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Marshall B. Rosenberg nennt die Gewalt-
freie Kommunikation (GFK) auch ,Sprache
des Herzens”. Dabei geht es im Grunde
genommen einmal darum, ehrlich zu sagen,
was man fihlt und braucht. Und zwar, ohne
andere zu kritisieren oder etwas von ihnen
zu fordern. Und einmal geht es darum,
anderen mitfihlend zuzuhoren. So, dass sie
sich verstanden und nicht verurteilt fihlen.
Wie geht das nun genau? Das und mehr hat
Anke Gasch den Kommunikationstrainer
John Gather gefragt.
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John, wie funktioniert die Gewaltfreie Kommunikation nun genau?

Tja, im Grunde kannst du die ganze GFK in einem Satz ausdriicken: ,,Ich méochte,
dass du das und das machst. Aber nur, wenn du es mit Freude tun kannst.“ Dazu
gibt es vier hilfreiche Schritte, auf die wir unsere Aufmerksamkeit lenken kon-
nen, wenn wir im Gesprich sind. Am Anfang aber steht Schritt Null: Du steigst
aus deinem typischen Verhalten in einer bestimmten Situation aus, indem du
tief atmest und dich fragst: Was ist denn gerade mit mir los? Wie geht es mir in
meinem Korper? Was denke ich? Danach, bei Schritt eins, gehst du in die Be-
obachtung ohne Interpretation. Du schilderst neutral, was du mit deinen Sinnen
wahrnimmst. In Schritt zwei sagst du, was du in deinem Korper fiihlst: Angst,
Waut, Trauer, Enttauschung ... In Schritt drei sprichst du iiber dein Bediirfnis, das
immer ein abstrakter Wert ist, du kannst es nicht filmen. Und im vierten Schritt
duflerst du eine Bitte, die genau sagt, was du dir wiinschst, und die im Moment
auch erfiillbar ist wie: ,Ich mochte verstehen, was in dir vorgegangen ist, als du
mich heute Morgen angeschrien hast. Bist du bereit, jetzt mit mir dariiber zu
sprechen?“

John, lass uns an einem Beispiel noch konkreter werden. Nehmen wir an,
meine Tochter sitzt am Smartphone, obwohl ihre Medienzeit langst vorbei
ist. Das macht mich wiitend. Und besorgt bin ich auch: um ihre Gesund-
heit und ihre schulischen Leistungen. Ich will, dass sie das Ding weglegt.
Kann ich ibr das gewaltfrei vermitteln? Und wenn ja: wie?

Das kannst du leider nicht gewaltfrei oder wertschétzend vermitteln. Weil du ja
schon die Losung im Kopf hast. Fiir dich ist klar: Sie soll das Handy weglegen.
Wenn du eine Verhaltensdnderung bewirken mochtest, ist fiir mich immer die
Frage: Wie willst du sie bewirken? Willst du es partnerschaftlich tun, mit dem
Einverstandnis beider Seiten? Oder willst durchsetzen, was du im Sinn hast?
Geht es dir ums Durchsetzen, kannst du das allerdings auch in Liebe tun. Du
kannst in Liebe Nein zur weiteren Handynutzung sagen. Vor allem, wenn deine
Tochter noch klein ist. Dabei machst du gleichzeitig klar, wozu du Ja sagst: ,,Ich
nehme jetzt dein Handy. Denn ich méchte gerne fiir die Gesundheit der Familie
sorgen. Mir ist wichtig, dass du noch draul3en spielst. Mir ist klar, dass dir das
iiberhaupt nicht passt. Dass du viel lieber frei entscheiden mochtest, wie lange
du am Handy bist. Aber ich habe noch die Verantwortung dafiir, wie es dir lang-
fristig geht, und die mochte ich {ibernehmen.“

Wir konnen nicht alle Bediirfnisse unserer Kinder erfiillen. Aber wir kénnen es
wiirdigen, wir kdnnen mittrauern, wenn sie nicht erfiillt werden. Das ist ein gro-
Ber Unterschied zum Einfach-Verbieten.
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Onlinekurse vom Hamburger Institut fir
Gewaltfreie Kommunikation:

D-* https://www.gewaltfrei-kommunizieren.
hamburg/terminkalender/2date=2023-01

Zoom-Kurs: Konflikte auf der Basis von
Bediirfnissen l6sen — vier Termine fiir mehr
Familienfrieden:

D https://johngather.de/de/konflikte-auf-der-

basis-von-bedurfnissen-losen

Und wenn ich das nicht will, sondern die Frage der
Handynutzung wirklich partnerschaftlich angehen

méchte, was mache ich dann?

Dabei, wie auch beim Nein-in-Liebe-Sagen, ist entschei-
dend, dass du iiberhaupt erst mal weilst: Warum ist dir
so wichtig, dass sie das Handy weglegt? Sonst kannst du
deinen Wunsch gar nicht duf3ern. Frage dich dazu: Was
macht es mit mir, wenn mein Kind ins Handy schaut?
Welche Gedanken und Befiirchtungen habe ich?
Vielleicht denkst du: Das Kind interessiert sich nur noch
fiir das Handy. Was macht es da: Hat es Kontakt zu In-
halten, die seiner seelischen Gesundheit schaden? Dei-
ne Gedanken sind dein Wegweiser. Sie fithren dich zum
Grund fiir dein Unwohlsein. Wenn du klar hast, es geht
dir wirklich um die Gesundheit, kannst du das Gesprach
suchen — mit der Haltung ,Ich mochte mich verstehen
und auch verstehen, was meine Tochter mochte“. Wenn
du nicht in dieser Haltung bist, ist kein ehrliches und
tatséchlich gewaltfreies Gesprach moglich. Dann bist du
nicht bereit dafiir und machst es wie immer. Mit den
entsprechenden Folgen, die das fiir die Beziehung ha-
ben kann.

Bist du aber in dieser neugierigen Haltung, sagst du zum
Beispiel: ,Wenn du ldnger mit dem Handy da sitzt, als
mir angenehm ist, fiihle ich mich ganz unwohl. Das ist
so, weil mir wichtig ist, dass wir alle in der Familie ge-
sund sind. Ich habe da namlich Verschiedenes gelesen,
was bei langer Handynutzung Schlimmes passieren
kann. Und mir wiére jetzt wichtig zu horen: Was hast
du verstanden, was mir wichtig ist. Wiirdest du mir das
sagen?“
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Der Hauptpreis wére, wenn deine Tochter jetzt sagen wiirde: ,Ich habe verstan-
den, dass du mochtest, dass alle in der Familie gesund sind. Stimmt das, Mama?“

Das fishlt sich gut an. Aber dass so eine Antwort kommt, ist meiner Erfah-

rung nach unwahrscheinlich ...

Genau. Wahrscheinlicher ist, dass das Kind sagt: ,,Ja, ja, ist klar, ich soll das Han-
dy weglegen!“ Oder auch: ,,Ah? Was redest du so komisch?“ Oder schlicht: ,,Nein!“
Das ware ein Punkt, an dem viele aufgeben oder wiitend werden und das Handy
einfach wegnehmen. Wenn du aber weiter die partnerschaftliche Haltung leben

KOMMUNIKATION,
DIE MENSCHEN
TRENNT

Kind (witend): ,Ich geh da nie wieder hin. XY ist so ein
Idiot!”

Mutter (mit bester Absicht, das Kind zu beruhigen):
»Na, so schlimm wird es schon nicht gewesen sein.”

Was das Kind nun denken konnte:

e Sie glaubt mir nicht. Okay, dann brauche ich ihr so
was gar nicht mehr zu erzéhlen.

* Sie interessiert sich gar nicht fir mich. Sie will nur
ihre Ruhe.

* Sie glaubt, mit meinen Gefihlen stimmt was nicht.
Wenm soll ich trauen? |hr oder mir2

KOMMUNIKATION,
DIE MENSCHEN
VERBINDET

Kind: ,Ich geh da nie wieder hin. XY ist so ein Idiot!”

Mutter (neugierig zu erfahren, was hinter der Wut
ihres Kindes steckt): ,,Oh. Das klingt, als warst du
stinkwiitend. Magst du mir erzdhlen, was passiert ist?”

Was das Kind nun denken konnte:
¢ Ja. Mama hat mich verstanden!

® Mama hat noch nicht verstanden, wie schrecklich
die Situation wirklich ist. Aber sie interessiert sich fiir
mich. Ich kann ihr jetzt alles erzahlen.
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willst, betrachtest du das Nein allerdings als ein Geschenk.
Die andere Person will dir gerade dabei helfen zu verste-
hen, wie ihr eure Bediirfnisse beiderseitig erfiillen konnt.
Denn hinter jedem Nein steckt ein Ja zu einem schonen
Bediirfnis. Und in der partnerschaftlichen Haltung bist du
neugierig darauf.

Ich finde ja, eine der groBten Herausforderungen ist
es, an solche Bediirfnisse heranzukommen. An die
eigenen wie an die von anderen. Hast du da noch
ein paar Tipps?

Ja! An Bediirfnisse kommt man gut iiber die eigenen Ur-
teile heran. Oder {iber die, die andere dufSern. Vielleicht
sagt jemand: ,,Das ist aber frech!“ Dann ist klar: Die Person
mochte, dass Menschen nicht frech sind. Und dann kann
ich mich fragen: Wie sind ,,nicht freche” Menschen denn?
Wiinscht die Person sich Hoflichkeit? Respekt? Freundlich-
keit? Was alles ist ,nicht frech“? Zuvorkommenheit? Ge-

duld? Da kommt immer mehr, je 14nger man driiber nach-
denkt. Oder wiinscht die Person sich Riicksicht? Mochte
sie gefragt werden, bevor etwas passiert?

Du kannst dich auch fragen: Was ist das erwiinschte Ver-
halten? Und welches Bediirfnis wiirde es dir erfiillen? Wel-
ches erfillt sich, wenn dein Kind piinktlich heimkommt?
Sicherheit? Verlésslichkeit? Ruhe?

«Der Herr XY ist so ein fieser Lehrer!” — Wie konnen
Eltern in so einem Fall mitfilhlend zuh6ren?
Mitfiithlend zuhoren, das bedeutet, wir richten unsere Auf-

merksambkeit auf das, was die Bediirfnisse im Herzen unse-
rer Kinder sind. Wenn Menschen reden, sagen sie immer
etwas liber ihre Bediirfnisse. Wenn du mitfithlend zuhorst,
willst du nichts verdndern, dann bist du einfach nur da
fiir jemanden. Du fragst dich: Wie ist das in einer Welt, in
der Menschen nicht fies sind? Was ist ,,nicht fies“? Liebe-
voll vielleicht? Oder gerecht, fiirsorglich, riicksichtsvoll?
Damit ist man bei den méglichen Bediirfnissen des Kindes.
Und mit einer neugierigen Haltung im Sinne von ,Ich bin
hier fiir dich und ich hore dir gerne zu“ fragt man erst mal
bei dem Kind nach: ,,Du scheinst ja ziemlich sauer zu sein,
was ist denn passiert?*

So 6ffnet man den Raum dafiir, dass ein Kind mehr erzih-
len kann und man selbst besser versteht, welche unerfiill-
ten Bediirfnisse es hat.
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Jetzt schildert das Kind eine ungerechte Handlung. Vielleicht hat der Leh-
rer gesagt: ,Mit dir und Mathe wird das eh nie was!” Und dann werde

ich als Mutter oder Vater wiitend ...
Ja, das passiert. Dann kannst du dir selbst Mitgefiihl geben fiir deinen Schmerz,

dass deinem Kind Schmerzen zugefiigt wurden. Und weiter bei deinem Kind
bleiben kannst du, indem du das wahrnimmst und dich entscheidest, deine Auf-
merksamkeit beim Kind zu lassen und dich spéter um dich selbst zu kiimmern.
Dann konntest du sagen: ,,Du bist richtig wiitend und enttauscht, dass XY so was
zu dir sagt. Du héttest dir Hilfe gewiinscht. Ist das so?“ Vielleicht liegst du damit
richtig. Wenn nicht, kannst du um mehr Informationen bitten.

Informationen bekommen. Das ist ein _gutes Stich-
wort. Hast du dazu noch einen Tipp?

Ein schoner Satz dazu ist immer: ,Denkst du eigentlich,

Marshall B. Rosenberg dass ich dich genug verstehe?“ Dann kommt vielleicht
Liebe leben - Tag for Tag: raus: ,Eigentlich schon, aber manchmal ...“ Und du be-
Gewaltfreie Kommunikation kommst neue Informationen. Umgekehrt kannst du dich
in Familien und Beziehungen auch fragen: ,Fiihle ich mich genug verstanden in meiner
,,i Junfermann Familie? Oder gibt es da einen Punkt, wo so viel Schmerz

¥ Print: ISBN 978-3-95571-769-8 ist, und ich traue mich gar nicht hinzusehen, weil ich gro-

e Angst habe, nicht verstanden zu werden?“ m

E-Book: ISBN 978-3-95571-860-2

Dieses Buch ist nur 64 Seiten stark, hat es aber in sich.
Darin zeigt der Autor anhand von Beispieldialogen,
wie Gesprdche laufen, die dem Gegeniiber schaden,
die ihm signalisieren: ,Du bist schuld, dass ich (Mama,
Opa, Partner*in) mich so schlecht fihle!” Und er zeigt,

wie es anders geht, wie Konflikte zu Wachstumschan-

cen fiir die Liebe werden, durch die wir einander né- S
herkoumm:an, Iindem wir vers:}ehen: IWc:ls b;cuche ich? BEDU RFN ISSE

Und was braucht mein Gegeniiber?

Alles, was wir tun, tun wir aus einem guten
Grund: Es gibt ein Bedirfnis, das wir uns damit
erfiillen wollen. Damit sind Bediirfnisse der
Motor fir unser Handeln oder Nicht-Handeln.
Und alles, was andere uns vermeintlich antun,

ist immer nur das Beste, was ihnen einfdllt, um sich ihre Bedirfnisse zu erfiillen.
Aber was kennzeichnet ein Bedirfnis2 Es ist allgemeingiiltig und unabhéngig von
bestimmten Personen, Umsténden oder Dingen. Und alle Beteiligten haben Wert-
schétzung dafir.

Bediirfnisse sind z.B.: Austausch, Gerechtigkeit, Néhe, Respekt, Unabhéngigkeit,
Freiheit, Privatsphare, Wertschatzung, Ehrlichkeit, Toleranz, Feiern, Bewegung,
Vertrauen, Harmonie, Spielen ...

Ein Bediirfnis ldsst sich auf vielen verschiedenen Wegen erfiillen. Diese Wege
nennt man in der GFK auch Strategien. Ideal ist es, wenn man Strategien findet,
die die Bedirfnisse aller Beteiligten erfillen. Der Vater méchte Ruhe, sein Kind
spielen2 Dann kénnte er sich fragen: Gibt es die Méglichkeit, ein Spiel zu spielen,
bei dem ich zur Ruhe komme?
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