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Gewaltfreie Kommunikation in Ehe und Familie

Es scheint auf den ersten Blick paradox zu sein, sich in einem christlichen Kontext Gedanken lber ge-
waltfreie Kommunikation zu machen. Weshalb sollte gewaltfreie Kommunikation tGberhaupt ein Thema
fr Christinnen und Christen sein? Die Realitat zeigt, dass es in Familien von Christinnen und Christen
keineswegs friedvoller zugeht als in Familien, die christliche Werte nicht teilen. Konflikte, Krisen, Macht-
und Manipulationsspiele pragen ebenso haufig den Alltag dieser Partnerschaften und Familien wie bei
allen anderen Personengruppen. Hier wie dort leiden Menschen unter Konfliktunfahigkeit, Harmonie-
sucht, Sprachlosigkeit oder Ohnmacht.

In vielen Partnerschaften gibt es Probleme im Umgang mit den eigenen Bedirfnissen. Bediirfnisse als
solche sind erst einmal weder bése noch egoistisch. Jeder Mensch hat das Bediirfnis nach Austausch,
Nihe, Verstindnis, Anerkennung usw. Uber das Mittel ihrer Erfiillung kdnnen Bediirfnisse aber zum
Problem werden.

In einigen Partnerschaften herrscht beispielsweise die unrealistische Vorstellung, der Partner sei aus-
schlieBliche dafiir zustandig, alle Bediirfnisse zu befriedigen. Diese Vorstellung ist eine Uberforderung,
die haufig zu Konflikten und Enttduschungen fihrt. Wer nicht in sich selbst und in seiner Beziehung zu
Gott ein gewisses Mal an Gliick und Zufriedenheit finden kann und dies immer nur von den Menschen —
oder ausschlieRlich vom eigenen Partner - in seiner Umgebung erwartet, macht sich von ihnen emotio-
nal abhangig. Wer eine Partnerschaft hauptsachlich unter dem Gesichtspunkt betrachtet, wie und in
welchem MaR der Partner die eigenen Bedirfnisse befriedigt, sieht den anderen nicht mehr als eigen-
standige Person, sondern macht den anderen zu einem Objekt der eigenen Bedirfnisbefriedigung. Eine
Partnerschaft ist nicht dazu da, zwei Menschen, die sich im Leben alleine nicht behaupten kdénnten, auf-
zufangen. Dies wird tiber kurz oder lang in eine Krise flihren.

Ergdnzend dazu fallt auch auf, dass die meisten Menschen sich selten die Miihe machen, sich ihrer eige-
nen Bedrfnisse bewusst zu werden und sie dann auch klar und eindeutig gegeniiber anderen zu au-
Rern. Besonders auffallig ist dies in Konfliktsituationen. Statt eine klare Bitte zu duflern und zu erklaren,
was und warum man sich etwas wiinscht, werden die eigenen Bedirfnisse durch Vorwirfe verschleiert.
Der Partner kann deshalb auch kaum auf die Bedirfnisse eingehen, weil er sich verurteilt und verletzt
fihlt, oder sich verteidigen muss. Beispielsweise wird der Satz, ,,Du bringst nie die Kinder morgens zur
Kita“, im Horer Verteidigung, Riickzug, Arger oder Schuldgefiihle ausldsen, im Gegensatz zu dem Satz:
,Konntest du bitte montags und mittwochs die Kinder zur Kita bringen, weil mir wichtig ist, dass ich an
diesen Tagen plinktlich zur Arbeit komme?“

Wenn in einer Partnerschaft oder Familie haufig nur Gber Anklagen und Wertungen, mit Vorwirfen und
Kritik kommuniziert wird, kann dies zu Krisen und erheblichen Schieflagen fiihren, weil sich das Gegen-
Uber verletzt, erpresst, herabgesetzt oder missverstanden fihlt. Wer sich so fihlt, wird kaum die Moti-
vation aufbringen, die Bediirfnisse des Partners zu erfiillen. Um derartige Krisen zu verhindern, lohnt es
sich, an der eigenen Kommunikation zu arbeiten und sich selbst ehrlich zu hinterfragen. Wer sich darum
bemiiht, achtsamer und bewusster zu kommunizieren, kann dazu beitragen, dass sich das Miteinander

L
in Ehe und Familie fir alle Beteiligten erheblich lebenswerter und ertraglicher gestaltet. &
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Mit diesem Artikel stellen wir ein auch fir Ehe und Familie niitzliches Kommunikationskonzept vor: die
Gewaltfreie Kommunikation (GFK). Sie wurde von dem Amerikaner Marshall B. Rosenberg entwickelt
und verbreitet. Aufgrund seiner Erfahrungen mit den Rassenauseinandersetzungen in den USA, aber
auch seiner eigenen Ausgrenzungserfahrungen wegen seines jldischen Hintergrunds, haben ihn zeitle-
bens folgende beiden Fragen beschaftigt: Was geschieht, wenn wir unsere Einfiihlsamkeit verlieren und
uns ausbeuterisch oder gewalttatig verhalten? Was macht es manchen Menschen moglich, auch unter
schwierigsten Umstdnden einflihlsam zu reagieren?

Unsere Aufmerksamkeit in unseren Alltagsgesprachen richtet sich haufig darauf, zuzuordnen, zu analy-
sieren oder Ebenen des Fehlverhaltens zu identifizieren. Wir sprechen seltener dariiber, was wir oder
die anderen brauchen und nicht bekommen.

Die Gewaltfreie Kommunikation legt Wert darauf, genau zuzuh6ren und Situationen nicht vorschnell zu
interpretieren oder zu bewerten. Sie schult die Aufmerksamkeit dafiir, klar die eigenen Gefiihle, Bedirf-
nisse zu benennen und Bitten frei von Vorwiirfen oder Unterstellungen zu duflern. Diese Art der Kom-
munikation ermoglicht es unserem Gegenliber, nicht reflexhaft mit Verteidigung, Gegenangriff oder
Riickzug reagieren zu mussen.

Lebensentfremdende Kommunikation

In seinen Bichern spricht Marshall B. Rosenberg haufig von der sogenannten lebensentfremdenden
Kommunikation. Es handelt sich dabei um Ausdrucksformen und Wendungen, die es in einem ange-
spannten Gesprach schwer machen, den anderen zu horen und zu verstehen.

Rosenberg entdeckte insbesondere vier Formen, die das gegenseitige Verstehen und die Einfiihlsamkeit
verhindern. Es sind: moralische Urteile, Vergleiche, Leugnung von Verantwortung und Forderungen.

Moralische Urteile fragen immer danach: ,Wer hat Recht, wer hat Unrecht? Es geht davon aus, dass alle
Menschen die gleichen Vorstellungen von ,richtig” und ,falsch“ haben.“? Aussagen wie, ,,Du bist faul”,
oder, ,Sie ist viel zu egoistisch”, unterstellen dem Anderen, dass er schlecht ist oder unrecht hat, wenn
er sich nicht genau so verhélt, wie wir uns das wiinschen. Wer sich moralisch beurteilt fiihlt, reagiert
meist mit Widerstand oder Abwehr. Wenn er dem Sprecher doch zustimmt, tut er dies meist nur aus
Angst, Schuldgefiihlen oder Scham. Die Gewaltfreie Kommunikation legt ihren Fokus auf die Bediirfnisse
und Werte, die dazu dienen, das Leben fiir beide Gesprachspartner besser zu machen. Wenn man in
schwierigen Gesprachen also nicht von richtig oder falsch, gerecht oder ungerecht spricht, sondern seine
eigenen Bediirfnisse und Werte duBert, fiihlt sich der Gesprachspartner nicht sofort kritisiert. Statt zu
sagen: ,,Du bist so egoistisch”, ware es hilfreicher zu sagen: ,,Mir ist wichtig, dass auf die Wiinsche aller
Beteiligten Ricksicht genommen wird.”

In Gesprachen Vergleiche anzustellen ist eine weitere Form lebensentfremdender Kommunikation. Es
handelt sich dabei um eine Form von Verurteilung. Wir nehmen die Einzigartigkeit des Einzelnen dann

Y Holler, Ingrid. Trainingsbuch Gewaltfreie Kommunikation. S. 30
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nicht mehr wahr, sondern fordern indirekt, der andere habe sich wie eine Person zu verhalten die er ei-
gentlich nicht ist (,, Warum kannst du nicht so ordentlich sein wie deine Schwester?“) oder wir unterstel-
len ihm indirekt, er sei und verhalte sich wie eine andere Person, die er nicht ist (,,Du bist genauso stur
wie dein Vater!“).

Lebensentfremdende Kommunikation duBerst sich auch darin, die eigene Verantwortung zu leugnen.
Verantwortung wird immer dann verleugnet, wenn wir nicht klarstellen, dass wir selbst flir unsere Ge-
danken, Gefiihle und Handlungen verantwortlich sind und nicht die anderen oder die Umstande. Wenn
wir sagen, ,Ich musste in der Diskussion mit meinem Sohn laut werden, sonst begreift er ja nicht, dass
es mir wichtig ist“, dann leugnen wir die Tatsache, dass wir verschiedene Wahlmaéglichkeiten haben. ,Ich
hasse es, die Wasche der gesamten Familie machen zu mussen, aber ich muss es tun, weil sonst hier das
Chaos ausbricht.”

Forderungen sind eine weitere Form lebensentfremdender Kommunikation. Wir werden im Abschnitt
,Bitten” ausfiihrlicher auf diesen Punkt noch eingehen.

Die vier Schritte der GFK

Im Wesentlichen besteht das Modell der GFK aus vier Schritten:

Beobachtungen
Gefiihle
Bediirfnisse
Bitten

* & o o

Das Kommunikationsmodell der GFK lasst sich in zweifacher Hinsicht anwenden: Es unterstiitzt sowohl
den Sprecher dabei, sich mit Hilfe der vier Komponenten gegeniliber anderen Menschen ausdriicken zu
lernen, wie auch dabei, dem Gesprachspartner empathisch zuzuhoren.

Beobachtungen

Der erste Schritt der GFK sind unsere Beobachtungen. Wenn wir eine Situation erlebt, etwas gehort oder
gesehen haben, zu dem wir uns duBern wollen, sollten wir das ohne Bewertungen tun. Es geht darum,
das Erlebte, Gesehene oder Gehdorte frei von Urteilen, Interpretationen oder Wertungen wiederzuge-
ben. Im Alltag neigen wir fast immer dazu, alles sofort zu bewerten. Wir sind es gewohnt, sofort zu inter-
pretieren, Schlussfolgerungen anzustellen, zu analysieren, in richtig und falsch, gut oder bdse einzutei-
len. Schnell vermischen wir unsere Beobachtungen (Gesehene oder Gehdrte) mit eigenen Bewertungen.

Die GFK legt deshalb grofRen Wert darauf, dass wir uns darin tiben, nur das wiederzugeben, was wir tat-
sachlich, gehort und gesehen haben. Wenn wir in Gesprachen unsere Beobachtungen mit Bewertungen
vermischen, héren unsere Gesprachspartner vor allem die Bewertung heraus. Wer sich bewertet fihlt,
geht innerlich entweder auf Distanz oder beginnt sich zu verteidigen. Deshalb sollten wir uns stattdes-
sen auf die Fragen konzentrieren: Was hore ich? Was hat jemand getan? Was hat der andere gesagt?

Die folgenden Beispiele sollen verdeutlichen, wo sich Beobachtungen mit Bewertungen vermischt ha- @

ben: , Du bist immer so unpinktlich.” Dieser Satz driickt eine Bewertung, aber keine Beobachtung aus. *
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Das Wort ,,immer“ ist sehr unprazise und wird meist als Ubertreibung benutzt. Die Aussage wird der H6-
rer vermutlich als Vorwurf und Angriff auffassen. Anstatt genau zu benennen, was vorgefallen ist, wird
hier eine Verallgemeinerung vorgenommen. Die Person hatte sagen kdnnen: , Heute und auch bei unse-
ren letzten beiden Verabredungen bist du 15 Minuten spater als vereinbart gekommen.”

,lch fihle mich ausgenutzt von dir.” Dieser Satz driickt wieder eine Bewertung, aber keine Beobachtung
aus. Sich ausgenutzt zu flhlen ist die Interpretation oder Einschatzung einer Situation, nicht aber eine
Beobachtung. Der Sprecher hatte sagen kdnnen: , Ich habe dir letzten und vorletzten Samstagnachmit-
tag 4 Stunden beim Ordnen deiner Unterlagen geholfen. Als ich dich heute gebeten habe, mich dabei zu
unterstltzen, den Kellerraum auszurdumen, hast du abgelehnt. Ich bin argerlich, weil mir eine Balance
zwischen Geben und Nehmen in unserer Beziehung wichtig ist.”

,Meine Frau ist angstlich”. Bei dieser Aussage handelt es sich auch um eine Bewertung, statt um eine
Beobachtung. Der Sprecher ibernimmt hier keine Verantwortung fiir seine Bewertung oder Einschat-
zung. Stattdessen stellt er seine Einschatzung als die einzig giiltige Interpretation seiner Frau dar. Der
Sprecher kdnnte stattdessen sagen: ,Wenn ich sehe, dass meine Frau nicht den giinstigen Kredit von der
Bank fur unseren Autokauf in Anspruch nehmen mochte, finde ich, dass sie dangstlich ist.” Aus dieser
Aussage geht eindeutig hervor, dass es sich um eine Einschdtzung des Sprechers handelt. Andere Perso-
nen hatten in der gleichen Situationen moglicherweise zu ganz anderen Einschatzungen kommen kén-
nen, wie z.B. dass die Frau besonnen reagiert oder kein Risiko eingehen mdchte.

Wenn wir von anderen wirklich gehort und verstanden werden wollen, ist es wichtig, die Beobachtun-
gen von den Bewertungen zu trennen.

Gefiihle

Im nachsten Schritt der GFK geht es um unsere Gefiihle. Wir sollen unsere Gefiihle angesichts der Situa-
tion, die wir beobachten (erleben, sehen und/oder horen) zum Ausdruck bringen. Wir sprechen aus, ob
wir dngstlich, erschrocken, froh, erleichtert oder irritiert sind. Im Alltag neigen wir oft dazu, statt eines
Gefihls unsere Meinung oder Interpretation auszudriicken. Ein Beispiel dafiir: ,Ich habe das Gefiihl,
dass du mich nicht wirklich verstehst.” In diesem Satz wird kein Geflihl zum Ausdruck gebracht. Wir wis-
sen nicht wirklich, wie sich der Sprechende fiihlt: Ist er traurig? Unzufrieden? Enttduscht? Der Spre-
chende bringt mit diesem Satz eigentlich nur seine Einschatzung der Gesprachssituation, seine Interpre-
tation zum Ausdruck. Der Sprechende héatte sagen kénnen: ,,Ich bin unzufrieden, weil ich in dem, was du
gerade gesagt hast, nicht das wiedergespiegelt sehe, was mir wichtig ist.”

Wir sprechen oft im Alltag das Wort , filhlen” aus, ohne damit wirklich ein Gefiihl, sondern eine Ein-
schatzung auszudriicken: , Ich habe das Geflihl, dass mir kein faires Angebot gemacht wurde.” Ein an-
dere sehr verbreitete Aussage, bei der es sich auch nicht um eine GeflihlsduBerung, sondern um eine
Einschatzung handelt, ist der Satz: ,,Ich fihle mich missverstanden.” Der Satz bringt zum Ausdruck, was
der Sprecher denkt, was die andere Person macht, und nicht, wie er sich selbst fiihlt. Stattdessen kdnnte
der Sprecher sagen: ,Ich bin traurig, weil ich in dem, was Du sagst, nicht das widergespiegelt sehe, was

ich gesagt habe.” ‘0

*
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»lch fihle mich ignoriert.” Auch hier handelt es sich eher um eine Interpretation des Verhaltens ande-
rer. Der Sprecher bringt seine eigenen Gefiihle nicht zum Ausdruck.

Im Kommunikationsmodell der GFK ist es wichtig, die eigenen Gefilihle genau zu benennen und sie nicht
mit Einschatzungen, Interpretationen und Gedanken zu vermischen. Das bedeutet auch, dass man die
Verantwortung fir die eigenen Geflihle Gibernimmt und nicht dem Gegeniiber unterstellt, er ,,mache”
die Gefihle. In folgenden Satzen, werden die eigenen Geflihle des Sprechers klar zum Ausdruck ge-
bracht: ,Ich freue mich, dass Du wieder zuhause bist.” ,Ich bin traurig, dass Du bei Ulrikes Geburtstag
nicht dabei sein wirst.”

Bediirfnisse

Der nachste Schritt des GFK-Modells besteht in der Mitteilung der eigenen Bediirfnisse. Unsere Gefiihle
entstehen aufgrund bestimmter Bedirfnisse, Werte und Wiinsche. Im Alltag machen wir uns dies selten
bewusst. Haufig verwechseln wir die Ausloser und Ursachen fiir unsere Gefiihle. Wir gehen meist davon
aus, dass die Ursache unserer Gefiihle in dem liegt, was andere sagen oder tun oder was uns geschieht.
Die GFK weist darauf hin, dass die Taten und AuBerungen anderer oder sonstige Umstande nicht die Ur-
sache sondern die Ausloser unserer Gefiihle sind. Es ist unsere Entscheidung, wie wir das, was wir wahr-
nehmen, aufnehmen und interpretieren wollen. Aus unseren Interpretationen entstehen die Gefiihle
und nicht aus der Situation selbst. Unsere Interpretationen sind davon gefarbt, welche Erwartungen und
welche Bediirfnisse wir in der einer Situation haben.

Ein Beispiel soll dies verdeutlichen: Stellen Sie sich vor, Sie sind mit ihrem Freund um 16 Uhr zum Kaffee-
trinken in der Stadt verabredet. Als Sie um 16 Uhr am vereinbarten Ort eintreffen, ist Ihr Freund nicht
da. In diesem Moment kénnen Ihnen ganz unterschiedliche Gedanken durch den Kopf gehen: , Ich hatte
mich gar nicht so sehr beeilen missen, weil Markus ja auch noch gar nicht da ist.” Oder: ,,Ich hatte es
wissen kdnnen. Markus kommt immer zu spat.” Oder: ,,Zum Glick ist Markus noch nicht da. Dann kann
ich noch schnell in der Apotheke nebenan etwas besorgen.” Oder: ,, Hoffentlich ist Markus nichts pas-
siert.”

An diesem Beispiel wird deutlich, dass wir auf dieselbe Situation vollkommen unterschiedlich reagieren
koénnen, je nachdem, welche Erwartungen oder Bedirfnisse wir mitbringen und wie wir das, was wir er-
leben, einschatzen.

Im Alltag teilen wir selten mit, welche Bedurfnisse sich hinter unseren Gefuhlen und Reaktionen verber-
gen. Stattdessen auRern wir viel lieber Kritik, Interpretationen, Urteile oder Diagnosen. Wenn wir mit
Kritik konfrontiert werden, verwenden wir meist unsere Energie darauf, uns zu verteidigen oder den an-
deren anzugreifen. Statt unsere Bedirfnisse zu dullern, neigen wir haufig leicht dazu, sie verschleiert in
Schuldzuweisungen und Vorwiirfe zu packen: ,Es nervt mich, dass du so lange brauchst.” ,Ich bin irri-
tiert, weil du mir nicht zuhorst.” ,Ich bin veradrgert, wenn du hier alles dominieren willst.”

In der dritten Komponente des GFK-Modells geht es darum, unsere Bedlrfnisse, die sich hinter den Ge-
fihlen verbergen, klar zu benennen. ,Ich fihle mich ... (Gefuhl), weil ich ... (Bediirfnis) brauche.” Oder: *

,lch bin ... (Gefahl), weil mir/fir mich ... (Bedurfnis) wichtig ist.” G
*
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Fiir den Zuhorer ist es hilfreicher, wenn wir die eigenen Bediirfnisse klar duRern. Das wiirde unserem
Gegenlber erleichtern, mit Einfiihlungsvermdgen zu reagieren. Statt der eben erwahnten Schuldzuwei-
sungen konnten die Sprecher sagen: ,,Ich bin genervt, weil mir wichtig ist, meine Zeit sinnvoll zu nutzen.”
»lch bin irritiert, weil mir Interesse an meiner Person wichtig ist.” ,Ich bin argerlich, weil mir Mitbestim-
mung und Teilhabe wichtig sind.”

Bitten

Im vierten und letzten Schritt des GFK-Modells wird eine Bitte formuliert. Wenn wir nur unsere Gefiihle
und Bedirfnisse ohne eine Bitte duBern, kann dies unter Umstanden von unseren Zuhoérern als Vorwurf
oder Schuldzuweisung aufgefasst werden. Deshalb ist es wichtig, klar in Form einer Bitte zum Ausdruck

zu bringen, was man mochte. Formulieren Sie in einer Bitte, was Sie vom anderen gerne horen mochten
oder was Sie gerne hatten, was die andere Person tun soll.

Fiir unsere Zuhorer ist hilfreich, wenn wir sagen, was wir mochten, statt was wir nicht mochten. ,,Bitte
lasse mich nicht allein.” Oder: ,Bitte sei nicht so unordentlich.” Dies sind Beispiele flr vage, allgemeine
Bitten, die nur das zum Ausdruck bringen, was der Sprecher nicht mdchte. Es bleibt unklar, was genau

der Horer tun, sagen oder machen soll. Wir sollten unsere Bitten so dauRern, dass der andere versteht,

was er konkret tun soll, statt allgemein, abstrakt und vage zu bleiben.

Bei den folgenden Satzen duBert der Sprecher seine Bitte nicht klar genug oder bleibt vage in dem, was
der Horer tun soll: ,,Ich mochte, dass du mich verstehst.” , Ich hatte gerne, dass Du meinen Freiraum
achtest.” ,Ich hatte gerne, dass Du 6fters das Essen vorbereitest.”

In folgenden Satzen duBert der Sprecher seine Bitte konkret: ,Ich wiirde mich freuen, wenn du montags
und mittwochs immer das Abendessen vorbereitest.” Oder: ,Ich mochte dich bitten, ob du das, was ich
gesagt habe, wiedergeben kannst, damit ich weil3, ob ich mich verstandlich ausgedriickt habe.” ,Ich
hatte gerne, dass du an meine Zimmertir klopfst, bevor du eintrittst.”

Hilfreich ist es, wenn wir unserem Gegenliber vermitteln kdnnen, dass sie vollige Freiheit in ihrer Zu-
stimmung oder Ablehnung der Bitte haben. Wenn unser Gegenliber den Eindruck hat, dass er diese Frei-
heit nicht hat, kann er die Bitte leicht als Forderung verstehen. Bitten werden als Forderungen aufge-
fasst, wenn der andere davon ausgeht, dass er beschuldigt oder bestraft wird, wenn er nicht zustimmt.
Auf Forderungen reagieren wir haufig mit Schuldgefiihlen, Riickzug oder Unterwerfung.

Grenzen der GFK

Um die Gewaltfreie Kommunikation anwenden zu kénnen, braucht es auf Seiten des Anwenders die Be-
reitschaft, sich mit den eigenen Gefiihlen und Bediirfnissen auseinanderzusetzen. Es kann manchmal

sehr viel Mut kosten, sich diese Geflihle und Bedirfnisse bewusst zu machen, weil es vielleicht um be-
sonders verletzliche, Angstbesetzte Lebensbereiche geht oder um Bereiche, in denen man in der Ver-
gangenheit bereits schwer verletzt wurde. Daher kommt es auf die individuelle Entwicklung des Anwen-
ders an, ob er die Kraft und den Mut aufbringt, sich diesen Bereichen zu stellen und sich mit seinen Ge-
flhlen und Bedirfnissen zu beschaftigten. Diese Auseinandersetzung und Selbstreflexion kann auRer :

*
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Mut und Kraft auch anfangs sehr viel Zeit in Anspruch nehmen. Diese Zeit ist in einigen Situationen, ins-
besondere haufig in Machtsituationen, aber nicht immer vorhanden. In einigen Situationen wird diese
Zeit auch nicht vom Gegeniiber gewahrt, so dass die Gewaltfreie Kommunikation kaum praktiziert wer-
den kann.
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