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Gewaltfrei
kommunizieren

M Vor einigen Jahren beklagte ich mich
bei einem Coach bitter {iber einen ande-
ren Trainer: »Ich habe das Gefiihl, der re-
spektiert mich gar nicht!« Seine Antwort:
»Das ist kein Gefiihl, sondern ein Pseudo-
gefiihl - ein Gedanke, der sich als Gefiihl
tarnt. Was fiihlst du tatsédchlich, wenn du
denkst, jemand respektiert dich nicht?«
Ich war sprachlos (Das ist selten!). Er er-
klarte mir spéter, dass die Unterscheidung
zwischen Pseudo-Gefithlen und echten
Gefiihlen aus der Gewaltfreien Kommunika-
tion (GfK) stammt.

Ich wurde neugierig, nahm an Kursen teil
und entdeckte einen Schatz. Es geht bei
der Gewaltfreien Kommunikation nicht nur
darum, Konflikte zu entschérfen. Sondern
sie ist in erster Linie ein Weg zu mehr Ver-
bindung. Zu sich selbst und zu anderen.
Seit ich mich auf den gewaltfreien Weg ge-
macht habe, fillt es mir leichter, meinem
Herzen nahe zu kommen. Ich muss mich
und andere weniger verurteilen - ganz ge-
heilt bin ich noch nicht.

Es gibt kein Verstehen. Es gibt nur
mehr oder minder hilfreiches Nicht-
Verstehen.

—Steve de Shazer

Und ich kann meine Gefiihle anderen bes-
ser mittteilen und einen Raum schaffen,
in dem sie sich tiefer und offener zeigen
kénnen. Sowohl in meinem Privatleben als
auch in meiner Tatigkeit als Coach wurde
ich ungemein bereichert.

Ich habe dann vor einigen Jahren eine
Trainerausbildung fiir Gewaltfreie Kommu-
nikation gemacht und spéater mit »Schwie-
rige Menschen« ein erstes Impulsheft dazu
veroffentlicht. Wobei der Titel mit Au-
genzwinkern zu lesen ist. Schwierig sind
Menschen selten fiir sich selbst — meist
»nur« fiir andere. Man kann es sich durch
Empathie und gelingende Kommunikation
jedoch leichter miteinander machen ...
Ich habe die Gewaltfreie Kommunikation zu-
allererst als Weg zu mir selbst und dann zu
Gott kennengelernt. Wer kennt das nicht:
»Ich habe das Geflihl, Gott ldsst mich im
Stich.«? Kein Gefiihl, sondern eine Beurtei-
lung. Ein Vorwurf, der auch da Beziehung
blockiert. Der Zugang zum echten Gefiihl
macht den Weg wieder frei.
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Aber nicht zuletzt - darin hat sie ja ihren
Ursprung - ist die Gewaltfreie Kommunika-
tion ein Weg der Verbindung zum ande-
ren. In Krisen ermdoglicht sie ein besseres
Verstehen. Sie entscharft Konflikte, in-
dem sie Vorwiirfe und Schuldzuweisung
vermeidet und stattdessen zum Kern der
Sache vordringt — den Gefiihlen und den
dahinterliegenden Bediirfnissen. Sowohl
bei sich selbst als auch beim anderen.

Die Gewaltfreie Kommunikation hilft, die
Gefiihle und Bediirfnisse des anderen zu
erfragen. Und sie ermoglicht es, hinter
den gedufderten Urteilen, Vorwirfen und
Schuldzuweisungen die oft unausgespro-
chenen Bitten zu erkennen. Sie gibt einem
so die Moglichkeit, direkt etwas dazu
beizutragen, dass der andere bekommen
kann, was er tatsdchlich braucht.

Und in guten Zeiten schafft sie die Grund-
lagen fiir eine tiefere Verbindung zueinan-
der, weil man durch sie eine Sprache und
Wege findet, einander Einblick in das zu
geben, was einen bewegt.
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Dieses Quadro begleitet dich Schritt fiir
Schritt auf dem Weg, Gewaltfreie Kommuni-
kation zu verstehen und einzutiiben. In den
ersten beiden Wochen geht es um die be-
rithmten vier Schritte zu sich selbst. Und
die Schritte zum anderen. Woche drei und
vier sind Vertiefungsthemen gewidmet.
Es ist ein offenes Geheimnis: Neues lernt
man nicht durch Lesen allein. Deshalb fin-
dest du am Ende jedes Kapitels Fragen zum
Nachdenken und Anregungen, wie du das
Gelesene zeitnah umsetzen kannst.

Ach ja: Ein Symbol, das in der GfK viel ver-
wendet wird, ist die warme, weitblickende
Giraffe - im Kontrast zum bissigen Wolf.
Sie hat das grofdte Herz aller Tiere.

Ein giraffenweites Herz fiir dich und an-
dere Menschen und tief verbindende Kom-
munikation wiinscht dir

ol e

—Kerstin Hack
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Tipps zur Anwendung

B Dieses Quadro ist in 28 Kapitel aufge-
teilt. Du kannst vier Wochen lang taglich
einen Abschnitt lesen und umsetzen.

B Die Texte kénnen fortlaufend oder auch
einzeln gelesen werden. Fang gern mit
dem Thema an, das dich am meisten in-
teressiert.

B Am Ende jedes Abschnittes findest du
Fragen. Nimm dir Zeit, dariiber nachzu-
denken und sie ehrlich zu beantworten.
Ich empfehle, die Fragen schriftlich zu be-
antworten. Was schriftlich ist, wird kon-
kret. Mach dir auch Notizen, wie du die
Handlungsimpulse umsetzen mochtest.

B Du kannst fiir Notizen ein einfaches
Notizbuch verwenden oder Mein Quadro,
das wir speziell fiir die Quadro-Serie ent-
wickelt haben.

B Lies das Quadro gemeinsam mit dei-
nem Partner oder deiner Partnerin, mit
Freunden oder in einer Gruppe. Sprecht
dartiiber. Thr werdet feststellen, dass ihr
euch gegenseitig unterstiitzen, inspirie-
ren, Rat geben und helfen kénnt.

B Entwickelt gemeinsam weitere Ideen,
wie ihr Gewaltfreie Kommunikation einiiben
und miteinander leben kénnt.

B Wer passiv konsumiert, bleibt passiv.
Frage dich nach jedem Lesen: Wenn ich
jemandem erzdhlen wiirde, was mir der
wichtigste Impuls war — was wére das?

B Nimm dir einige Minuten Zeit, um mit
Gott oder Menschen iiber das Gelesene zu
reden - dadurch verankert es sich besser.
B Bleib gelassen, Anderungen geschehen
nicht von heute auf morgen. Erlaube dir
selbst, in deinem Tempo zu lernen.

B Mach dir bereits vor dem Lesen inner-
lich klar, woran du und andere ganz kon-
kret erkennen konnten, dass sich deine
Kommunikation verbessert hat. Habe ein
Bild davon vor Augen.

B Lies die vier Schritte in Woche 1 und 2
und tberlege dir, wo du dir am meisten
Verdnderung wiinscht. Notiere, wie genau
diese Veranderungen aussehen konnten.
Und priife ein bis zwei Mal im Jahr, was
sich schon etwas verdndert hat.
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M Woche 1
Grundlagen und Selbsteinfiihlung
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Gewaltfreie
Kommunikation?

B »Gewaltfreie Kommunikation? Was soll

das? Ich bin doch nicht gewalttatig!« Das

hore ich oft, wenn ich Menschen erzéhle,

dass ich Trainerin fiir Gewaltfreie Kommu-

nikation bin.

Wer ein wenig tiefer hinschaut, erkennt

jedoch sehr wohl, dass nicht nur Hand-

lungen, sondern auch Worte voller Gewalt

stecken koénnen - Gewalt, die manchmal

harter trifft als ein Faustschlag:

= Man provoziert und sucht Streit

= Man tut anderen mit Worten weh

= Man macht einander Vorwiirfe

= Man redet schlecht tiber andere

= Man demiitigt das Gegeniiber

= Man stellt andere blof

= Man lasst dem anderen im Gespréch kei-
nen Raum

Diese und viele andere Verhaltensweisen

tragen dazu bei, dass Kommunikation zum

Machtspiel werden kann. Der, der kommu-

nikativ stérker ist, gewinnt — zumindest

vordergriindig. Doch im Grunde verlieren

beide —-némlich die Verbindung zueinander.

$Mﬁ

Die Feder verwundet drger als ein Pfeil.
—Jiidisches Sprichwort

.
|, -

Man konnte deshalb die Methode der Ge-
waltfreien Kommunikation auch als »ver-
bindende Kommunikation« beschreiben.
Denn es geht nicht nur darum, in Gespré-
chen Gewalt zu vermeiden. Das wire in
manchen Fillen schon hilfreich, doch le-
diglich »gewaltfrei« ist noch nicht beglii-
ckend.

Ziel der Gewaltfreien Kommunikation ist viel-
mehr, dass echte Verbindung entsteht.
Menschen sich begegnen, von Herzen ver-
stehen und gegenseitig bereichern und
begliicken.

B Denk mal
In welchen Gesprachen der letzten Zeit
hast du Gewalt erlebt? In welcher Ver-
bindung?

B Mach mal

Achte heute einmal darauf, mit welchen
deinerWorteund Kommunikationsmus-
ter du (un)bewusst Gewalt austibst.



Interpretation statt
Gefiihl

B Die groRe Uberraschung: Nicht alles,
was du fiihlst, ist tatsédchlich ein Gefiihl.
Selbst wenn es sich so anfiihlt.
Wir bezeichnen oft Gedanken ilber eine
Situation als Gefiihle. Wir interpretieren
etwas und nennen es »Geflihl«. Das sind
aber keine echten Gefiihle, sondern im
Grunde Vorwlirfe an den anderen.
= Ich fiihle mich ausgenutzt.
= Ich fiihle mich im Stich gelassen.
Das heifdt im Klartext:
= Ich denke, jemand hat mich ausgenutzt.
= Ich denke, jemand hat mich im Stich ge-
lassen.
Die Situationen l6sen nattirlich echte Ge-
fiihle aus. Das Problem bei Vorwiirfen, die
sich als Gefiihle tarnen, ist, dass sie die
wahren Gefiihle verdecken. Man kommt
dem auf die Spur, wenn man sich einge-
steht, dass man etwas liber eine Situation
denkt oder urteilt: Ich denke, ich wurde
ausgenutzt. Oder noch besser, sich auf die
reine Beschreibung konzentriert - etwa bei
dem Beispiel: »Ich fiihle mich ausgenutzt.«
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Diifte sind die Gefiihle der Blumen.
—Heinrich Heine

Hier kénnte die reine Beschreibung sein:
»Ich habe fiir das Projekt 60 Uberstunden
investiert. Ich bekam keine Anerkennung
oder Finanzen.« AnschliefSend kann man
fragen: Wie fiihle ich mich, wenn ich
denke, ich wurde ausgenutzt? Womdglich
traurig oder einsam oder hilflos.

Wenn du lernst, die wahren Gefiihle hinter
den Interpretationen zu entdecken, wirst
du tieferen Zugang zu dir und andren fin-
den. Eine Liste von Interpretationen statt
echten Gefiihlenl gibt es im GfK Doku-
ment (bit.ly/gewaltfreiforum » PDF > S. 13).

B Denk mal
Welche Pseudogefiihle / Gefiihlssatze
kennst du?

B Mach mal

Bemiihe dich heute, nichts als »Ge-
fiihl« zu beschreiben, was in Wahrheit
ein Vorwurf oder ein Urteil ist. Sage
lieber: »Ich denke ...«



Verantwortung fur
Gefiihle

B »Du machst mich verriickt!«, »Du machst
mich wiitend!«, »Du bereitest mir schlaf-
lose Néchtel«, »Du machst mich ungliick-
lich!«, »Wegen dir habe ich das Auto gegen
den Baum gefahren!« In Gesprachen kom-
men solche Formulierungen immer wieder
vor. Damit wird ausgedriickt: »Du bist ver-
antwortlich fiir das, was ich fiihle.«

Das geht gar nicht. Kein anderer Mensch
kann direkt in die biochemischen Abldufe
eingreifen, die unsere Emotionen steuern.
Unsere Gefiihle smachen« wir immer noch
selbst. Wenn wir wiitend, traurig, hilflos,
aber auch gliicklich oder zufrieden sind,
dann sind es unsere Synapsen, die reagie-
ren, und unsere Arme, die Teller werfen
und Tiren knallen lassen.

Die Gewaltfreie Kommunikation betont, dass
das Verhalten anderer Menschen einen
Reiz an uns sendet, auf den wir reagieren.
Aber andere konnen nie unsere Gefiihle
»machen«. Gefiihle haben immer mit un-
seren eigenen Bedirfnissen zu tun. Kein
Mensch kann uns ungliicklich machen.

Meine Brust ist ein Archiv deutschen
Gefiihls.
—Heinrich Heine

Wir sind vielleicht, wenn jemand unsere
Liebe nicht erwidert, ungliicklich, weil un-
ser Bediirfnis nach Ndhe und Verbindung
durch diesen Menschen nicht erfillt ist.
Doch es ist klar: Wir fiihlen auf eine be-
stimmte Weise, weil wir etwas brauchen
und das bekommen oder nicht. Der andere
»macht« unsere Gefiihle nicht und ist nicht
fiir sie verantwortlich. Verantwortlich ist
dein Bediirfnis. Und es ist wiederum deine
Verantwortung fiir deine Bediirfnisse zu
sorgen, so gut du kannst.

B Denk mal

Hat dich schon mal jemand fiir seine
negativen Gefiihle verantwortlich ge-
macht? Wie war das fir dich?

B Mach mal

Beobachte dich heute und versuche, zu
entdecken, ob du dazu neigst, andere
fir deine Geflihle verantwortlich zu
machen.
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Jemals perfekt?

H Ich gebe es zu: In den Wochen, bevor
ich begann, dieses Quadro zu schreiben,
fihlte ich mich unsicher. Ich fragte mich:
»Wie kann ich liber Gewaltfreie Kommunika-
tion schreiben, wenn ich selbst noch so oft
mich und andere anklage, in Vorwtirfen
und Schuldzuweisungen steckenbleibe?«
Nein, perfekt bin ich nicht. Und auch die
Gewaltfreie Kommunikation beherrsche ich
nicht vollkommen. Doch im Laufe der Zeit
habe ich einiges gelernt. Viele Konflikte
kann ich schneller und leichter 16sen. Und
einige entstehen gar nicht erst.

Manches ist mir in Fleisch und Blut iiber-
gegangen - etwa der Satz: »Was der ande-
re tut, tut er flr sich, nicht gegen mich!«
Andere Aspekte wie etwa die Haltung der
Empathie bediirfen nach wie vor der Ein-
ibung. Mir tut es gut, regelméflig gemein-
sam mit anderen, die ebenfalls Gewaltfreie
Kommunikation lernen, praktisch zu tben.
Vielerorts gibt es Einfiihrungen in die GfK,
Vertiefungs-Seminare und Ubungsgrup-
pen.* Basisseminare biete ich selbst an.*
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Vollkommenbheit entsteht durch die
Barmbherzigkeit mit dem nicht Perfekten.
—Martin Schleske

Mein Wunsch fiir dich ist, dass du das hier
Gelesene nicht nur in der Theorie kennst,
sondern auch im Alltag beherrschst. Des-
halb empfehle ich dir, Seminare und / oder
Ubungsgruppen zu besuchen. Es ist etwas
anderes, ob du etwas »nur« liest oder mit
Hilfe eines erfahrenen Trainers und an-
derer Menschen, die mit dir lernen, prak-
tisch eintlibst. Im Internet findest du Ter-
mine fiir Seminare sowie weiterfiihrendes
Material.***

*

www.gewaltfrei.de
www.dte-training.de/termine
www.conexbooks.de

ok

wkk

B Denk mal

Wann hattest du beim Lesen und
Durcharbeiten dieses Quadros das
grofdte »Aha-Erlebnis«?

B Mach mal

Schreibe dir vier neue Erkenntnisse
auf, die du dir merken willst.



Giraffendank

B Auch beim Danken setzt die Gewaltfreie
Kommunikation die vier Schritte ein. Ein
einfaches »Danke« ist schéon und wohl-
tuend. Doch es beriihrt Menschen weit
mehr, wenn man ihnen Einblick in die ei-
gene Situation gewdhrt. Und dann erklart,
wie man sich gefiihlt hat und welches Be-
dirfnis durch ihr Handeln erfiillt wurde.
Damit verbunden ist die ausgesprochene
oder unausgesprochene Bitte, den Dank
anzunehmen. Das wird auch als »Giraf-
fendank« bezeichnet.

Nach einem leckeren Essen kénnte man
sagen: »Danke, das war gutl« Oder: »Als
ich vorhin ankam (Situation), war ich
hungrig und erschopft (Gefiihl). Jetzt bin
ich voll neuer Energie und Zufriedenheit.
Ich habe es genossen (Bediirfnisse). Du
hast mir gut getan. Danke dirl« Es mag fiir
andere ungewohnlich sein, so einen per-
sonlich formulierten Dank zu horen, doch
vermutlich wird es sie dennoch bewegen.
Jetzt bleibt mir nur, dir ganz schlicht und
einfach »Danke« zu sagen.

Die gliicklichsten Menschen sind nicht

die, die am meisten haben, sondern die,

die am meisten danken kénnen.
—Wilhelm Oehler

Etwas ausfiihrlicher: Wenn ich mir vor-
stelle, dass du dieses Quadro durchgele-
sen und in deinem Tempo durchgearbei-
tet hast (Situation), dann spiire ich Gliick
und Freude (Gefiihle). Denn Menschen zu
inspirieren und etwas von dem weiterzu-
geben, was ich weif3, ist fiir mich ein Weg,
um ihr Leben zu bereichern. Das tue ich
gern (Bedirfnis). Ich hoffe, du kannst mei-
nen Dank annehmen. Und wenn du méch-
test, kannst du dich immer wieder neu
von diesem Quadro inspirieren lassen und
es auch anderen weitergeben und empfeh-
len (Bitte). Danke! —Kerstin Hack

B Denk mal

Wofiir bist du nach dem Lesen dieses
Quadros am meisten dankbar?

B Mach mal

Bringe deinen Dank an Gott, Menschen
oder dich selbst in »Giraffensprache«
zum Ausdruck.
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Das will ich mir merken

Kerstin Hack, die Auto-
rin dieses Quadros, bie-
tet auch Einfiihrungsse-
minare in die Gewaltfreie
Kommunikation an.
www.KerstinHack.de
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(

Viele Titel auch als
E-Book erhaltlich.

)

Kerstin Hack
Schwierige
Menschen
Impulse, besser mitei-
nander auszukommen,
32 Seiten

Mit manchen Men-
schen hat man es
nicht leicht. Doch
man kann es leichter
haben. Dieses Impuls-
heft erldutert erprobte
Haltungen und Strate-
gien, die entspannen
und das Miteinander
erleichtern.

Hanna &

Harald Sommerfeld
Beziehung leben
Tragfthige Partner-
schaften gestalten,

40 Seiten

Wie fiihrt man eine
Beziehung, die tragfa-
higist und die Stiirme
der Zeit iiberdauert?
Humorvoll und ehrlich
sprechen die Autoren
liber Herausforderungen
im Miteinander und
geben Tipps fiir eine
gelingende Beziehung.

unizieren

Earstin Fach

Gleich bestellen unter
www.down-to-earth.de

Damaris Graf

Gut
kommunizieren
Training flir bessere
Beziehungen, 40 Seiten

Dieses Quadro vermit-
telt Basiswissen der
Kommunikation: Du
lernst, Kommunikati-
onsbarrieren zu entde-
cken und zu entfernen
und Beziehungen zu
starken. Ideal fiir alle,
die besser miteinander
ins Gesprdach kommen
mochten.

Kerstin Hack
Liebe

schlicht + ergreifend,
160 Seiten

Liebe ist mehr als ein
Gefiihl. Es ist ein Weg,
zu leben. Ein Buch
voller Inspiration fiir
Partnerschaft und
Mitmenschlichkeit.
Von A wie Annahme
bis Z wie Zukunftszeit.
Anregungen und
praktische Ideen fir
alle, die in der Liebe
wachsen wollen.
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1 Gewaltfreie Kommunikation

Was ich leben will, ist Einfihlsamkeit, ein Fluss zwischen mir und anderen, der auf gegenseitigem
Geben von Herzen beruht. —Marshall B. Rosenberg

Konflikte - privat wie politisch - gibt es auf dieser Welt mehr als genug. Die Gewaltfreie Kommuni-
kation nach Rosenberg ist ein Weg, der zeigt, wie Konflikte geldst und tiefe Verbindung aufgebaut
werden Rann: zu sich selbst und zum anderen. Hier erlernst du - Schritt fiir Schritt - die Grundlagen
der Gewaltfreien Kommunikation.

Fragen und Handlungsimpulse helfen dir, das Gelesene praktisch umzusetzen. Das Quadro inspiriert
und begleitet dich bei deinem Lernprozess mit vier Impulsen pro Tag:

= Ein pragnantes Zitat

= Ein anregender DenkanstoR3

= Eine provokante Frage

= Ein praktischer Handlungsimpuls

deal fiir alle, die besser mit andern in Verbindung sein mochten.
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