Handout zum Thema: ,,Gewaltfreie Kommunikation“, nach dem
Modell von Marshall B. Rosenberg

Would you rather be right ... or happy? Marshall B. Rosenberg

1. Marshall B. Rosenberg

Marshall Rosenberg wurde 1934 in Canton, Ohio (USA), geboren und
wuchs in Detroit auf, wo er als jiudischer Junge oft Zeuge von
Rassenunruhen wurde. Schon bald merkte er, dass der Nachname
.Rosenberg”“ schon genugte, um Gewalthandlungen gegen ihn zu
provozieren. Diese und andere frihe Erfahrungen mit Gewalt
beschreibt er spater als Anlasse, sich fortan intensiver mit folgenden
Fragen zu beschaftigen:

"Was geschieht genau, wenn wir die Verbindung zu unserer einflihlsamen Natur
verlieren und uns schlie3lich gewalttétig und ausbeuterisch verhalten? Und umgekehrt,
was macht es manchen Menschen méglich, selbst unter den schwierigsten Bedingungen
mit ihrem einfiihlsamen Wesen in Kontakt zu bleiben? Finden wir Méglichkeiten, dass
Menschen lber alle Grenzen hinweg einen gemeinsamen Nenner entdecken, der sie
beféhigt, sich friedvoll und gleichwertig zu begegnen und zu verbinden und ihre
verschiedenen Interessen in einer Art miteinander auszuhandeln, die den Bedlirfnissen
Aller Rechnung trégt?“

1961 promovierte Rosenberg als klinischer Psychologie an der Universitat in Wisconsin
und agierte als Mediator und Kommunikationstrainer in Schulen und anderen
Einrichtungen. Er entwickelte - inspiriert u.a. durch die Ideen von Psychologe und
Psychotherapeut Carl Rogers und Mahatma Gandhi - die Gewaltfreie Kommunikation
(GFK) und vermittelt sie seit Beginn der 70er Jahre an Eltern, Padagogen, Polizisten,
Manager, Anwalte, Gefangene, politische Fuhrer etc. durch Seminare in verschie-
densten Landern. Besonders im Nahen Osten und in ehemaligen Kriegsgebieten (v.a. in
der Balkanregion) trifft Rosenbergs Methode der gewaltfreien Kommunikation auf
grosses Interesse. 1984 griindete Rosenberg das Center for Nonviolent Communication
(CNVC). Heute lebt er in der Schweiz.

2. Theorie der gewaltfreien Kommunikation

Bei der gewaltfreien Kommunikation geht es um ein Modell, welches aufzeigt, wie
Menschen idealerweise miteinander kommunizieren sollten. Rosenberg
unterscheidet zwischen der gewaltfreien Kommunikation der sog.

= Giraffensprache und der lebensentfremdenden Kommunikation der sog.
Wolfssprache. Die Giraffe wahlte Rosenberg als Symbol der GFK, weil sie
mit ihrem besonders langen Hals als sehr weitsichtig gilt und unter den
Landtieren das grosste Herz hat. Der Wolf hingegen ist ein angriffiges Tier
und schreckt vor nichts zurtick, deshalb steht er fur die lebensentfremdende
Kommunikationsart.

Die Kommunikationsweise des Wolfes, die lebensentfremdende Kommunikation,
bewertet und klassifiziert alles, der Wolf interpretiert, er kritisiert, er analysiert und er
weiss immer was mit anderen nicht stimmt oder was sie falsch machen.
Die lebensentfremdende Kommunikationsart achtet auf Regeln und
Normen; wer sie anwendet fuhlt sich meist im Recht und sucht sofort
nach Schuldigen. Allerdings resultiert daraus auch, dass er bei
,wolfsahnlichen® (wertenden, kritisierenden) Aussagen an seine Adresse
sich sofort angegriffen, verletzt, schuldig oder nicht respektiert fuhlt, was




automatisch weitere wolfische Verhaltensweisen wie Rechtfertigung, Gegenattacken
oder VerschlieRen auslost.

Hierzu ein Beispiel:

Eine Hausfrau regt sich Uber die Unordnung ihres Ehemanns auf.

- ,Wenn du nicht sofort deine Wésche wegrdumst, dann wasche ich nie wieder deine
Kleidung*“

- ,Wenn du meine Arbeit respektieren wiirdest, dann wiirdest du die zusammenge-
legten T-Shirts nicht einfach auf den Boden, sondern in den Schrank legen*

Die gewaltfreie Kommunikation beruht hingegen auf dem Grundsatz, dass die Giraffe
mit ihrem grossen Herzen spricht und hort. Sie achtet auf ihre Geflihle und ist sich der
dahinterliegenden Bedirfnisse bewusst und sie achtet auch auf die Gefuhle der Anderen
oder versucht deren Bedurfnisse herauszufinden. In der GFK werden Beobachtung und
Bewertung getrennt und man bittet und wiinscht, statt zu fordern. Die Giraffe nimmt
Angriffe, Vorwirfe, Kritik und Beleidigungen nicht personlich, sondern Gbersetzt sie in
Gefuhle und unerflillte Bedurfnisse. Bei der gewaltfreien Kommunikation wird darauf
geachtet, was einem wichtig ist und man vermeidet alles, was beim Gesprachspartner
als Bewertung, Kritik oder Angriff ankommen konnte. Versteht man die Art dieser
Kommunikation erlebt man ein verbessertes Verstandnis auf beiden Seiten und
Transparenz von Absicht und Motiven, sodass Abwehrreaktionen oder Aggressionen
wegfallen.

Das Prinzip kann in vier Schritte aufgeteilt werden.

a) Beobachtung: Zuerst sollen wir beobachten, was in einer Situation tatsachlich
geschieht. Wichtig ist es unsere Beobachtung ohne Beurteilung oder Bewertung
mitzuteilen.

b) Gefiihle: Nun missen wir umschreiben wie wir uns fihlen, wenn wir diese
Handlung beobachten. Es muss zwischen Gedanke und Gefiihl unterschieden
werden.

c) Bediirfnis: An dieser Stelle sagen wir, welche Bedurfnisse hinter diesen Gefiihlen
stehen.

d) Bitte: Dieses Element bezieht sich darauf, was wir vom anderen wollen. Die Bitte
ist positiv und konkret formuliert.

Rosenberg formuliert das Ganze so: ,Wenn a), dann fuhle ich mich b), weil ich ¢)
brauche/wiinsche. Deshalb mochte ich jetzt gerne d).*

Beispiel

Beobachtung Hans, wenn ich dich das sagen hore ...

Gefihl ... fuhle ich mich traurig und betroffen...

Bediirfnis ... weil ich mir wiinsche, dass ich ernst genommen werde.

Bitte Deshalb hatte ich gerne, dass du sagst was dich genau irritiert oder argert.

Die Schwierigkeit der GFK liegt darin, dass wir Menschen oftmals Miihe haben, unsere
Bediirfnisse und Winsche auszudriicken. Haufig Gberwiegt die Wut Uber etwas und wir
vergessen dabei, dass die Wut selber nicht der Ausloser eines Konflikts ist, sondern
dass ein anderes Problem dahintersteckt. Deshalb ist es fir Rosenberg wichtig, dass wir



lernen mit unserer Wut umzugehen, um die gewaltfreie Kommunikation richtig anwenden
zu kénnen.

Das ganze System beruht auf Gegenseitigkeit. Es funktioniert nur, wenn wir auch
unserem Gegenuber die Chance geben, uns seine Ansicht zu vermitteln. Die gewaltfreie
Kommunikation kann sowohl bei alltdglichen Situationen, wie auch bei Konfliktldsungen
im personlichen, beruflichen oder politischen Bereich herangezogen werden.

3. Aus der Praxis

In der GFK wird eine hilfreiche Unterscheidung zwischen Gefuhlen und Worten, die
unsere Diagnosen, Urteile, Bewertungen ausdricken, wie z. B. ,ich fuhle mich aus-
geschlossen.” Das heisst, dass jemand etwas tut, das einen zu der Bewertung fuhrt,
dass man ausgegrenzt wird. Der Satz ,Ich fihle mich ausgeschlossen.” impliziert
gleichzeitig einen Vorwurf: ,Du schliesst mich aus.”. Die Mediatorinnen kdnnen nun
Ubersetzen, z. B. in ,FUhlen Sie sich enttauscht, weil Sie gerne Kontakt hatten?“
Oder: ,, ... weil Sie gerne an dem Vorhaben beteiligt waren?”

Wichtig ist dabei, dass der Mediator nicht nur das Gefihl nennt, sondern es immer bei
der vermutenden Frage mit einem vermuteten Bedurfnis koppelt. Die Grundannahme der
GFK ist, dass wir in jedem Moment etwas tun, um uns Bedurfnisse zu erfillen. Das wird
manchmal auf eine Art und Weise getan, die andere verletzen oder anderen schaden
kann.

In der Mediation kann die GFK v.a. in diesen Situationen sehr hilfreich sein:
e Die Konfliktparteien beschuldigen sich und machen sich gegenseitig Vorwirfe.

e Die Konfliktparteien beschreiben den Sachverhalt so, dass der Streit weiter
eskaliert oder eine Konfliktpartei sich zuriickzieht.

¢ Die Konfliktparteien auRern starke oder zarte Gefuhle.
e Die Konfliktparteien beharren auf bestimmten Positionen und Strategien.
e Eine Konfliktpartei kommt nicht freiwillig in die Mediation.

Die GFK unterstutzt die Mediatorlnnen darin
e in einer Weise mit den Streitparteien umzugehen, dass sie eine Losung finden,
die von allen Beteiligten freiwillig eingehalten wird.

e das Vertrauen in den Prozess der Konfliktbearbeitung zu bewahren.

e sich von der Fixierung auf Losungen zu befreien, die moglicherweise zu
Vereinbarungen fuhren, die von den Parteien ohne Freude oder Giberhaupt nicht
eingehalten werden.
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