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Nach jahrelanger Tätigkeit als Psychotherapeutin glaubte ich verstanden zu ha-
ben, wie sich Menschen entwickeln und warum sie immer wieder in die glei-

chen Fallen zu laufen scheinen. Dennoch bewegten mich Fragen, auf die ich keine be-
friedigende Antwort fand. Wie konnte eine wirklich tief gehende und nachhaltige
Veränderung im Fühlen und Verhalten von Menschen eintreten? Und was konnte
man mit intensiven negativen Gefühlen machen, außer sie fühlen und sie gegebenen-
falls in einigermaßen sozial verträglicher Weise ausdrücken?

In dieser Zeit stieß ich auf das Buch „Gewaltfreie Kommunikation“, das Hauptbuch
des Carl-Rogers-Schülers Marshall B. Rosenberg. In seinem Konzept fand ich die
Antworten auf meine zentralen Fragen. Revolutionierend waren für mich als Psycho-
login Rosenbergs Unterscheidungen zwischen Gefühlen und Pseudo-„Gefühlen“ so-
wie zwischen Bedürfnissen einerseits und Strategien zur Erfüllung von Bedürfnissen
andererseits. Für meine psychotherapeutische Arbeit ergab sich dadurch ein tief ge-
hender neuer Arbeitsansatz für Probleme mit Süchten, gewalttätigem Verhalten und
anderem Leiden an sich selbst.

Erschien die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) zunächst als faszinierende Kommu-
nikationslehre für einen fairen Umgang von Mensch zu Mensch, so entdeckte ich in
ihr zunehmend eine freundliche und ausgesprochen wirksame Methode, die Selbst-
und Fremdwahrnehmung zu verbessern sowie die Selbststeuerung und Selbstwirk-
samkeit zu erhöhen. Damit fand ich den Schlüssel zu einer wirklich funktionierenden
Kommunikation und einem respektvollen Umgang miteinander: Nur wenn Men-
schen sich ihrer selbst bewusst werden und im Sinne Rosenbergs auch gewaltfrei mit
sich selbst umgehen, also nicht länger ihre Gefühle und Bedürfnisse ignorieren, sind
sie in der Lage, sich den Gefühlen und Bedürfnissen anderer Menschen mitfühlend
zuzuwenden. Obendrein entwickeln sie dann auch die Bereitschaft, nach Lösungen zu
suchen, die den Bedürfnissen aller gerecht werden. Die GFK zeigt wunderbare und
sehr praktische Wege auf, wie scheinbar nicht kompatible Bedürfnisse gleichzeitig er-
füllt werden können.

Um den gewaltfreien Umgang mit sich selbst geht es in diesem Buch. Es ist insbeson-
dere gedacht für Menschen, die bereits mit der GFK vertraut sind und die sich für das
vertiefte Arbeiten mit Selbst-Empathie interessieren, also für den Teil des GFK-Pro-
zesses, der die Voraussetzung schafft, dass man sich aufrichtig und gewaltfrei mitteilen
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oder empathisch auf sein Gegenüber reagieren kann. Das Buch eignet sich aber auch
für Leser/innen, die sich noch nicht mit Gewaltfreier Kommunikation beschäftigt ha-
ben und einfach ein Instrument suchen, um sich verstehen und das eigene Erleben
und Verhalten besser regulieren zu können. Und schließlich ist es auch für Interessier-
te geschrieben, die verstehen wollen, was die Besonderheit des Ansatzes von M.B. Ro-
senberg im Vergleich zu anderen Kommunikationstheorien und anderen psychologi-
schen Ansätzen ausmacht.
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„Eine einfühlsame Haltung ist nicht einfach immer da,
sondern entsteht immer wieder, wenn wir gut für uns sorgen

und uns selber nähren.“ – M.B. Rosenberg

„In meiner Familie drückt man Gefühle nicht aus. Letzte Woche bekamen wir bei-
spielsweise einen Anruf, dass die Schwester meiner Mutter sehr krank ist, und da

hab ich meine Mutter zum ersten Mal weinen sehen. Ich stellte die Fernbedienung des
Fernsehers lauter, damit ich nicht hören musste, dass sie weinte. Ich bin kalt.“ Die junge
Frau schaute mit unbewegter Miene aus dem Fenster. „Ich bin nicht sicher, ob ich Ihrer
Diagnose zustimme“, antwortete ich. In früheren Gesprächen hatte ich sie glücklich lachen
sehen, wenn sie über ihre Kindheit auf dem Land und ihre frühere Beziehung zu ihrer
Mutter berichtete. „Ich habe eher den Eindruck, dass Sie sehr erschrocken waren, Ihre
Mutter weinen zu sehen, und dass Ihnen das Angst gemacht hat.“ Sie sah mich erstaunt an.
Ich fuhr fort: „Ich könnte mir vorstellen, dass Sie sehr unsicher waren, wie Sie reagieren
sollten, weil Gefühle in Ihrer Familie eine so geringe Rolle spielen. Und vielleicht wollten
Sie Ihre Mutter trösten, unterließen es aber, weil das etwas völlig Ungewohntes in Ihrer Fa-
milie ist. Und möglicherweise wussten Sie auch nicht, wie Sie Ihrer Mutter Trost geben
können?“ Sie nickte unmerklich. „Und in Ihrer Hilflosigkeit haben Sie den Fernseher lau-
ter gestellt, um irgendetwas zu tun? Ist das so?“ Sie warf ihre Hände vors Gesicht und fing
bitterlich an zu weinen. Es war das Bedürfnis nach Kontakt zu ihrer Mutter, das schmerz-
lich unerfüllt war.

Durch Empathie wird es möglich, mit einer unvoreingenommenen offenen Haltung
durch die Worte von Menschen hindurchzuhören und durch ihr Verhalten hindurch-
zuschauen. Sie befähigt dazu, das Vordergründige zu durchdringen, um zur lebens-
pulsierenden Essenz vorzustoßen: mitten ins Herz. Empathie erfasst, welche Sehn-
sucht einen Menschen dazu drängt, zu handeln, ungeachtet dessen, wie er seine Sehn-
sucht umzusetzen versucht. Empathie ist die Suche danach, was den anderen bewegt:
Was sind seine Schmerzen, was seine Freuden? Und bei allen Fragen, bei aller Suche
gibt es keinerlei Verurteilung oder Ablehnung, sondern tiefes Verständnis und Mitge-
fühl.

Wie wird eine solche liebevoll-zugewandte Haltung möglich? Sie wird möglich, wenn
man sich auf das Paradigma einlässt, dass allem, was Menschen denken, sagen oder
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tun, eine sinnvolle und zutiefst positive Absicht zugrunde liegt: sich Bedürfnisse zu er-
füllen – auch wenn durch die Art, wie sie es bislang getan haben, großer Schaden und
Schmerz entstanden ist.

Auch für einen selbst ist solche Zugewandtheit möglich. Selbst-Empathie – dieses
Mitgefühl für sich – ist insbesondere dann hilfreich, wenn es einem nicht gut geht,
wenn man sich ärgert, traurig oder frustriert ist, an Schuld- oder Schamgefühlen leidet
oder wenn man einfach kein Verständnis für andere Menschen aufbringen kann. Wie
Selbst-Empathie praktiziert werden kann, versucht dieses Buch zu zeigen, indem die
einzelnen Komponenten (Beobachtung, Urteile, Gefühle, Bedürfnisse, Bitte) darge-
stellt werden. Ein Schwerpunkt des Buches liegt auf der Frage, wie Sie Ihre Gefühle er-
kennen können. Außerdem erhalten Sie Hinweise, wie sich Gefühle intensivieren
oder entschärfen lassen. Ein weiterer Schwerpunkt beschäftigt sich mit dem Wahr-
nehmen Ihrer Bedürfnisse und wie Sie diese mithilfe ganz praktischer Strategien ver-
sorgen können. Und schließlich erhalten Sie Anleitungen für den gesamten Prozess
der Selbst-Empathie.

Sollte Sie die Frage beschäftigen, ob eine intensive Beschäftigung mit den eigenen Ge-
fühlen und Bedürfnissen nicht egoistisch ist, so stimme ich Ihnen durchaus zu:
Selbst-Empathie ist altruistisch motivierter Egoismus! Sie dient dazu, sich selbst zuzu-
wenden, und danach anderen Menschen – voll und ganz, geklärt und genährt. Ich
kenne kein besseres Rezept für von Herzen kommendes Mitgefühl und für gute Bezie-
hungen.
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1.
Beobachtung – den Weg zu

Gefühlen und Bedürfnissen bahnen

„90 % unseres Leides entsteht durch unsere Interpretationen.“
– M. B. Rosenberg





Kennen Sie das: Sie fühlen sich nicht gut, irgendetwas rumort in Ihnen, es
geht Ihnen seelisch immer schlechter und Sie wissen nicht warum? Oder ein

konkretes Ereignis ist gegenwärtig und wühlt in Ihnen. Sie grübeln, spielen Details
des Geschehens immer wieder durch, stellen Analysen über die Beteiligten an. Die
Gedanken wirbeln durcheinander oder treten auf der Stelle, die Gefühle fahren Ach-
terbahn. Und alles in Ihnen sehnt sich danach, wieder durchatmen, wieder klar sehen
zu können. Wie aber kommt man dahin?

Ohne ein Werkzeug ist das nicht leicht. Ich lade Sie ein, als ersten Schritt in Richtung
Klarheit zunächst herauszufinden, was Ihre Gefühle und Gedanken ausgelöst hat.
Womit genau fing es an? Was konkret ist Ihnen unter die Haut gegangen? „Die De-
pression begann einfach so; plötzlich war sie da“, höre ich immer wieder in meiner
Psychotherapiepraxis. Kein Gefühl fällt jedoch vom Himmel, es wird immer von et-
was ausgelöst. Das kann ein äußeres Ereignis sein. Doch oftmals genügt allein ein Ge-
danke, sodass ein Gefühl entsteht. Den Auslöser herauszufinden grenzt das Suchfeld
für das, was in Ihnen los ist, überschaubar ein.

Auslöser
für Gefühle

äußere Auslöser
(objektive Tatsachen, sinnlich wahrnehmbare Ereignisse, gegenständ-
liche Welt, verbale/nonverbale Äußerungen, sichtbares Verhalten)

innere Auslöser
(Gedanken, Erinnerungen, Vorstellungen, Fantasien, Einbildungen,
Befürchtungen, Interpretationen, Bewertungen, Unterstellungen)

Ein Mann will ein Bild aufhängen. Den Nagel hat er, nicht aber den Hammer. Der Nach-
bar hat einen. Also beschließt unser Mann, hinüberzugehen und ihn auszuborgen. Doch
da kommen ihm Zweifel: Was, wenn der Nachbar mir den Hammer nicht leihen will?
Gestern schon grüßte er mich nur so flüchtig. Vielleicht war er in Eile. Aber vielleicht war
die Eile nur vorgeschützt, und er hat etwas gegen mich. Und was? Ich habe ihm nichts an-
getan; der bildet sich da etwas ein. Wenn jemand von mir ein Werkzeug borgen wollte, ich
gäbe es ihm sofort. Und warum er nicht? Wie kann man einem Mitmenschen einen so ein-
fachen Gefallen abschlagen? Leute wie dieser Kerl vergiften einem das Leben. Und dann
bildet er sich noch ein, ich sei auf ihn angewiesen. Bloß weil er einen Hammer hat. Jetzt
reicht’s mir wirklich. – Und so stürmt er hinüber, läutet, der Nachbar öffnet, doch noch be-
vor er „Guten Tag“ sagen kann, schreit ihn unser Mann an: „Behalten Sie Ihren Hammer,
Sie Rüpel!“ (Paul Watzlawick, Anleitung zum Unglücklichsein, S. 37f.)
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Um den Auslöser für den Schmerz zu erkennen, ist es hilfreich, Tatsachen und Inter-
pretationen voneinander zu unterscheiden. Dies geschieht mittels der Beobachtung.
Beim Beobachten gilt es, sehr schlicht, sehr einfach und sehr nüchtern in der Wahr-
nehmung zu werden und sachlich-objektiv zu beschreiben1: Was genau tut oder sagt
jemand? Was genau ist passiert?

Wertungsfreie Beobachtungen (im Vergleich zu Interpretationen, Bewertungen, Ur-
teilen) sind z.B. folgende Aussagen:
l „Ich habe ihn um Rückruf gebeten und keinen Anruf erhalten“ statt: „Er hat nicht zu-

rückgerufen“ (Er hat vielleicht zurückgerufen, aber keine Nachricht hinterlassen, oder
die Technik hat versagt und den Anruf nicht aufgezeichnet).

l „Ich finde die Datei nicht mehr“ statt: „Die Datei ist verschwunden“.
l „Sie hat gesagt, ich tauge zu nichts“ statt: „Sie hat mich beschimpft“.
l „Er hat nach 22 Uhr an der Tür geklingelt, obwohl ich ihn gebeten hatte, den Schlüssel

zu benutzen“ statt: „Meine Bitten sind ihm völlig gleichgültig“.
l „Sie trat nach dem Hund“ statt: „Sie misshandelte den Hund“.
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Bei der Beobachtung werden Tatsachen beschrieben, ohne in die Wahrnehmung hinein-
zumischen:

l Interpretationen
l Bewertungen
l Beurteilungen
l Deutungen
l Fantasien
l Analysen über Eigenschaften, den Charakter oder das Wesen von Menschen
l Diagnosen
l Rückschlüsse über Absichten, Motive oder Gedanken des Handelnden

Hilfreich können diese Fragen sein:
l Was genau sehe, rieche, höre ich?
l Wer tut oder sagt konkret was, zu einem ganz bestimmten Zeitpunkt, in einer spezifischen

Situation?

1 Auf Formulierungen wie „Meiner Wahrnehmung nach ...“ folgen im alltäglichen Sprachgebrauch oftmals
keine Wahrnehmungen, sondern meist Bewertungen bzw. Interpretationen. Die wichtige Erkenntnis, dass
Wahrnehmung subjektiv ist („subjektive Wahrnehmung von Realität“), führte zu einer Art babylonischer
Sprachverwirrung: Allzu häufig handelt es sich anstelle einer subjektiven Wahrnehmung um eine subjektive
Bedeutungsgebung für diese Wahrnehmung (z.B.: „... wollte er bloß Aufmerksamkeit“). Fatalerweise wird für
diese subjektive Bedeutungsgebung nicht selten der Wirklichkeitsstatus beansprucht. Hilfreicher und klarer
wäre eine größere sprachliche Präzision, die Wahrnehmung und Bedeutungsgebung deutlich voneinander
trennt, z.B.: „Er sagte ... (Wahrnehmung). Ich vermute (= ich gebe einer Sache subjektiv die Bedeutung, die
aber nur eine von Hunderten von Möglichkeiten der Bedeutungsgebung und darum keine Wahrheit ist),
dass er ... (z.B. Aufmerksamkeit wollte).“


