten anderer durchzuset-
zen. Unterteilen lasst sich die lebensentfrem-
dete Kommunikation in folgende drei Berei-

che.

3.1.1 Moralisches Verurteilen

Zuerst beschreibt Rosenberg die Art und Wei-
se, andere zu verurteilen. Dabei unterscheidet
er zwischen moralischen Urteilen und Wertur-
teilen. Wenn so die Bewertung einer Person
durch entsprechendes Fehlverhalten belegt
und erhartet wird, kommt es zum moralischen
Urteil. Dabei analysieren und interpretieren
wir und etikettieren den anderen mit Urteilen
wie gemein, bOse, egoistisch oder arrogant.
Die GfK schlagt nun an dieser Stelle vor, ge-
nau zwischen Verhalten und der Person zu
trennen und sich einer konkreten deskriptiven
Sprache zu bedienen. Dabei werden unsere
Bediirfnisse mehr erflllt, als wenn wir verur-
inhaltlich wird schlieBlich auch

teilen, und

mehr gesagt.

3.1.2 Leugnen von Verantwortung
Eine weiteres Kennzeichen der lebensentfrem-
deten Kommunikation sieht Rosenberg im

Leugnen von Verantwortung. Hier werden flr

unsere Geflihle
) . Ich-Botschaften
un unser an- .
o ) ) fiir den Ausdruck
eln anaere oder . . .o
wirklicher Gefiihle
anderes (z.B. die

Gesellschaft) verantwortlich gemacht. Dies
kdnnte z.B. so klingen: ,Heute abend miuissen
wir feiern, weil schlieBlich Sylvester ist®. Vor-

sicht ist ebenso bei sogenannten Pseudoge-
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fihlen geboten, die gleichzeitig eine Wertung
Uber den anderen enthalten. Ein Beispiel hier-
far ware: ,In letzter Zeit fihle ich mich total
vernachlassigt von dir." Diese Aussage impli-
ziert gleichzeitig den Vorwurf, dass sich der
Angesprochene zu wenig kiimmere. Rosen-
berg schlagt hier vor, sich genau an den Aus-
druck wirklicher Geflihle in Form von Ich-Bot-

schaften zu halten.

3.1.3 Forderungen

Als dritten Baustein lebensentfremdeter Kom-
munikation flhrt die GfK Forderungen an, die
an die Stelle von Bitten treten und als solche
verschleiert sind. Der kleine Unterschied zeigt

sich erst in der Konse-

tung, Gefiihl, Bediirfnis und Bitte. Diese
sollen in ihrer Reihenfolge und Form skizziert

werden.

3.2.1 Beobachten ohne Wertung

Zu Beginn einer Konfliktklarung ist es im Sin-
ne einer gewaltfreien Auseinandersetzung
wichtig, eine Beobachtung ohne Bewertung zu
formulieren, die ausschlieBlich das Verhalten
des anderen beschreibt, das bei einem selbst
unangenehme Gefiihle auslést. Vermieden
werden dabei Anschuldigungen (,Wegen dei-
ner bléden Arbeit...") oder Pauschalisierungen
(,Du hast nie Zeit fir mich"). Besser ist der
nur beschreibende Weg: ,Wir haben in den

letzten zwei Wochen nur einen Abend mitein-

Eine BeObaChtung quenz. Wo Forderungen ander verbringen kdnnen." Hort der Ge-
ohne Bewertung _ ) .

. oft mit Drohungen ver- sprachspartner trotzdem Kritik heraus und
formulieren!

bunden sind und nega-
tive Auswirkungen haben kénnen, beinhaltet
eine Bitte auch die Mdéglichkeit, nicht erfillt zu
werden. So kann die Bitte an das eigene Kind,
den Mdll rauszubringen, bei Verneinung maogli-
cherweise zu Taschengeldentzug fiihren und
sich somit als Forderung oder sogar Befehl
entpuppen.
Hier zeigt sich die GfK als zutiefst ehrliche Art
und Weise miteinander umzugehen, da sie auf

Bedlirnisse beider Parteien achtet und deren

fuhlt sich angegriffen hilft, sich das Gesagte
wiederholen zu lassen, um Missverstdandnissen
vorzubeugen. Hier bedient sich die GfK der

Methodik des aktiven Zuhorens.

3.2.2 Gefiihl

Im ndchsten Schritt versuchen wir, unsere Ge-
fihle mit der Beobachtung in Verbindung zu
bringen. Dabei ist es wichtig Verantwortung
flr das eigene Empfinden zu tbernehmen und

uns nicht in der Formulierung von Pseudoge-

Erfillung als Ziel formuliert. fihlen zu verfangen, . .
di cichzeiti _ Hinter jedem
ie gleichzeitig einen v .
) Gefiihl steht ein
3.2 Das Modell der gewaltfreien Vorwurf enthalten. So . .
Bediirfnis.

Kommunikation

Nach der Klarung der ,Wolfssprache™ soll nun
das Modell der GfK und damit Rosenbergs
Konzept der Kommunikation vorgestellt wer-

den. Hier trennt er vier Schritte: Beobach-

kann der Wortlaut ,Ich

fihle mich allein gelassen und nicht beachtet"
durchaus als Kritik empfunden werden und
kontraproduktiv wirken. Bleiben wir jedoch

strikt bei uns, férdert dies die empathische
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Verbindung zu unserem Gesprachspartner.
Demnach verfolgt hier ,Ich fihle mich einsam®
oder ,Ich fiihle mich allein® besser das Prinzip

der Echtheit im Sinne der GfK.

3.2.3 Bediirfnis

Rosenberg formulierte wie auch schon Carl
Rogers, dass hinter jedem Geflihl ein Bedurf-
nis steht, welches dadurch verschleiert zum
Ausdruck gebracht wird und beachtet werden
will. Nun liegt es an uns hinter unsere Geflihle
zu schauen und dem gegentber zu erklaren,
was unsere Bedlrfnisse sind und in welcher
Art und Weise sie unerfillt bleiben. Dies kdnn-
te, um beim vorausgehenden Beispiel zu blei-
ben, folgendermaBen klingen: ,Mir ist es wich-
tig, viel Zeit mit dir zu verbringen, weil ich

deine Gesellschaft

sprachspartner um das zu bitten, was das ei-
gene Leben bereichern soll. Man darf dabei al-
lerdings nicht vergessen, dass eine echte Bitte
auch abgeschlagen werden kann. Bleibt man
in der entprechenden Formulierung bei sich,
sollte vermieden werden, dem anderen zu sa-
gen, was er tun oder nicht tun soll. Somit
ware ,Ich wirde mir winschen, dass wir
nachste Woche zusammen ins Kino gehen®
eine echte Bitte, die gleichzeitig einen konkre-
ten Vorschlag enthalt und die vorausgegange-

nen Beobachtungen, Geflihle und Bediirfnisse

zu einem Abschluss bringt.

Rosenberg fasst den Ablauf der GfK fol-
gendermaBen zusammen:
~Wenn a, dann fihle ich mich b, weil ich c

brauche. Deshalb hatte ich jetzt gerne d."

Bitten um das, was
das eigene Leben
bereichern soll!

sehr schatze". Oder:

,Ich habe ein Be-

dirfniss danach, mit

dir unser gemeinsa-
mes Leben zu gestalten, weil ich dich liebe
und mit dir zusammen sein will*.
Zeigen sich Bedlrfnisse nicht immer gleich,
hilft es ratend danach zu forschen, um die
empathische Verbindung zum anderen nicht
zu verlieren. Dies kann ebenso helfen, wenn
wir faschistoiden oder fremdenfeindlichen Aus-
sagen begegnen, hinter denen sich eigentlich
Geflihle und Bedirfnisse verbergen kénnen,

die gehort werden wollen.

3.2.4 Bitte
Um nun auf die erwiinschte Veranderung zu
sprechen zu kommen schlagt Rosenberg vor,

in einer ,positiven Handlungssprache" den Ge-

4. Kritische Reflexion

Ich mochte die Methode der gewaltfreien
Kommunikation zum Abschluss kritisch be-
leuchten.

Doch vorweg noch eines: Es handelt sich nicht
um ein Rezept, die eigenen Interessen ohne
schlechtes Gewissen , durchboxen"™ zu kénnen.
Die GfK verpflichtet sich einer Haltung und
setzt ein hohes
MaB eigener Ent-
wicklung  voraus.

Dies scheint mir

gleichzeitig das Hauptargument zu sein gegen
die Anschuldigung, die GfK sei eine Pseudo-
psychologie. In der ,language of the heart" zu

sprechen, verlangt, sich selbst zu 6ffnen, Vor-
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hohes Mal} eigener
Entwicklung voraus.



urteile zu erkennen und die Fahigkeit, auf

Meta-Ebenen zu denken, einzusetzen. Viel
verlangt, mag mancher denken und trotzdem
ermutigt die GfK, es zu trainieren und auszu-

probieren. Sie verlangt nicht, aber sie ladt ein.

Trotz all der Kritik an der praktischen Anwend-
barkeit, an der Schwierigkeit bewertungsfrei
zu beschreiben oder gar grundsatzliche theo-
retische Zweifel an den Grundannahmen, kann
auch ich aus eigener Erfahrung nur ermutigen,
es einmal zu versuchen. Manchmal ist man es

vielleicht leid, mit viel anstrengender Autoritat

Quelle:

arbeiten zu missen oder im privaten Umfeld
ewige Kampfe auf Nebenkriegsschauplatzen
ausfechten zu missen, bis man bemerkt,
worum es eigentlich geht - bei sich selbst
oder bei anderen. Die GfK erweist sich schon
dann als einsetzbar, wenn nur einer sie be-
herrscht. Sie werden feststellen, wie verdutzt
Menschen reagieren, wenn sich jemand dafur
einsetzt, ehrlich zu einer Lésung zu kommen
und Beflrfnisse zu berlcksichtigen. Und Sie
werden feststellen wie dankbar Menschen sein

A

werden, wenn man sie ernst nimmt.

Rosenberg, Marshall B.: Gewaltfreie Kommunikation: Aufrichtig und einfihlsam miteinander sprechen.

Paderborn 2001
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