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Einfiihlsame Kommunikation

Konflikte miissen nicht in einem groBen Streit enden. Vorausgesetzt, die Kontrahenten fiihlen sich
verstanden. Die Methode der gewaltfreien Kommunikation schafft dafiir die Voraussetzungen

ewaltfreie Kommunikation

bedeutet zweierlei: Zum einen

handelt es sich um eine Kom-
munikationstechnik, mit deren Hilfe
sich Konflikte deeskalieren lassen; und
zum anderen ist es eine Haltung, die
sich auf gegenseitigen Respekt und ge-
genseitige Wertschitzung griindet. In
der gewaltfreien Kommunikaton, die
auch als einfiithlsame Kommunikation
bezeichnet wird, geht es darum, zu ler-
nen, sich ,,ehrlich und klar auszudrii-
cken®, wie Marshall B. Rosenberg, der
Begriinder der Technik, schreibt.

Bei den vier Schritten der gewaltfrei-
en Kommunikation handelt es sich um
das Mitteilen
1. einer Beobachtung
2. von Gefiihlen
3. von Bediirfnissen
4. einer Bitte.

Eine Grundlage der gewaltfreien Kom-
munikation ist, zu beobachten, ohne zu
bewerten. Wenn man sich den Satz eine
Weile durch den Kopf gehen lisst, stellt
man fest, vor welche Herausforderung
er einen stellt. Denn vonklein aufhaben
wir gelernt, eine Beobachtung miteinem
Urteil zu versehen und eine Situation
ersteinmal pauschal abzustempeln. Fol-
gendes Beispiel soll verdeutlichen, wie
wir gelernt haben, zu denken und zu
kommunizieren, und welche Alternati-
ve die vier Schritte der gewaltfreien
Kommunikation bieten.

Ein Paarhatte gemeinsam vereinbart,
den zehnten Hochzeitstag mit einem
schonen Abendessen zu Hause zu feiern.
Sie wollte etwas Besonderes kochen, und
erwollteum 19 Uhrzu Hause sein. Letzt-
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endlich kam er erst um 20.30 Uhr, das
Essen war kalt, seine Frau stocksauer
und der Abend im Eimer. Es hagelte Vor-
wiirfe und Schuldzuweisungen, bis hin
zu der Unterstellung, dass er sie ja tiber-
haupt nicht mehr liebe. Er knallte dar-
aufhin wutentbrannt die Tiir zu und
verlief} die Wohnung.

1. Schritt: Beobachtung

Eine Beobachtung schildert ganz sach-
lich, was soeben passiert ist, was man
gesehen, gehort, geschmeckt, gerochen
oder korperlich wahrgenommen hat. Sie
bezieht sich ganz konkret auf eine be-
stimmte Zeit und den Handlungszu-

sammenhang. Dabei geht es um Fakten
und nicht darum, wie wir sie bewerten.
Bei diesem ersten Schritt spielen Emo-
tionen noch keine Rolle. Leider passiert
es aber oft, dass wir den Partner sofort
unkontrolliert mit unseren Gefiithlen
konfrontieren, was nicht selten zu einer
Eskalation der Situation fithrt. Wenn
man sich in den vier Schritten ausdrii-
cken mochte, ist es deshalb wichtig, die
notige Ruhe dazu zu haben. Das bedeu-
tet nicht, dass man keine Emotionen
zeigen darf oder seine Gefiithle unter
den Teppich kehren soll —im Gegenteil:
Gefiihle spielen eine entscheidende Rol-
le in der gewaltfreien Kommunikation.



Emotional zureagieren—in Worten und
Gedanken — ist ausdriicklich erlaubt,
solange man einen Menschen nicht an-
greift, beschimpft oder verurteilt.

Die Frau aus dem Beispiel hitte in
einem ersten Schritt dem Partner ihre
Beobachtung schildern kénnen: ,Ich
erinnere mich, dass wir heute Abend fiir
19 Uhr verabredet waren. Jetzt ist es
20.30 Uhr.“ (Beobachtung: 90 Minuten
spiter als verabredet.) Leider passiert es
oft, dass wir sachliche Beobachtungen
mit Bewertungen, Kritik, Interpretati-
onen, Analysen, Schlussfolgerungen
oder Unterstellungen vermischen. ,Du
bist anderthalb Stunden zu spit. Hat
man dich wieder nicht gehen lassen?
»Schon, dass du auch mal nach Hause
kommst! Dein Job ist dir anscheinend
wichtigerals unsere Ehe, was? “ Dassind
Satze, die widerspiegeln, was sich im
Kopf der Frau abspielt, was vorgefallen
sein konnte und was sie durch ihre Au-
Berungen ihrem Mann unterstellt. Ge-
nauso oft passiert es, dass man in Situ-
ationen, in denen man sich drgert, ver-
allgemeinert oder tibertreibt, was den
anderen provoziert; denn auch dabei
handelt es sich nicht um sachliche Be-
obachtungen: ,,Nie kommst du ptinkt-
lich!“ Oder: ,,Immer, wenn ich mir Mii-
he mache, ist es umsonst!“ Worter wie
immer, nie, stindig, schon wieder, jemals,
jedes Maloder immer wiederverschirfen
— wenn sie als Ubertreibung gemeint
sind — die Situation und tragen nicht zu
einer friedlichen Lsung des Konflikts
bei. Sehr wahrscheinlich sieht sich unser
Gegeniiber stattdessen in solchen Situ-
ationen personlich angegriffen, zieht
sich verletzt zuriick oder geht zum Ge-
genangriff tiber.

2. Schritt: Gefuihle

Nachdem man also eine neutrale Beob-
achtung geduflert hat, folgt in einem
zweiten Schritt die Wiedergabe der da-
mit verbundenen eigenen Gefiihle. Das
Mitteilen von Gefiihlen bringt uns mit
demanderen in Kontaktund machtver-
standlicher, wie esunsin einer bestimm-
ten Situation geht. Wiirde die Frau aus
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unserem Beispiel sagen: ,Jedes Mal,
wenn ich mich auf einen gemeinsamen
Abend freue, musst du mich enttiu-
schen!*, wiirde sie die Verantwortung
tirihre Gefiihlevollstandigin die Han-
de ihres Mannes legen. Wenn sie ledig-
lich ihr Gefiihl wertfrei zum Ausdruck
bringen wiirde, konnte sie sagen: ,,Ich
bin ziemlich traurig und enttduscht.*

3. Schritt: Bedurfnisse

Dass eben nicht ein anderer die Verant-
wortung fiir unsere Gefiihle tragt, er-
kennt man, wenn man sich nach den
Bediirfnissen fragt, die den Gefiihlen
zugrunde liegen. Das ist der dritte
Schrittdes Sich-aufrichtig-Mitteilensin
der gewaltfreien Kommunikation. Nach
der Benennung seines Gefiihls erfolgt
die Beschreibung des dahinterliegenden
Bediirfnisses. Mit dem Satz ,,Ich méch-
te,dassdunichtimmerzuspatkommst!
ist allerdings kein Bediirfnis zum Aus-
druck gebracht. Stattdessen konnte die
Frau aus dem Beispiel in einem dritten
Schritt sich wie folgt duflern: ,,Ich bin
ziemlich traurig und enttduscht [2.
Schritt: Geftihl], denn miristes wichtig,
dass wir uns aufeinander verlassen kon-
nen‘ (3. Schritt: Bediirfnis— Verlisslich-
keit).

4, Schritt: Bitte

Der vierte Schritt, das Mitteilen einer
aufrichtigen Bitte, fithrt dazu, dass wir
mit unserem Partner auf verbaler Ebe-
ne wieder in einen Dialog kommen,
denn mit einer Bitte richten wir uns di-
rektanihnundsagenihm, waswir brau-
chen, damit es uns besser geht. In der
gewaltfreien Kommunikation gibt es
zum einen beziehungsorientierte Bitten,
in denen es darum geht, sich des Ver-
stindnisses des Partnerszu vergewissern
—zum Beispiel ,, Ich wiirde gerne wissen,
wie es dir geht, wennich dassage“—, und
zum anderen gibt es losungsorientierte
Bitten, die zur Kldrung der Situation
beitragen. Losungsorientierte Bitten be-
ziehen sich konkretaufdie Situation und
richten sich auf die Gegenwart. Es ist
hilfreich, diese Bitten handlungsbezo-
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gen, konkret und positivzu formulieren.
Wenn man den Partner darum bittet,
etwas nicht (mehr) zu tun, kann das zu
vielen Missverstindnissen in der Zu-
kunft fithren. Wenn die Frau aus dem
Beispiel ihren Mann bitten wiirde, in
Zukunft ,,nicht mehr zu spit zu kom-
men’, ist er vielleicht das nichste Mal
eine Stunde zu frith zu Hause — was sie
wiederum drgern konnte, denn zu die-
sem Zeitpunkt mochte sie vielleicht
noch diverse Dinge allein erledigen. Sie
konnte ihn also ,gewaltfrei® bitten:
»Konnten wir jetzt vereinbaren, dass du
mir in Zukunft eine Stunde friiher Be-
scheid gibst, wenn es bei dir mehr als 15
Minuten spiter als verabredet wird?
Eine Bitteistin der gewaltfreien Kom-
munikation nur dann wirklich eine Bit-
te, wenn sie demjenigen, an den sie ge-
richtet ist, eine Entscheidungsfreiheit
zubilligt und weder ausgesprochen noch
unausgesprochen ein Sollte (,,Du solltest
bittenoch aufraumen!) oder ein Miiss-
te (,,Du miisstest bitte noch schnell ein-
kaufen gehen!“) enthilt. Niemand
mochte sich gerne zu etwas zwingen las-
sen. Nach Marshall B. Rosenberg hat
jemand, der sich mit einer Forderung
konfrontiert sieht, nur zwei Moglich-
keiten: Unterwerfung oder Rebellion.
Beider Formulierungder vier Schrit-
te ist es sinnvoll, so wenig Worte wie
moglich und so viele Worte wie notig
zuverwenden. Oft verwirren und iiber-
fordern wir unseren Partner, wenn wir
lange ausholen, eine Beobachtungin al-
ler Breite schildern, dann unsere Gefiih-
le bis ins kleinste Detail wiedergeben,
eine lange Kette unerfiillter Bediirfnis-
se auflisten und zum Schluss eine kom-
plizierte Bitte formulieren. PH

Dieser Textist ein Auszug aus
dem jlngst im Verlag Kreuz
erschienenen Buch von Ro-
nald Hempel und Anika Hem-
pel: Liebevolle Partnerschaft.
Gewaltfreie Kommunikation
fur Paare.
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