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Einleitung: Zum Anwendungsbereich

Wenn ein Klient bspw. dariber klagt, immer wieder in argerliche, stressige,
unangenehme oder aggressive Kommunikationssituationen zu geraten. Der
Klient berichtet, dass er/ sie sich schnell aufregt, oft aggressiv wird, oder ihm
gegeniber jemand sich aufregt, aggressiv wird. Sei es mit dem Partner, den
Kindern, Freunden, Verwandten, auf der Arbeit, bei Vorstellungsgesprachen,
beim Arzt, bei konfliktreichen Gesprachen wie Reklamation, bei Vortragen. "Nie
rdumst du auf, immer muss ich alles alleine machen”, "Papa, Du bist gemein”,
"Aber er hat angefangen”, "Sie sind mal wieder zu spit gekommen", "Mit lhrer
Einstellung kommen Sie hier nicht weit" usw.

Dieses Format ist geeignet, um jegliche Kommunikationssituationen zu I6sen,
die als unangenehm empfunden werden. Der Klient vermag es bisher nicht,
angemessen, d.h. wertschdtzend, empathisch und gewaltfrei, auf die
AuBerungen seines Gegeniiber zu reagieren, bzw. interpretiert die
AuBerungen seines Gegeniiber unangemessen und fiihlt sich angegriffen.

So kann sich die Klage auch darauf beziehen, dass der Klient sagt er wiirde
gerne anders reagieren konnen, aber stéandig in ein anklagendes oder sich
verteidigendes Muster verféllt. Der Klient kann nun erfahren wie sich seine
Situation verandert wenn er in der Lage ist, die Situation zu beobachten, sich
empathisch mit einem eigenen Geflihl, oder dem des Gegenlber zu
verbinden, seine Bedlirfnisse darin zu erkennen und eine Bitte an den oder die
Gesprachspartner zu richten.

Dartber hinaus kann mit diesem Format eine grundlegende Haltung etabliert
werden die es ermoglicht, generell einfacher, wertschatzender und
akzeptierender zu kommunizieren. So kdénnen kommende mdogliche
Situationen durch eine gewaltfreie Haltung harmonischer und friedlicher

werden.

Kapitel 1: Zur Person von Marshall B. Rosenberg

1.1 Biografisches zu Marshall B. Rosenberg

Marshall B. Rosenberg wurde 1934 in Canton, Ohio, geboren und wuchs in

Detroit auf. Schon in seiner Kindheit wurde er mit Konflikten in Bezug auf

Raassenunruhen konfrontiert. Diese und weitere Erfahrungen veranlassten
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Rosenberg dazu, sich in seinem Leben mit Fragestellungen, die sich um den
Verlust, oder auch den Erhalt der einfihlsamen Verbindung zwischen
Menschen drehten, zu beschéftigen. Als klinischer Psychologe lie3 sich
Rosenberg von den Ideen Carl Rogers' (Klientenzentrierte Gesprachsfihrung)
und Mahatma Gandhi's inspirieren und entwickelte das Konzept der
Gewaltfreien Kommunikation. Seit Beginn der 1970ger Jahre arbeitete
Rosenberg in der ganzen Welt und verbreitete das Konzept. Er starb im
Frihjahr 2015. Sein Konzept findet weltweit Anerkennung und es gibt eine
Vielzahl von Mdglichkeiten, sich in der gewaltfreien Kommunikation fort- und

ausbilden zu lassen.

Kapitel 2: Das Grundprinzip der gewaltfreien Kommunikation

2.1 Einleitung zum Konzept der gewaltfreien Kommunikation

Als Rosenberg begann sich mit der Fahigkeit zu beschéftigten, auch in den
schwierigsten Situationen einfihlsam zu bleiben, entdeckte er die
entscheidende Rolle der Sprache. Sprechen und Zuhoéren wurde zur
Moglichkeit, sich im Sinne Gandhis von Herzen ausdriicken zu kénnen und mit
sich und seiner Umwelt einfiihlend in Kontakt zu bringen (vgl. Rosenberg, S.22).
So versteht er die gewaltfreie Kommunikation als eine Art, einflihlend zu
kommunizieren, fernab jeglicher Urteile, Vergleiche, Verleugnungen von
Verantwortung und Forderungen. Rosenberg spricht davon, dass wir uns allzu
sehr diese Muster "lebensentfremdender Kommunikation" (ebd., S. 42)
angeeignet haben, so dass wir uns und andere verletzen.

Die Gewaltfreie Kommunikation ist ein Konzept, eine Sprache des Herzens, die
es ermoglicht, mit sich und anderen in ein natirliches und einfihlendes
Miteinander zu gelangen. "Die GFK férdert intensives Zuhéren, Respekt und
Empathie, und sie erzeugt einen beiderseitigen Wunsch, von Herzen zu
geben" (ebd., S.30), so dass alle Beteiligten zur Einflhlsamkeit inspiriert
werden. Dabei sind fir Rosenberg vier wesentliche Haltungen, er nennt sie
"Komponenten" (ebd., S. 25), ausschlaggebend fir das Erreichen des

Wunsches von Herzen zu geben und in der, wie er sie nennt, Giraffensprache
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zu sprechen. Diese vier Komponenten (Beobachtung, Gefiihl, Bedirfnis und

Bitte) werden nun im weiteren erlautert.

2.1.1 Beobachtung

In der GFK wird der erste wesentliche Schritt unternommen, indem beobachtet
wird. Und zwar auf eine Weise, die sich komplett von einer Bewertung
abgrenzt. So wird ausschlieBlich beobachtet was wir sehen, héren oder
berlhren, ohne es mit einer Bewertung, einer Verurteilung, einer Kritik oder
anderen Formen der Analyse zu verknlpfen (vgl. Rosenberg, S. 48). Es ist ein
wichtiges Element, unserem Gegenliber sagen zu kénnen, wie es uns geht.
Eine Wand kann weil3 sein, 4x5 Meter Ausmal3 haben etc., im beobachtenden

Sinne kann sie jedoch kein Hindernis oder schon sein.

2.1.2 Gefiihle wahrnehmen und ausdriicken

Um meinem Gegeniiber deutlich zu machen wie es mir geht, ist es nun wichtig
die eigenen Gefihle zu kennen und benennen zu kénnen. Innerhalb dieser
zweiten Komponente der GFK fordert Rosenberg dazu auf, sich einen
Wortschatz anzutrainieren der ber AuBerungen wie "ich fiihle mich gut", oder
"mir geht es schlecht" hinaus gehen. Er unterscheidet dabei zwischen Gefiihlen
die sich zeigen wenn unsere Bedurfnisse erfillt sind (A) und solche die wir eher
wahrnehmen wenn unsere Bedtrfnisse nicht erfullt sind (B). Dazu ein paar
Beispiele.

A: angeregt, angenehm, beschwingt, energisch, erfreut, friedlich, gespannt,

hellwach, klar, motiviert, sicher, strahlend, verliebt, unbeschwert, zartlich.

B: angegriffen, bedroht, eingeengt, gequalt, hintergangen, nicht geachtet,
nicht respektiert, sabotiert, unter Druck gesetzt, ungewollt, vernachlassigt.
(vgl. Rosenberg, S. 62f)

Nun ist es im Austausch wichtig, klar zu unterscheiden zwischen dem

tatsachlichen Ausdruck von Gefuhlen, wobei das Vokabular unter A/B hilfreich

sein kann, sowie einschatzenden und interpretierenden Aussagen.
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So ist eine bewertende, einschatzende Aussage wie "Ich habe das Gefiihl ich
bin hier auf der Arbeit fir niemanden wichtig" eher als etwas zu verstehen,
worin ich ausdriicke was andere Uber mich denken.

Wenn ich mein echtes Geflhl ausdricken mochte, kdonnte es so formuliert
werden:"Wenn ich an die Arbeit denke bin ich traurig und ich fihle mich

entmutigt.”

2.1.3 Bediirfnisse wahrnehmen und GuBBern
"Das was andere sagen oder tun, mag ein Ausléser flr unsere Gefiihle sein, ist
aber nie die Ursache" (Rosenberg, S. 69).
In diesem dritten Schritt der GFK ist es entscheidend zu erkennen und zu
akzeptieren, dass hinter unseren Gefiihlen Beddurfnisse stehen. Dabei ist es
wichtig, die Verantwortung fur die eigenen Emotionen zu lbernehmen und
sich emotional davon zu befreien, Verantwortung fir die Geflihle der anderen
zu Ubernehmen. In Verbindung dazu ist es jedoch auch notwendig sich
bewusst zu machen, dass wir unsere Bedurfnisse ricksichtsvoll und niemals auf
Kosten anderer erflllen konnen (vgl. Rosenberg, S. 81).
Rosenberg listet die grundlegenden menschlichen Bedirfnisse, die hier im
Ansatz dargestellt werden, wie folgt auf (vgl. Rosenberg, S. 74f):
Autonomie (Ziele, Werte), Feiern (Erfullung von Traumen feiern), Integritét,
(Kreativitat, Sinn), Interdependenz (Nahe, Liebe, Verstandnis), Nahren der
physischen Existenz (Luft, Nahrung), Spiel (Freude, Lachen), Spirituelle
Verbundenheit (Schénheit, Frieden
So koénnte der Ausdruck eines Bedirfnisses folgendermaBen formuliert
sein:"Ich bin traurig dariber, dass Du nicht zum Essen kommst, weil ich gehofft

hatte, wir kénnten den Abend zusammen verbringen" ( Rosenberg, S. 84).

An dieser Stelle erscheint eine Erganzung sinnvoll. Da es sich in
Kommunikationssituationen immer auch um die Qualitat einer Beziehung zu
einem Gegenlber dreht, werden die acht Beziehungsbedirfnisse der
Transaktionsanalytiker nach Erskine und Trautmann hinzugefiigt. Diese kdnnen
beim Finden und Benennen der Bedirfnisse bereichernd bericksichtigt
werden (vgl. Gauger). Diese dauerhaften Bedirfnisse umfassen die Bedurfnisse

nach:
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Vergewisserung (z.B. ob die Beziehung Bestand hat), Sicherheit (z.B. klare
Regeln, Bestdtigung (z.B. ernst genommen werden), Grenzen (z.B.
Orientierung bekommen), Initiierung (z.B. von jemandem freudvoll
Uberrascht werden), Einfluss (z.B. beim anderen etwas bewirken kdnnen),
Etwas zu geben (z.B. Geschenk machen, Beitrag leisten) und Einmaligkeit

(z.B. als einzigartig wahrgenommen und wertgeschatzt zu werden).

2.1.4 Bitten

In der abschlieBenden Komponente der GFK geht es nun darum, ,um was wir
bitten méchten, damit sich unsere Lebensqualitit verbessert” (Rosenberg, S.87).
Es wird eine konkrete Bitte geduBert, die es dem Gegenlber oder mir
ermoglicht, meine BedUrfnisse, oder die des anderen zu erfillen. Und zwar auf
eine Weise, dass beim Gegenilber die Bereitschaft steigt, auf die Bitte
einfihlsam zu reagieren. Dabei betont Rosenberg, dass eine positive
Formulierung von dem was ich mochte sehr hilfreich ist. Z.B. ,Ich méchte einen
Abend in der Woche mit Dir verbringen”, statt ,Ich méchte dass Du weniger
arbeitest.” Rosenberg empfiehlt zudem die ausgesprochene Bitte wiedergeben
zu lassen, um sicher zu stellen, dass das was geduB3ert wurde auch im
gewlinschten Sinne angekommen ist (ebd., S.95). Damit eine Bitte nicht wie
eine Forderung formuliert wird, ist es wichtig, sich als Sprecher der Bitte mit der
eigenen Reaktion auf die Antwort auseinander zu setzen. Reagiere ich auf die
Antwort bspw. mit Vorwirfen, dann war meine Bitte her eine Forderung.
Beispiel: ,Ich bin total fertig und hétte gerne etwas Ruhe heute Abend. Wiirdest
Du mir bitte einen Tee machen.” ,Oh, tut mir leid, ich bin auf dem Sprung, und
habe keine Zeit dafir.” ,War ja klar, dass Du Du nur an Dich denkst.” Hier hat der
Sprecher einen Vorwurf formuliert und das Bedirfnis des anderen nach evtl.
Zuverlassigkeit nicht erkannt. Eine Bitte beinhaltet die Wahlmoglichkeit des
Gegeniber zu wahlen und wir kénnen uns die Zustimmung nur winschen.
,Das Ziel der GFK st (...) Beziehungen aufzubauen, die auf Offenheit und
Einflihlsamkeit basieren, so dass sich Uber kurz oder lang die Bediirfnisse jedes

einzelnen erfillen” (Rosenberg, S.106).
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Kapitel 3: Das Format ,,Gewaltfrei kommunizieren” in seinen Schritten

3.1 Schritt 1: Finde das Problem

Wo liegt das Problem? Erinnerst Du Dich an ein stressiges oder

Problem

unangenehmes Gesprach? Kennst Du Situationen in denen Du Dich in
Kommunikation mit anderen auf eine Weise unwohl fihlst? (Evtl. hat der Klient
so eine Situation schon benannt. Diese Erfahrung wird dann konkretisiert.)
Zusatzlich kann gefragt werden: Auf einer Skala von 1-10, wie stressig/

aggressiv/ unangenehm ist diese Situation fur Dich?

Beispiel:

lhre Exfrau sagt zu lhnen:"Die Arztin ist auch der Meinung, dass die Kinder Deine neue
Partnerin noch nicht kennen lernen sollte. Das ist einfach zu frah."

Das Problem kdnnte nun sein, dass Sie unangemessen reagieren, indem Sie bspw.
sagen:"Immer das gleiche, Du weif3t mal wieder genau was richtig ist."

Daraus kann sich eine sehr unangenehme, aggressive und destruktive Situation entwickeln die
nicht zu einer einvernehmlichen und wertschatzenden Losung kommt. Eher im Gegenteil,
altbekannte Beziehungsschleifen kénnen die Situation dramatisch verschlechtern. Die Situation
wird vermutlich mit Arger, Aufregung, Unverstiandnis, vielleicht sogar Zorn in Verbindung
gebracht. Der Klient beschreibt evtl. ein Geflihl von Ohnmacht, von Sprachlosigkeit oder

Enttduschung.

3.2 Schritt 2: Ziel definieren .
Wenn wir arbeiten: Was ware denn fir Dich ein gutes Ergebnis? Wie mdchtest Ziel
Du in einer Kommunikation gerne sein, bzw. reagieren konnen?

Beispiel:

In diesem Beispiel konnte es sein, dass der Klient sagt, er wiirde gerne weniger Stress haben,

dafiir mehr Frieden, ruhig bleiben kénnen, damit kein "groBer Streit" entsteht. Dariliber hinaus

kénnte er es toll finden, wenn er mit seiner Exfrau zu einer einvernehmlichen Einigung bzgl.

des Kontaktes mit seiner neuen Freundin kommen kdnnte, und ein Gefihl von Akzeptanz und

Verstéandnis erreichen kénnte.
Willst Du weniger Stress und mehr Frieden (hier kommt es darauf an, was der

Klient konkret als Ziel benennt)?

3.3 Schritt 3: Einwande klaren

Gibt es irgend einen Einwand dagegen, dass Du in Zukunft auf leichtere und Einwand

angenehmere (je nachdem was der Klient fiir ein Ziel benannt hat) Weise klaren
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kommunizieren kannst? Spricht fir Dich etwas dagegen weniger Stress und

mehr Frieden zu haben?

3.4 Schritt 4: Zielqualitat und Stresssituation submodal erkunden

Zielqualitat: Stell Dir mal eine Situation vor in der Du (erwiinschter
Zielzustand: z.B.  friedlicher, ruhig, gelassen, zugewandt, Anerkennung)
gewesen bist, erlebt hast (diese Situation wird submodal erkundet, um die
kritischen Submodalitdten im spateren Verlauf zu nutzen).

Stresssituation: Stell Dir die Problem auslésende Situation noch einmal vor und
mache Dir ein genaues Bild davon. Beschreibe mir das Bild (Erforsche die

Submodalitdten: vakog).

3.5 Schritt 5: Beobachtung, Gefihl, Bediirfnis und Bitte/ Wunsch

Beobachtung/ Dissoziation: Nun wirst du diese Problem- Szene
beobachten. Schau auf dieses Bild, wie durch eine Kamera, nimm alle
Bedeutung heraus und beschreibe was Du siehst und horst. Beginne am
Anfang eurer Unterhaltung. Entscheide ab wann es fir Deinen Stellvertreter in
diesem Film/ Bild unangenehm wurde und beginne dort. Du horst den ersten
Satz deines Gesprachspartners, siehst sein Verhalten. Wahrend Du hier ganz
entspannt sitzt und Dir dieses Szene anschaust. Was kannst Du sehen/ horen?
Wenn Du Dir diese Szene nun anschaust und beobachtest. Wie sieht das fur
Dich aus? Verdandert sich was wenn Du einfach aus einer sicheren Distanz
beobachtest?

Gefuhl/ Assoziation: Nun wirst Du herausfinden wie Du Dich in dieser Situation
gefuhlt hast. Begib Dich in das Bild und sei dort Du selbst, verbinde Dich mit
Dir und Deinen Geflhlen.

Welche Empfindungen hast Du dort in der stressigen Situation, was fihlst Du?

(Notiere diese Satze die so formuliert werden kénnen: Ich fihle mich... Ich bin...)

Bedurfnisse/ Assoziation: Nun wirst du heraus finden welche BedUrfnisse Dir im
Umgang mit anderen Menschen wichtig sind und welche ganz besonders in
dieser Situation. Stell Dir nun die Frage, was Dir in Bezug auf andere Menschen

wichtig ist. Welche Bedirfnisse mochtest Du gerne erflllt sehen wenn Du mit
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anderen in Kommunikation trittst? Welche Werte bestimmen Dein Handeln
gegeniber anderen Menschen, und besonders in dieser Situation?

Formuliere einen Satz der damit beginnt, dass Du beschreibst was Dir wichtig
ist. "Mir ist es wichtig, dass....". Welche Werte sind Dir in Beziehungen wichtig?
Nun assoziiere Dich mit Dir selbst in dem Bild und frage Dich in dem Bild ob
die eben genannten Bedirfnisse auch in dieser Situation gelten, oder ob sich

diese noch erweitern lassen.

Bitte, Wunsch/ Assoziation: Betrachte die Situation und tberlege Dir, um was
Du deinen Gesprachspartner bitten mochtest. Hast Du einen Wunsch, oder was
brauchst Du? Formuliere Satze wie "lch mochte Dich bitten...", "Kannst Du

bitte....", "lch winsche mir", "lch brauche...".

Lass nun einmal an dieser Stelle alle vier Schritte im Ganzen ablaufen und sieh
wie sich die Szene dadurch verdndert und bereichert wenn Du auf diese Weise
kommunizierst. Beginne mit der Beobachtung, lasse dann die AuBerung des
Gefuhls folgen, gehe Uber zu den Bedirfnissen und schlieBe mit der
Formulierung der Bitte/ des Wunsches. Wiederhole den Durchlauf so lange bis
die Szenen nahtlos ineinander tUbergehen und miteinander verschmelzen, so

dass ein durchgehender Film entsteht.

Wenn du diesen Film anschaust. Wie ist das fir dich? Hat sich etwas gedndert?
Wie reagiert der Gesprachspartner auf Dich? Halte beim Highlight an und
mache diese Szene groBer. Wie kann diese Szene noch friedvoller werden?
(Highlight ausbauen, 6kologisch bleiben).

Bringe das Bild, diese Szene nun an die Stelle wo das Bild Deines gewlinschten
Zustandes war (kritische SM zur Verdnderung nutzen, Frieden, Anerkennung,
Ruhe: siehe oben).

Assoziation: Gehe nun selbst in den Film und erlebe mit Unterstlitzung den

Ablauf dieser Kommunikation auf eine neue Art und Weise.
3.6 Schritt 6: Hypnotalk

GenieBBe den Film und Uberlasse es nun ganz Deinem Unbewussten all

die Veranderungen vorzunehmen die notwendig sind, damit in Zukunft
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Deine Kommunikation mit anderen auf eine viel angenehmere, leichtere, und
wertschatzendere Art und Weise vollzogen wird. Und Du kannst Dich
Uberraschen lassen, wie sich nun von heute an und in Zukunft Deine Fahigkeit
der Gesprachsfihrung verdndert und bereichert. Dabei kénnen sich auch
Deine Glaubensséatze beziglich Deiner Fahigkeit zu kommunizieren verandern,
so dass Du (neue Glaubenssétze integrieren). Dieser Prozess kann in einer
kleinen Weile abgeschlossen sein, vielleicht heute, oder auch morgen, Du
kannst es ganz Deinem Unbewussten Uberlassen, fir die notwendigen
Veranderungen zu sorgen. Dabei kannst Du auch entdecken wie es ist, wenn
Du neben Deinen Bedirfnissen auch die Bedirfnisse Deines Gegeniber
empathisch wahrnimmst, seine Geflihle erkennst und Dich ihm oder ihr
anerkennend, wertschatzend und empathisch gegeniber verhaltst. (Beispiel
einbauen). So dass Du von nun in der Lage bist, Dein Leben und das der
anderen auf eine herzliche Art und Weise zu bereichern. Dein Unbewusstes
kiimmert sich nun darum, dass Du diese Fahigkeit der erfolgreichen und
wertschatzenden Kommunikation immer dann abrufen kannst wenn Du sie

brauchst.

3.7 Schritt 7: Test und Future Pace

Wie ist es jetzt wenn Du an die Problemsituation vom Anfang denkst?

Auf einer Skala von 1-10, wie aggressiv/ unangenehm ist diese Situation nun
fur Dich?

Was denkst Du nun Uber Dich und Deine Fahigkeit mit anderen zu

kommunizieren?
Zum Beispiel: Stell Dir mal vor Deine Ex- Frau kommt morgen zu Dir und sagt: Du weil3t genau,

dass ich Deine neue Freundin nicht mag, oder? Wie reagierst Du?

Brauchst Du noch etwas?
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%2Fwww.edrei.de%2Fangebot%2Finterne-
kommunikation.html&h=2968&w=960&tbnid=C7Jtmt3ZPkGEsM
%3A&docid=t4js9CTxNbFLPM&ei=R9X_Vr2yD8HTU8DsnegP&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur
=189&page=4&start=137&ndsp=57&ved=0ahUKEwj98fmgk_DLAhXB46RQKHUB2B_04ZBAzC
KcBKFlwUg (Zugriff am 2.4.2016)
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