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Vorwort

von Deepak Chopra

(Griinder des Chopra Center for Wellbeing und Autor von mehr als 80 Biichern, die in
tiber 43 Sprachen iibersetzt wurden, darunter 21 New York Times-Bestseller)

Niemand verdient unsere Dankbarkeit mehr als der verstorbene Marshall Rosen-
berg, der sein Leben genau so lebte, wie es im Titel eines seiner Biicher heifdt: Die
Sprache des Friedens sprechen in einer konfliktreichen Welt. Er war sich der Maxime
(oder auch der Warnung) sehr wohl bewusst, die im Untertitel dieses Buchs zum
Ausdruck kommt: Was Sie als Nichstes sagen, wird Ihre Welt verdndern. Die per-
sonliche Realitat enthalt immer eine Geschichte, und die Geschichte, die wir leben -
beginnend mit der Kindheit -, ist auf Sprache gegriindet. Dies wurde zur Grundlage
von Marshalls Ansatz der Konfliktlosung: die Menschen dahin zu bringen, dass Sie
ohne Urteile, Schuldzuweisungen und Gewalt miteinander sprechen.

Die verzerrten Gesichter von Demonstranten auf der Strafle, die so beunruhigende
Bilder fiir die Abendnachrichten liefern, sind mehr als nur Bilder. Jedes Gesicht, je-
der Schrei, jede Geste hat eine Geschichte. Ein jeder hidngt mit aller Macht an seiner
Geschichte, weil in ihr die eigene Identitét verankert ist. Als Marshall sich also fiir
friedliches Sprechen einsetzte, setzte er sich damit zugleich fiir eine neue Identitat
ein. Das war ihm vollig klar. Wie er in dieser neuen Auflage iiber die Rolle des Me-
diators in der Gewaltfreien Kommunikation ausfithrt: ,,Mit der GFK versuchen wir,
ein anderes Wertesystem zu leben, und streben deshalb nach Veridnderungen.”

Seine Vision eines neuen Wertesystems sieht die Losung von Konflikten ohne die
tiblichen frustrierenden Kompromisse vor. Stattdessen nidhern sich die streitenden
Parteien einander mit Respekt. Sie fragen nach den Bediirfnissen des anderen und
schaffen eine Verbindung in einer Atmosphire, die frei von Leidenschaften und Vor-
urteilen ist. Wenn wir auf unsere Welt voll von Krieg und Gewalt blicken, in der das
Denken in Kategorien von ,wir gegen die anderen® die Norm darstellt und in der
Staaten alle Grenzen des zivilisierten Miteinanders durchbrechen und unertrégliche
Grausamkeiten begehen, dann scheint uns ein neues Wertesystem in weiter Ferne zu
liegen. Auf einem europdischen Mediationskongress kritisierte ein Skeptiker Mar-
shalls Ansatz einmal als Psychotherapie. Einfach gesagt: Fordert dieser Ansatz nicht
von uns, die Vergangenheit zu vergessen und einfach Freunde zu sein, was nicht
nur an Kriegsschauplitzen, sondern auch in jedem Scheidungsprozess eine fromme
Hoftnung darstellt?
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Wertesysteme sind Teil einer jeden Weltsicht. Sie sind nicht nur unausweichlich - die
Menschen sind auch stolz auf sie: Weltweit gibt es eine lange Tradition des gleichzei-
tigen Preisens und Fiirchtens von Kriegern. Schiiler von C. G. Jung lehren uns, dass
der Archetyp des Mars, des unbestidndigen Kriegsgottes, bei jedem Menschen zum
Unbewussten gehort und Konflikte und Aggressionen daher unvermeidbar, eine Art
angeborenes Laster sind.

Es gibt jedoch auch eine andere Sicht auf die Natur des Menschen. Sie findet ihren
eloquenten Ausdruck in diesem Buch und muss beriicksichtigt werden, weil sie un-
sere einzige echte Hoffnung darstellt. Dieser Sicht zufolge bestehen wir nicht aus
unseren Geschichten. Diese Geschichten sind nur Fiktionen, die wir selbst erfun-
den haben und die durch Gewohnheit, Gruppenzwang, alte Konditionierungsmus-
ter und Mangel an Selbsterkenntnis erhalten bleiben. Selbst die besten Geschichten
arbeiten mit an der Gewalt. Will man Gewalt anwenden, um die eigene Familie zu
beschiitzen, sich vor Angriffen zu bewahren, Ungerechtigkeit zu bekdmpfen, Ver-
brechen zu verhindern und einen so genannten guten Krieg zu kimpfen, so ist man
vom Sirenengesang der Gewalt vereinnahmt. Wenn man sich dem verweigert, ist die
Wahrscheinlichkeit nicht gering, dass sich die Gesellschaft gegen einen wendet und
Vergeltung iibt. Kurz gesagt: Einen Ausweg zu finden ist nicht einfach.

In Indien gibt es ein altes Modell dafiir, gewaltfrei zu leben. Es ist als Ahimsa bekannt
und ist zentral fiir ein gewaltfreies Leben. Unter Ahimsa versteht man iiblicherweise
die Gewaltfreiheit, wenngleich die Bedeutung des Begriffs sich von den friedlichen
Protesten eines Mahatma Gandhi bis hin zu Albert Schweitzers Ehrfurcht vor dem
Leben erstreckt. ,,Fiige kein Leid zu“ ist das erste Axiom des Ahimsa. Marshall Ro-
senberg starb im Alter von 80 Jahren, gerade einmal sechs Wochen, bevor ich dies
hier schreibe. Was mich an ihm so beeindruckt hat, ist, dass er beide Ebenen des
Ahimsa begriff - die Handlung und das Bewusstsein.

Die Handlungen finden sich gut beschrieben auf den folgenden Seiten als Prinzipien
der Gewaltfreien Kommunikation. Ich muss sie hier nicht wiederholen. Sich im Be-
wusstsein des Ahimsa zu befinden ist eine viel stiarkere Eigenschaft - Marshall besaf3
sie. Bei keinem der Konflikte, mit denen er sich beschiftigte, bevorzugte er eine der
beiden Seiten oder interessierte sich auch nur fiir ihre Geschichten. Thm war klar,
dass alle Geschichten (sei es offen oder verborgen) zu Konflikten fithren, und deshalb
konzentrierte er sich auf Verbindungen als psychologische Briicke. Diese Haltung
entspricht einem weiteren Axiom des Ahimsa: Nicht was du tust, ist entscheidend,
sondern die Qualitat deiner Aufmerksamkeit. Im Rahmen des Rechtssystems etwa
ist eine Scheidung dann vollzogen, wenn die beiden Parteien sich iiber die Aufteilung
ihres gemeinsamen Besitzes geeinigt haben. Dies jedoch hat nichts mit dem emotio-
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nalen Ergebnis fiir die beiden geschiedenen Parteien zu tun. Zu viel wurde gesagt,
das - in Marshalls Worten - ihre Welt verdndert hat.

Aggression ist eine immanente Eigenschaft des Ego-Systems, das sich ausschlief3-
lich auf ,,Ich, mir und mein“ konzentriert, wann immer ein Konflikt aufkommt. Die
Gesellschaft legt gegeniiber Heiligen Lippenbekenntnisse ab und schwort, Gott und
nicht sich selbst zu dienen, doch es gibt einen tiefen Graben zwischen den Werten,
fiir die wir eintreten, und unserer tatsichlichen Lebensweise. Diesen Graben tiber-
briickt Ahimsa durch die Erweiterung des Bewusstseins des Menschen. Wir kénnen
Aggression nur beseitigen, indem wir unsere Geschichten aufgeben. Es gibt keine
Aufklarung fiir den, der ein handfestes weltliches Interesse hat — so konnte das dritte
Axiom des Ahimsa lauten. Eine solche Lehre jedoch erscheint so radikal wie dieje-
nige von Jesus in der Bergpredigt, als er den Sanftmiitigen versprach, sie wiirden das
Erdenreich besitzen.

In beiden Fillen geht es nicht um eine Verdnderung des Handelns, sondern um eine
Verdnderung des Bewusstseins. Um dies zu erreichen, miissen wir einen Weg von
A nach B gehen, wobei A fiir ein Leben auf Basis der fortwahrenden Anforderungen
des Egos steht und B fiir selbstlose Bewusstheit.Aber offen gestanden sehnt sich nie-
mand nach selbstloser Bewusstheit; aus der Perspektive dessen, der danach strebt,
die Nummer eins zu sein, hort sich das bedngstigend und unerreichbar zugleich an.
Und worin besteht der Lohn dafiir, sich des Egos zu entledigen, das schliefilich {iber-
haupt nur fiir Belohnungen existiert? Wenn das Ego nicht mehr da ist, sitzt man
dann nur noch passiv herum wie eine Art spiritueller Sitzsack?

Die Antwort darauf geben uns jene Augenblicke, in denen das personliche Selbst
ganz natiirlich und spontan schwindet. Dies konnen Augenblicke der Meditation
oder auch einfach der tiefen Zufriedenheit sein. Selbstlose Bewusstheit ist der Zu-
stand, in dem wir uns befinden, wenn Natur, Kunst oder Musik ein Erlebnis des
Wunderbaren erschaffen. Der einzige Unterschied zwischen solchen Augenblicken
- und wir kénnen hier alle Erfahrungen der Kreativitat, der Liebe und des Spiels
erginzen — und dem Ahimsa besteht darin, dass sie kommen und gehen, wahrend
Ahimsa ein andauernder Zustand ist. Ahimsa offenbart, dass alle Geschichten und
die Egos, die sie antreiben, Illusionen sind, selbst geschaffene Modelle fiir das Uber-
leben und den Eigensinn. Der Lohn von Ahimsa besteht nicht in einer hoheren Stufe
der Illusion, wonach das Ego per Einsatz von Geld fortwahrend strebt. Der Lohn
besteht darin, der zu werden, der man wirklich ist.

Hoheres Bewusstsein ist ein zu hochtrabender Begriff fiir Ahimsa. Normales Be-
wusstsein ist da schon angemessener in einer Welt, die so abnormal ist, dass es schon
an Psychopathologie grenzt. Es ist eben nicht natiirlich, in einer Welt zu leben, in der
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Tausende von nuklearen Sprengképfen auf Feinde gerichtet sind und Terrorismus
als ein zuldssiger religioser Akt gilt — dies ist nicht normal, sondern nur die Norm.

Fiir mich besteht das Verméchtnis von Marshalls Lebensleistung nicht darin, wie er
die Rolle des Mediators revolutioniert hat, so wertvoll dies auch war. Es besteht viel-
mehr in dem neuen Wertesystem, nach dem er lebte, das in Wahrheit ein uraltes ist.
Ahimsa muss in jeder Generation aufs Neue mit Leben gefiillt werden, weil die Na-
tur des Menschen zwischen Frieden und Gewalt hin- und hergerissen ist. Marshall
Rosenberg hat bewiesen, dass der Eintritt in diesen Zustand erweiterter Bewusstheit
real und zugleich - etwa bei der Beilegung von Streitigkeiten — sehr praktisch ist. Er
hat Spuren hinterlassen, denen wir folgen konnen. Wenn uns wahrhaftiger Eigen-
nutz am Herzen liegt, werden wir ihnen folgen. Denn dies ist unsere einzige Alter-
native in einer Welt, die so verzweifelt nach Weisheit und dem Ende von Streit sucht.

Deepak Chopra



Vorwort zur deutschen Neuauflage

von Ingrid Holler

Seit der ersten Auflage dieses Grundlagenwerks Gewaltfreie Kommunikation im Jahr
2001 ist viel geschehen: Damals gab es eine Handvoll Trainerinnen und Trainer,
heute sind es im deutschsprachigen Raum allein ca. 500, die die Gewaltfreie Kom-
munikation mit Engagement weitergeben. Man kann schétzen, dass durch dieses
Engagement gemeinsam mit dem Buch und auch durch die Verbreitung der Media-
tion mittlerweile ca. ein bis zwei Millionen Menschen deutscher Sprache mit der
gewaltfreien Kldrung von Konflikten erreicht worden sind. Hinzu kommt, dass die
GFKin jedem Studien- und Ausbildungsgang, der mit Menschen zu tun hat, ein The-
ma ist. Dass sie iiberall dort, wo Menschen zusammenkommen, sei es in der Schule,
am Arbeitsplatz, im Alltag oder in der Familie und in persénlichen Beziehungen,
auch gelebt wird.

Es ist also schon viel geschehen seit 2001. Vor noch viel langerer Zeit, vor ca. 100 Jah-
ren, wurde Mahatma Gandhi zum gewaltlosen Fiihrer des indischen Volkes und hat
sein Volk auf diese Weise in die Freiheit von der englischen Vorherrschaft gefiihrt.
Er hat es uns vorgemacht: sich ganz klar und konsequent einsetzen fiir die eigenen
Bediirfnisse und dabei immer in Verbindung zum Gegeniiber bleiben; und die Ver-
geblichkeit gewaltvoller Auseinandersetzungen verstehen. Diese Einsichten haben
auch in Europa dazu gefiihrt, dass wir uns jetzt bereits éiber mehr als 70 Jahre konti-
nuierliche Friedenszeit freuen konnen.

Ein solcher Frieden unter den Volkern ist nicht selbstverstidndlich, wie uns die ge-
waltsamen Auseinandersetzungen und die aktuellen Anschlige auch in Europa
zeigen. Hier sehen wir: Es gibt noch viel zu tun! Um unseren Frieden zu erhalten
und um beizutragen zum Frieden zwischen anderen Vélkern. Das war auch ein
sehr wichtiges Anliegen fiir Marshall Rosenberg, der Anfang 2015 verstorben ist.
Das neue Kapitel in diesem Buch konnte er gerade noch fertigstellen. Darin geht es
um die personliche Konfliktklairung und um Mediation und ihre Wirksambkeit in
personlichen wie auch in politischen Konflikten. Dr. Rosenberg betont in diesem
Kapitel erneut die auflerordentliche Bedeutung der Verbindung zwischen Menschen
auf der Beziehungsebene fiir die Klarung aller Konflikte.

Fiir die aktuellen Probleme gilt es daher, die eigene innere Haltung zu verdndern:
weg vom Kampf und hin zum Miteinander — weg von der Starke, die andere schwach
machen muss, und hin zur Stérke fiir alle - weg vom Entweder-Oder und hin zur
Beriicksichtigung aller Bediirfnisse - weg von der Konkurrenz und hin zur Koopera-
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tion. Kurz gesagt: weg von der Trennung und hin zur Verbindung. Um die person-
liche Einstellung entsprechend zu wandeln, braucht es einfach Ubung, denn beson-
ders wer von Kindesbeinen an Gewalt gewohnt ist, hilt sie fiir ein probates Mittel.
Um hier im eigenen Herzen und Denken eine Anderung zu bewirken, braucht es die
Pflege der Beziehungen - der Beziehung zu sich selbst und auch der Beziehung zu
anderen Menschen. Immer wieder die Aufmerksamkeit lenken auf das, was ich fiihle
und das, was ich brauche - auf das, was du brauchst und wie es dir geht.

Dann wird es gelingen, fiir unsere kleinen und grofien Probleme Losungen zu fin-
den, die das Leben fiir alle Beteiligten verbessern. Und dann kénnen wir mit dem
Dalai Lama sagen: ,,Gewalt ist eine Methode von gestern® (Dalai Lama in ,,Ethik ist
wichtiger als Religion®, Benevento Verlag, S. 39).

Ingrid Holler
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Worte sind Fenster
(Oder sie sind Mauern)

Ich komme mir so verurteilt vor von deinen Worten,
Ich komme mir so abgewertet und weggeschickt vor,
Bevor ich gehe, muss ich noch wissen,

Hast du das wirklich so gemeint?

Bevor ich meine Selbstverteidigung errichte,
Bevor ich aus Verletzung und Angst heraus spreche,
Bevor ich diese Mauer aus Worten baue,

Sage mir, habe ich richtig gehort?

Worte sind Fenster oder sie sind Mauern,
Sie verurteilen uns oder sprechen uns frei.
Wenn ich spreche und wenn ich zuhdre,
Licht der Liebe, scheine durch mich hindurch.

Es gibt Dinge, die ich sagen muss,
Dinge, die mir so viel bedeuten.
Wenn sie durch meine Worte nicht klar werden,
Hilfst du mir, mich freizusprechen?

Wenn es so schien, als wiirde ich dich herunterputzen,
Wenn du den Eindruck hattest, du wdirst mir egal,
Versuch doch bitte, durch meine Worte hindurch zu horen
Bis zu den Gefiihlen, die wir gemeinsam haben.

Ruth Bebermeyer



1. | Von Herzen geben: Das Herz der
Gewaltfreien Kommunikation

,Was ich in meinem Leben will, ist Einfiihlsamkeit, ein Fluss zwischen mir und anderen,
der auf gegenseitigem Geben von Herzen beruht.“

Marshall B. Rosenberg

1.1 Einleitung

Weil ich glaube, dass die Freude am einfiithlsamen Geben und Nehmen unserem
natiirlichen Wesen entspricht, beschéftige ich mich schon viele Jahre meines Lebens
mit zwei Fragen: Was geschieht genau, wenn wir die Verbindung zu unserer einfiihl-
samen Natur verlieren und uns schliellich gewalttitig und ausbeuterisch verhalten?
Und umgekehrt, was macht es manchen Menschen maglich, selbst unter den schwie-
rigsten Bedingungen mit ihrem einfiihlsamen Wesen in Kontakt zu bleiben?

Ich begann, mich mit diesen Fragen in meiner Kindheit, wihrend des Sommers
1943, zu beschiftigen, als unsere Familie nach Detroit, Michigan, umzog. In der
zweiten Woche nach unserer Ankunft brachen wegen eines Zwischenfalls in einem
Park Kédmpfe zwischen Schwarzen und Weiflen aus. Mehr als 40 Menschen wurden
in den néchsten Tagen getotet. Unser Viertel lag im Zentrum der Gewalt, und wir
sperrten uns drei Tage lang zu Hause ein.

Nachdem die Unruhen geendet hatten und die Schule wieder anfing, entdeckte ich,
dass ein Name genauso gefdhrlich sein kann wie eine Hautfarbe. Als der Lehrer bei
der Anwesenheitskontrolle meinen Namen aufrief, starrten mich zwei Jungs an und
zischten: ,,Bist du ein ,kike?“ Ich hatte dieses Wort noch nie gehort und wusste nicht,
dass es eine abfillige Bezeichnung fiir Juden ist. Nach der Schule warteten die beiden
auf mich. Sie warfen mich zu Boden, traten und verpriigelten mich.

Seit jenem Sommer 1943 widme ich mich der Erforschung der beiden besagten Fra-
gen. Was gibt uns die Kraft, die Verbindung zu unserer einfithlsamen Natur selbst
unter schwierigsten Bedingungen aufrechtzuerhalten? Ich denke an Menschen wie
Etty Hillesum, die sich ihr Einfithlungsvermogen sogar erhielt, als sie den unbe-
schreiblichen Bedingungen eines deutschen Konzentrationslagers ausgesetzt war. So
schrieb sie damals in ihr Tagebuch:
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»Mir kann man nicht so leicht Angst machen. Nicht weil ich tapfer wdre, sondern weil ich
weif}, dass ich es mit menschlichen Wesen zu tun habe und dass ich so intensiv wie nur még-
lich versuchen muss, alles, was ein jeder jemals tut, zu verstehen. Und darum ging es genau
heute Morgen: Es war nicht wichtig, dass ich von einem missmutigen Gestapooffizier ange-
schrien wurde, sondern dass ich darliber keine Entriistung empfand und stattdessen ech-
tes Mitgefiihl mit ihm hatte. Ich hdtte ihn gerne gefragt: ,Hatten Sie eine sehr ungliickliche
Kindheit, hat Ihre Freundin Sie im Stich gelassen?‘ Ja, er sah mitgenommen und angespannt
aus, finster und diinnhdutig. Am liebsten hdtte ich ihn gleich in psychologische Behandlung
genommen, denn ich weif}, dass solche bedauernswerten jungen Manner gefédhrlich werden,
wenn man sie auf die Menschheit losldsst.“ (Etty Hillesum: Tagebiicher 1941-1943)

Als ich mich mit den Umstdnden beschiftigte, die unsere Fahigkeit beeinflussen,
einfithlsam zu bleiben, war ich erstaunt iiber die entscheidende Rolle der Sprache
und des Gebrauchs von Wortern. Seitdem habe ich einen spezifi-
schen Zugang zur Kommunikation entdeckt - zum Sprechen und
Kommunikation. die Zuhoren -, der uns dazu fithrt, von Herzen zu geben, indem wir
uns dazu bringt, von mit uns selbst und mit anderen auf eine Weise in Kontakt kommen,
Herzen zu geben. die unser natiirliches Einfithlungsvermégen zum Ausdruck bringt.
Ich nenne diese Methode Gewaltfreie Kommunikation und benut-
ze den Begriff Gewaltfreiheit im Sinne von Gandhi: Er meint damit
unser einfithlendes Wesen, das sich wieder entfaltet, wenn die Gewalt in unseren
Herzen nachldsst. Wir betrachten unsere Art zu sprechen vielleicht nicht als ,,ge-
walttitig®, dennoch fiihren unsere Worte oft zu Verletzung und Leid - bei uns selbst
oder bei anderen. In einigen Gruppen ist der Prozess, den ich beschreibe, auch als
Einfithlsame Kommunikation bekannt; die Abkiirzung ,,GFK® steht in diesem Buch

daher fiir Gewaltfreie oder Einfithlsame Kommunikation.

GFK:

1.2 Wie wir unsere Aufmerksamkeit fokussieren kénnen

Die GFK griindet sich auf sprachliche und kommunikative Fahigkeiten, die unsere
Moglichkeiten erweitern, selbst unter schwierigen Umstdnden menschlich zu blei-
ben. Sie beinhaltet nichts Neues; alles, was in die GFK integriert wurde, ist schon
seit Jahrhunderten bekannt. Es geht also darum, uns an etwas zu erinnern, das wir
bereits kennen - ndmlich daran, wie unsere zwischenmenschliche Kommunikation
urspriinglich gedacht war. Und es geht auch darum, uns gegenseitig bei einer Le-
bensweise zu helfen, die dieses Wissen wieder lebendig macht.

Die GFK hilft uns bei der Umgestaltung unseres sprachlichen Ausdrucks und un-
serer Art zuzuhoren. Aus gewohnheitsméfligen, automatischen Reaktionen werden
bewusste Antworten, die fest auf dem Boden unseres Bewusstseins dessen stehen,
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was wir wahrnehmen, fiihlen und brauchen. Wir werden angeregt, uns ehrlich und
klar auszudriicken und gleichzeitig anderen Menschen unsere respektvolle und ein-
fithlsame Aufmerksamkeit zu schenken. Unabhidngig vom Thema eines Gesprichs
gelingt es uns dann immer besser, unseren eigenen zugrunde liegenden Bediirfnis-
sen wie auch denen unserer Gesprichspartner auf die Spur zu kommen. Die GFK
trainiert uns, sorgféltig zu beobachten und die Verhaltensweisen und Umstéinde, die
uns storen, genau zu bestimmen. Wir lernen, in einer bestimmten Situation zu er-
kennen, was wir konkret brauchen, und es klar auszusprechen. Die Form ist einfach
und hat doch starke Transformationskraft.

Da die GFK unsere alten Muster von Verteidigung, Riickzug oder Angriff angesichts
von Urteilen und Kritik umwandelt, kommen wir immer mehr da-

hin, uns selbst und andere sowie unsere innere Einstellung und
die Dynamik unserer Beziehungen in einem neuen Licht zu sehen.
Widerstand, Abwehr und gewalttitige Reaktionen werden auf ein
Minimum reduziert. Wir entdecken das Potenzial unseres Einfiih-
lungsvermogens, wenn wir uns auf die Klarung von Beobachtung,
Gefiihl und Bediirfnis konzentrieren, statt zu diagnostizieren und
zu beurteilen. Dadurch, dass die GFK die Betonung auf intensives
Zuhoren nach innen und nach auflen legt, fordert sie Wertschit-
zung, Aufmerksamkeit und Einfiihlung und erzeugt auf beiden Sei-
ten den Wunsch, von Herzen zu geben.

Wir sehen
Beziehungen in
einem neuen Licht,
wenn wir mithilfe der
GFK unsere eigenen,
zugrunde liegenden
Bediirfnisse und
die der anderen
wahrnehmen.

Obwohl ich von der GFK als einen ,,Prozess der Kommunikation“ oder einer ,,Spra-
che der Einfiihlsamkeit® spreche, ist sie mehr als ein Prozess oder eine Sprache. Auf
einer tieferen Ebene ist sie eine stindige Mahnung, unsere Aufmerksamkeit in eine
Richtung zu lenken, in der die Wahrscheinlichkeit steigt, dass wir das bekommen,
wonach wir suchen.

Es gibt da die Geschichte von einem Mann, der unter einer Straflenlaterne auf allen
vieren nach etwas sucht. Ein Polizist, der gerade vorbeikommt, fragt ihn, was er da
macht. ,,Ich suche nach meinen Autoschlisseln®, erwidert der Mann, der scheinbar
beschwipst ist. ,,Haben Sie sie hier verloren?, erkundigt sich der Beamte. ,,Nein®,
antwortet der Mann, ,ich habe sie auf dem Weg verloren.“ Als er den verbliiftten
Gesichtsausdruck des Polizisten sieht, fiigt er schnell hinzu: ,,Aber

das Licht ist hier viel besser.“

Ich stelle fest, dass meine kulturellen Wurzeln meine Aufmerksam-
keit in eine Richtung lenken, wo ich sehr wahrscheinlich nicht das
bekomme, was ich haben mochte. Und so habe ich die GFK als eine
Methode entwickelt, die meine Wahrnehmung trainiert, damit das
Licht der Bewusstheit in eine Richtung scheint, die das Potenzial

Lasst uns das Licht
des Bewusstseins
dorthin richten, wo
wir hoffen diirfen,
das zu finden, was
wir suchen.
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hat, mir das zu geben, wonach ich suche. Was ich in meinem Leben méchte, ist Ein-
fithlsambkeit, ein Fluss zwischen mir und anderen, der auf gegenseitigem Geben von
Herzen beruht.

In dem nun folgenden Gedicht meiner Freundin Ruth Bebermeyer kommt die Art
der Einfithlung zum Ausdruck, die ich meine, wenn ich sage ,,von Herzen geben®

Ich bin ungemein beschenkt, wenn Du etwas von mir annimmst -

wenn Du an der Freude teilhast, die in mir ist, sobald ich Dich beschenke.
Und Du weifst, ich gebe nicht in der Absicht, Dich in meine Schuld zu bringen,
sondern weil ich die Zuneigung leben mdchte, die ich fiir Dich empfinde.

Annehmen mit Wiirde

ist vielleicht das grofste Geschenk.

Unméglich kann ich die beiden Seiten voneinander trennen.
Wenn Du mich beschenkst, schenke ich Dir mein Annehmen.
Wenn Du von mir nimmst, fiihle ich mich sehr beschenkt.

Song ,,Given To“ (1978) von Ruth Bebermeyer von der LP Given To

Wenn wir von Herzen schenken, dann tun wir das aus der Freude heraus, die immer
dann entsteht, wenn wir das Leben eines anderen Menschen bewusst bereichern. Auf
diese Weise zu schenken ist sowohl fiir den, der gibt, als auch fiir die, die nimmt, ein
Gewinn. Die Beschenkte freut sich tiber die Gabe, ohne sich iiber Konsequenzen, die
Geschenke aus Angst, Schuldgefiihl, Scham oder Profitstreben mit sich bringen, Ge-
danken zu machen. Der Gebende gewinnt durch die Starkung seiner Selbstachtung,
die sich einstellt, wenn wir erleben, dass unsere Handlungsweise zum Wohlergehen
eines anderen Menschen beitragt.

Um die GFK anzuwenden, miissen die Menschen, mit denen wir kommunizieren,
nicht in der GFK ausgebildet sein. Sie miissen nicht mal die Absicht haben, sich im
Kontakt mit uns einfithlsam zu verhalten. Wenn wir selbst mit den Prinzipien der
GFK im Einklang bleiben - einzig und allein, um einfithlend zu geben und zu neh-
men - und alles tun, was wir konnen, um anderen zu vermitteln, dass dies unser
einziges Motiv ist, dann werden sie mit uns in den Prozess hineingehen, und wir sind
am Ende in der Lage, einfiihlsam miteinander zu kommunizieren. Ich sage nicht,
dass es immer schnell geht. Aber ich bleibe dabei, dass sich das Einfithlungsvermo-
gen unvermeidlich entfaltet, wenn wir den Prinzipien der GFK treu bleiben.
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1.3 Der Prozess der Gewaltfreien Kommunikation

Um den uns allen gemeinsamen Wunsch, von Herzen zu geben, Wirklichkeit wer-
den zu lassen, richten wir das Licht unseres Bewusstseins auf vier Bereiche - wir
sprechen von den vier Komponenten des GFK-Modells.

Zuerst beobachten wir, was in einer Situation tatsachlich geschieht:

Die vier
Was horen wir andere sagen, was sehen wir, was andere tun, wo- Komponenten
durch unser Leben entweder reicher wird oder auch nicht? Die der GFK:

Kunst besteht darin, unsere Beobachtung dem anderen ohne Be-
. . . ) i 1. Beobachtungen

urteilung oder Bewertung mitzuteilen - einfach zu beschreiben, > Gefiihle

was jemand macht, und dass wir es entweder mogen oder nicht. 3. Bediirfnisse

Als Nichstes sprechen wir aus, wie wir uns fiithlen, wenn wir diese 4. Bitten

Handlung beobachten. Fiihlen wir uns verletzt, erschrocken, froh,

amisiert, irritiert usw.? Im dritten Schritt sagen wir, welche unserer

Bediirfnisse hinter diesen Gefiithlen stehen. Das Bewusstsein dieser drei Komponen-
ten ist uns gegenwartig, wenn wir die GFK einsetzen, um klar und ehrlich auszudrii-
cken, wie es uns gerade geht.

Eine Mutter kann z.B. diese drei Bestandteile ihrem Sohn gegeniiber ausdriicken,
indem sie sagt: ,,Felix, wenn ich in unseren gemeinsamen Raumen zwei zusammen-
gerollte schmutzige Socken unter dem Kaffeetisch sehe und noch drei neben dem
Fernseher, dann bin ich irritiert, weil mir Ordnung wichtig ist.

Sie macht dann sofort weiter mit der vierten Komponente - einer sehr spezifischen
Bitte: ,,Wiurdest du bitte deine Socken in dein Zimmer oder in die Waschmaschine
tun?“ Dieses vierte Element bezieht sich darauf, was wir vom anderen wollen, so
dass unser beider Leben schoner wird. Was kann er oder sie konkret tun, um unsere
Lebensqualitét zu verbessern?

So besteht die eine Seite der GFK darin, diese vier Informationsteile ganz klar aus-
zudriicken, mit Worten oder auf andere Weise. Auf der anderen Seite nehmen wir
die gleichen vier Informationsteile von unseren Mitmenschen auf. Wir treten mit
ihnen in Kontakt, indem wir uns darauf einstimmen, was sie beobachten, fithlen
und brauchen, und wenn wir dann den vierten Teil horen, ihre Bitte, entdecken wir,
was ihre Lebensqualitdt verbessern wiirde. Wahrend wir unser Augenmerk auf diese
vier Bereiche richten und anderen dabei helfen, das Gleiche zu tun, bauen wir einen
Kommunikationsfluss auf, der sich hin und her bewegt: Was ich beobachte, fithle
und brauche; um was ich bitte, um mein Leben zu verschonern; was du beobachtest,
fiihlst und brauchst; worum du bittest, um dein Leben zu verschénern ...



