derschon in , Kontakt” zu sein, vom Anderen zu
hoéren was ihn dazu bewogen hat, so oder so zu
handeln, dies oder jenes zu sagen, die Gefiihle
und BedUrfnisse des Anderen zu kennen.

Kommunikation ist auch nicht wenn man sagt:
»Das habe ich dir doch schon gesagt.” - ,, Das weiBt
du doch.” Was wissen wir, was unser Gegeniber
gehort oder wahrgenommen hat? - Wenn wir be-
ginnen fiir den Anderen mitzudenken: ,Ich dach-
te, dass du gedacht hast, ich hatte gedacht...”
Wir sprechen doch die selbe Sprache, warum
kdnnen wir nicht fragen oder von uns etwas we-
sentliches sagen? ,Kann es sein, dass du gerade
denkst, dass ich denke...?", ,Was ist es, das du
gerade fuhlst?", ,Was ist dein Bedurfnis?", ,, Was
wiinschst du dir fur dich?, Was winschst du dir
von mir?"
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Marshall Rosenberg hat es mit den 4 Schritten sehr
schon auf den Punkt gebracht:

Die Beobachtung: Die Situation neutral bschrei-
ben. Das Gefuihl: Meine Geflihle mitteilen, die Ge-
fihle des Anderen erfragen. Das Bedrfnis: Meine
Bedurfnisse mitteilen, die Bedurfnisse des Anderen
erfragen. Die Bitte: Mein Wunsch als erfillbare
Bitte duBern.

Buchempfehlung: , Gewaltfreie Kommunikation*
von Marshall B. Rosenberg, Junfermann Verlag.
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Gewaltfreie Kommunikation,
eine Einftihrung

Was ist ,, Gewaltfreie Kommunikation", was ist da-
mit gemeint ?

Bewusstes Kommunizieren auf gleicher Ebene.
Mein Gegenlber ist wie ich. Die Meinungen, Be-
durfnisse und Gefiihle meines Gegeniiber haben
das gleiche Gewicht wie meine Meinungen, Be-
durfnisse und Gefuihle. Meine Sichtweisen stehen
neben den Sichtweisen meines Gespréchspartners.
Wir sehen den Anderen, nehmen wahr was er sagt
und was er fihlt, wir erleben uns selbst, was wir
fuhlen und aussprechen. Wir reden dartiber. Das
worum es geht ergibt sich einfach so.

In friedlicher Kommunikation wird nicht befohlen,
erpresst, unter Druck gesetzt, die Liebe entzogen
oder ein Handel vorgeschlagen, es werden Ge-
fihle und Bedurfnisse mitgeteilt, und es wird ge-
fragt. Genau so wie man es wollte, wenn jemand
Anderes etwas von uns will.



Kannst Du mir bitte das Salz geben? ... Selbst in
dieser einfachen Frage kann Gewalt vermutet oder
versteckt werden.

Ein einfaches Beispiel aus der Praxis: das Kind soll
sein Zimmer aufraumen.

,Raumst Du bitte dein Zimmer auf?" - , Nein, ich
kann gerade nicht, ich muss..." In der Regel wird
dann die Unterhaltung ohne dass wir es bemer-
ken , gewaltvoll”, wir schlagen einen Handel vor,
setzen unter Druck oder befehlen einfach. Das ist
normal fir uns, wir kennen es nicht anders. Was
uns dabei egal zu sein scheint ist dass das Kind
sein Zimmer nicht aufraumt weil es versteht, wa-
rum wir es wollen sondern aus Angst oder damit
es etwas bekommt was es haben will.

An dieser Stelle mdchte ich erwdhnen, dass die
Motivation aus welcher wir Handeln sehr wichtig
ist. Tun wir etwas, weil wir es missen oder weil wir
dadurch etwas bekommen was wir haben wollen,
dann sind wir nicht so bei der Sache, erledigen die
Arbeit nicht so gut, wie wenn wir sie aus eigenem
Interesse, aus Freude heraus tun.

Wenn du dein Zimmer aufgerdumt hast, darfst du
fern sehen, bekommst du ein Eis. Du darfst nicht
spielen gehen bevor dein Zimmer nicht aufge-
raumt ist... Was hat das alles mit dem unaufge-
raumten Zimmer zu tun?

Die Griinde weshalb das Kind sein Zimmer aufraumt
sind nicht, weil es einsieht, warum das Zimmer
aufgerdumt sein soll, sondern weil das Aufraumen
das kleinere Ubel ist. Ob das Kind schlussendlich
aufraumt oder nicht ist unerheblich. Was bei dieser
~Kommunikation” sicher ist, ist Trennung, die bei-
den , Parteien” sind nicht miteinander in Kontakt.
Und im Laufe der Zeit gewdhnen sich beide daran

auf diese Weise zu kommunizieren. Das Kind lernt,
dass es nichts zu tun braucht, bevor nicht , Ge-
walt" ausgelibt wird. Das Kind lernt was Kommu-
nikation ist: Befehlen,
Erpressen, unter Druck
setzen oder bestenfalls
ein Handel vorschla-
gen. So kommuniziert
es als Erwachsener auf
diese Art und Weise
und findet nichts da-
ran, wenn mit ihm so
kommuniziert wird.

»Gewaltvoll" zu kom-
munizieren heift, sich
von einander zu ent-
fernen. Man ist nicht
in Kontakt mit seinem
Gegenliber, man weil
gar nicht was er fuhlt,
warum er es will.

Llch  will halt, dass
dein Zimmer aufge-
rdumt ist.” Das ist
vielleicht der Grund,
aber nicht das Bedurf-
nis was wir uns damit
erfillen. Was flhlen
wir, wenn wir das un-  E
aufgeraumte Zimmer §
sehen, wenn wir erle-
ben, dass unser Kind
nicht freiwillig sein Zimmer aufradumt? - Diese In-
formationen stellen den Kontakt her, zu uns selbst
und zu unserem Gegenliber.

Beginnen wir unserem Gegeniiber unsere Gefiihle
und unsere Bedirfnisse mitzuteilen, die Situation

neutral zu beschreiben. Beginnen wir nach den
Gefihlen und Bedirfnissen des Anderen zu fragen
entsteht Kontakt, wenn beide es wollen. Und es

wird eine Losung geben, flr beide akzeptabel.

Selbst wenn wir gar kein Kontakt mehr wollen
(Zum Beispiel bei der Kommunikation mit einem
Ex-Partner), und genau wissen: Der versteht mich
nicht und wird mich nie verstehen... Ist es wun-



