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Von Herz zu Herz

Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg

F

;

Methode.

von Birgit Stratmann

arshall Rosenberg beginnt sein Einflihrungs-
seminar in die von ihm entwickelte Gewaltfreie
Kommunikation mit einer Ubung: Stellen Sie
sich einen Menschen vor, den Sie gut kennen und der Sie
fragt: ,Was tue ich, was dein Leben weniger als schon
macht, was ein bestimmtes Bedrfnis in dir nicht erfallt.”
Rosenberg bittet die Seminarteilnehmer, sich diese
Situation vorzustellen und eine Antwort zu formulieren
mit einer Beobachtung, die keine Bewertung enthdlt.
Denn die erste der vier Komponenten seines Kommuni-
kationsmodells ist zu beobachten, ohne zu bewerten.
Aus der Runde der etwa 65 Teilnehmer werden Satze
abgefeuert wie ,Du bist aggressiv.” — ,Du machst nie sau-
ber.” — ,Du kiimmerst dich nicht um mich.” — ,Du redest
immer so viel.” Rosenberg, der die Gewaltsprache
,Wolfssprache” nennt, heult jedes Mal wie ein Wolf auf,
wenn die Antwort Gewalt enthdlt: in Form von
Anschuldigungen, Urteilen, Kritik, Unterstellungen und
Verallgemeinerungen. Dabei stellt sich heraus, dass es gar
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Die Gewaltfreie Kommunikation nach Rosen-
berg ist eine einfache, praktikable Metho-
de, mitfiihlend miteinander zu spre-
chen. Das Ziel ist, sich offen iber das,
was einen bewegt, auszutauschen,
ohne den anderen zu verletzen oder

> anzuklagen. Birgit Stratmann hat an

nommen und skizziert anhand prakti-

scher Beispiele die Grundziige seiner
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Bilder linke Seite: Nach Rosenbergs Erfahrung
erlernen Kinder die Cewaltfreie
Kommunikation besonders schnell.

Bilder rechte Seite: Rollenspiele wahrend

eines Seminars im ,Zentrum Gewaltfreier

Kommunikation” in Steyerberg.

nicht einfach ist, eine Stoérung einfach nur festzustellen,
ohne zu interpretieren. ,Wir waren fur vier Uhr verabre-
det, um gemeinsam einkaufen zu gehen. Und du bist um
sechs Uhr gekommen,” so konnte eine Beobachtung aus-
sehen. Oder , Du hast wihrend der vergangenen zwei
Wochen nicht sauber gemacht.”

Beobachtung und Bewertung zu trennen ist ein wichti-
ger Bestandteil der Gewaltfreien Kommunikation, die eine
prozessorientierte Sprache ist. Statische Verallgemeine-
rungen wie ,Er ist ein schlechter Fulballspieler” haben
darin keinen Platz. Die niichterne Beobachtung, in der
keine Kritik versteckt ist, hielse in diesem Fall ,Er hat seit
sieben Spielen kein Tor geschossen”. Ublicherweise legen
wir beim Sprechen nicht diese Sorgfalt an den Tag, die
Rosenberg seinen Schiilern abfordert. Und so geschieht es,
dass unsere Worte oft zu Verletzungen und Leiden bei
anderen flihren, obwohl wir selbst keine Gewalt in unse-
rer Rede wahrnehmen.

Die ndchste Aufgabe lautet, entsprechend der zweiten




Komponente der Gewaltfreien Kommunikation, ein
Ceflihl auszudriicken, welches das Verhalten des anderen
bei uns auslost. Rosenberg bittet die Teilnehmer, sich wie-
der in die oben genannte Gespréchssituation zu versetzen
und die folgende Frage des Gegeniibers zu beantworen:
,Wie fihlst du dich, wenn ich mich so verhalte, wie
beschrieben?”

Der Fokus auf die
Gefiihle wirkt entfremde-
ter Kommunikation ent-
gegen, die nach aufen
gerichtet ist, statt ins
eigene Herz zu schauen.
Auch ist es das Anliegen,
den anderen an den
eigenen inneren Prozes-
sen teilhaben zu lassen.
Leichte Unruhe breitet
sich unter den Teilneh-
mern aus. Vielen féllt es

schwer, Gber ihre Gefiihle
zu sprechen oder sie tber-
haupt wahrzunehmen.
Schon der Wortschatz fiir das
Ausdriicken von Gefiihlen ist
klein.
Viele Antworten stellen Rosen-
berg nicht zufrieden: ,Ich fiihle
mich missverstanden, vernachlassigt,
ungeliebt”. ,Mein Vater bringt mich
auf die Palme”, schallt es aus dem Saal,
worauf Rosenberg entgegnet: ,Nein, nicht
er bringt dich auf die Palme, sondern deine
Reaktion auf seinen Schmerz.” Er spricht damit
ein weiteres wichtiges Prinzip an: Jeder ist fur
seine Geflhle selbst verantwortlich und niemand sonst.
Das Verhalten oder die Worte eines anderen kénnen
Emotionen in uns auslosen, aber sie sind nicht die Ursache
dafiir. So sieht es Rosenberg, der eine Ausbildung in klini-
scher Psychologie gemacht hat und lange Zeit als
Psychotherapeut tétig war.

Dass ihm nichts Menschliches fremd ist und er sehr viel
Erfahrung mit Menschen in allen Lebenslagen hat, ist in
jedem Augenblick zu spiiren, den man mit Rosenberg
zusammen ist. Seine Menschenkenntnis und Lebens-
erfahrung, die besondere Klarheit und sein freundliches
Wesen lassen Vertrauen in das aufkommen, was er sagt
und wofiir er sich seit den 60er Jahren unermadlich ein-
setzt: eine Sprache des Herzens zu entwickeln und zu
verbreiten, mit der wir aufrichtig sagen kénnen, was in uns
ist, ohne zu beleidigen und zu kritisieren.

Folglich wird in der Gewaltfreien Kommunikation Wert
darauf gelegt, echte Gefiihle zu formulieren und keine ver-
steckten Anklagen. Echte Gefiihle klingen nach Rosenberg
so: ,Ich bin traurig, enttduscht, angeekelt, sauer, frustriert,
mutlos.” Wir driicken das, was in uns ist, so aus, dass daftir
nicht andere verantwortlich gemacht werden. Durch die
Offenheit und die Bereitschaft, etwas von sich preiszuge-
ben, wird ein Kontakt zum anderen hergestellt. Diese
Verbindung auch in schwierigen Situationen nicht ab-
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reiBen zu lassen, ist ein wesentliches Anliegen dieser
Methode.

Im dritten Schritt wird das Gefiihl zu einem inneren
Bediirfnis in Beziehung gesetzt. Dies ist der zentrale Punkt
in der Gewaltfreien Kommunikation. Rosenberg ermuntert
die tapferen Teilnehmer, nun zu formulieren, welches
unerfiillte Bedirfnis hinter dem eben ausgedriickten
Gefiihl steht. Die Frage des imaginierten Gespréachspart-
ners an uns lautet: ,Was brauchst du? Was ist dein
Bedirfnis?” Die Palette der Antworten reicht von
Grundbediirfnissen wie Schlaf, Bewegung und Entspan-
nung bis hin zu Wertschadtzung, Respekt, Alleinsein und
Unterstiitzung. Als eine Teilnehmerin ihren Wunsch
dufSert, anderen zu helfen, bezeichnet es Rosenberg als
eines der wichtigsten Bediirfnisse des Menschen, etwas
Niitzliches fiir andere zu bewirken.

Das Gewahrwerden und die Formulierung eines
Beddirfnisses ist das Herz der Gewaltfreien Kommunika-
tion. 80 Prozent eines Konflikts werden entscharft, wenn
die Beteiligten ihre Bediirfnisse kennen und offenlegen,
und zwar unabhéngig davon, ob diese Wiinsche spater
erfullt werden oder nicht. Sogar auf korperlicher Ebene
macht sich ein Gefiihl der Entspannung breit, wenn wir
mit dem, was wir brauchen, im Kontakt sind, so die
Erfahrung von Rosenberg. Und bei unserem Gesprachs-
partner werden Tiren geoffnet, wenn wir ihm ein
Bediirfnis offenlegen, statt ihn zu kritisieren oder zu ver-
dammen. Das Kommunikationsmodell basiert auf der
Uberzeugung, dass Menschen natirlicherweise freigebig
sind. Wenn ein Mensch bei einem anderen ein Bediirfnis
sieht, hat er die nattirliche Neigung, es zu erfiillen.

Die vierte und letzte Komponente der Gewaltfreien
Kommunikation ist das Formulieren einer Bitte, und zwar
so klar wie méglich, konkret und handlungsbe-
zogen. Rosenberg bittet die Runde, sich
noch einmal in die Gesprachssituation zu
versetzen und die Frage des Gegen-
Gbers zu beantworten: ,Was kann
ich tun, um dein Leben zu berei-
chern?” Antworten wie ,Ich mo-
chte, dass du mich verstehst”,
,Sei bitte ehrlich zu mir tber
die Sitzung gestern” oder
,lch mochte dich besser
kennen lernen” stellen ihn
nicht zufrieden. Denn
diese Bitten lassen sich
gar nicht in machbare
Handlungen umsetzen.
Sie sind vage und un-
klar, so dass wenig
Aussicht besteht, dass
sie tatsdchlich erfiillt
werden.

Statt , Ich mochte,
dass du mich ver-
stehst”, schlagt Ro-
senberg vor ,Bitte
erzihle mir, was du
mich  hast sagen
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horen.” Und die Alternative zu ,Ich mochte dich besser
kennen lernen” ware ,Sage mir bitte, ob du Lust hast, ein-
mal die Woche mit mir Mittag essen zu gehen.” Der
schwierige Punkt an den Bitten ist, dass sie keine
Forderungen sein sollen und dass sie dem anderen die
Méglichkeit offen lassen, nein zu sagen, wenn sie zu sei-
nen Bedurfnissen im Widerspruch stehen.

Eine Seminarteilnehmerin schildert eine Situation mit
ihrem Sohn. Sie hat entsprechend den vier Komponenten
der Gewaltfreien Kommunikation ein Anliegen formuliert
mit der abschliefenden Bitte, er moge sein Zimmer auf-
raumen. Der Sohn aber sagte ,nein”, und sie fiel mit ihrer
Entgegnung in ein altes Muster: ,Wenn du weiter so faul
und verantwortungslos handelst, wird nie etwas aus dir.”
Rosenberg, sichtlich amisiert, zeigt sich erfreut, dass sie
noch einige Tage zur Eintibung seiner Techniken zusam-
men hatten.

Er spricht dann einen wichtigen Punkt an: die
Motivation. Warum moéchten wir gewaltfrei kommunizie-
ren? Wer nur eine Technik sucht, um seine Forderungen
bei anderen durchzusetzen, so Rosenberg in seinem
unverwechselbaren Humor, sollte lieber einem Hunde-
zlchterverein beitreten. In der Gewaltfreien Kommunika-
tion jedoch gehe es darum, eine Herzensverbindung zum
anderen herzustellen und beizubehalten. Dabei sei es
zentral, so zu sprechen und zuzuhéren, dass wir ,von
Herzen geben, indem wir mit uns selbst und mit anderen
auf eine Weise in Kontakt kommen, die unser natirliches
Einfihlungsvermogen zum Ausdruck bringt.”

Marshall Rosenberg hat mit seinem Kommunikations-
modell Erfahrungen auf der ganzen Welt und zum Teil in
Krisengebieten in Afrika und dem Mittleren Osten gesam-
melt: mit Eltern, Schiilern, Geistlichen, Friedensaktivisten,
Polizisten, in Schulen, Firmen, Organisationen und in
Gefangnissen. Und dabei hat er die unschatzbare Fahig-
keit in sich aktiviert, den Kontakt zu den Mitmenschen
nicht abreiflen zu lassen, egal wie ungeschickt sie sich aus-
driicken. ,Kritik und Anschuldigungen sind nur tragische
AuRerungen unerfillter Bediirfnisse,” so die Maxime
Rosenbergs.

Seiner Erfahrung nach verfiigen die Menschen oft nicht
Uber die geeignete Sprache, um sich mitzuteilen. Sie ver-
mitteln ihre Botschaften, insbesondere GCefiihle und
Bedurfnisse, durch Anschuldigungen, Turknallen oder
sogar in direkter Gewaltanwendung. Es sei wichtig, hinter
all diesen AuBerungen und Verhaltensweisen herauszufin-
den, was sie wirklich fiihlen und brauchen. Welch tiefen
Wandel diese gewaltfreie Herangehensweise bewirken
kann, wurde deutlich, als Rosenberg von seiner Arbeit mit
einem Gefdngnisinsassen berichtete. Nachdem Rosenberg
diesen in mehreren Gesprachen auf das gelenkt hatte, was
er fiihlt und braucht, statt seinen Arger nach auen zu pro-
jizieren, sagte er: ,Marshall, ich wiinschte, Sie hatten mir
das vor zwei Jahren beigebracht. Dann hétte ich nicht mei-
nen besten Freund umgebracht.”

Entscheidend fiir das Gelingen der Gewaltfreien
Kommunikation sind nicht die Worte. Entscheidend ist das
Bewusstmachen der Cefiihle und Bedurfnisse sowohl bei
sich selbst als auch beim anderen. Wer mit dem in Kontakt
ist, was wirklich in ihm ist — jenseits von abstrakten Gedan-
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ken —, und den Versuch unternimmt, sich mit dem zu ver-
binden, was im anderen ist, kann gewaltfrei kommunizie-
ren, ohne die etwas formelhaft anmutende Sprache der
Cewaltfreien Kommunikation zu benutzen.

,Was ich in meinem Leben
will, ist Mitgefuihl, ein
FlieBen zwischen mir und
anderen, das auf gegensei-
tigem Geben von Herzen
beruht.” (Rosenberg)

Buchtipp:

Marshall Rosenberg
Gewaltfreie Kommunikation
Aufrichtig und einfiihlsam
miteinander sprechen.

Neue Wege in der Mediation
und im Umgang mit Konflikten.

Kommunikation

Ausricttig und einftsin
mateitiandes sprechen

. s In dor Mdiation
*|  nd im Umgang mit Konflikten
|

" Vorwort yon Vera F. Birkentind

FIES TATTEN

Junfermann Verlag,
Paderborn 2003

Kontakt

The Center for Nonviolent Communication
Internet:

WWW.CNVC.Org

www.gewaltfrei.de
www.netzwerk-gewaltfrei.net

Seminare und Ausbildung in Gewaltfreier
Kommunikation finden auch im Lebensgarten
Steyerberg statt. Dort gibt es das Zentrum
Gewaltfreier Kommunikation:
www.gewaltfrei-steyerberg.de,

Tel: 05764-1206,

E-mail: mediation@t-online.de



