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Familienbildungsstdtte Bonn, 13.2.2022

Einleitung
Die klrzeste Definition der GfK
Die 4 Schritte

Einleitung

Die Praxis in der Gewaltfreien Kommunikation besteht aus dem Uben der Vier Schritte:

il

Beobachten und mitteilen

Die mit der Beobachtung aufgetretenen oder vorhandenen Geflihle mitteilen
Das Bedurfnis identifizieren, das zu der Handlung Anlass gab

Eine erflllbare, praktische Bitte stellen

Von hier an ist alles Ubungen an Beispielen, wie sie alltéglich aufgetreten sind oder auftreten.
So einfach sich das Modell anhdért, so anspruchsvoll ist es, es zu leben. In den
EinfUhrungswochenenden, die der Weg mit GfK im Allgemeinen anbietet, jedenfalls falls er zur
Zertifizierung flihren soll bzw. zu einem tiefen Training, zeigt auf, was oft als zu herausfordernd
erlebt wird:

Der Zeitaufwand, mit sich selber zu Uben (denn die GfK ist wie eine neue Sprache, die ich
lerne. Das Nacharbeiten von Situationen, denen ich gerne anders begegnet ware.

Die emotionalen Taler und Widerstande, die zu durchleben sind (weshalb eine
Ubungsgruppe so giinstig ist). Denn es ist zu erwarten, dass Trauer auftritt (iber verpasste
Gelegenheit, mehr oder wirksamer zu Verstandigung beigetragen zu haben. Insofern ist
der Weg mit GfK auch ein spiritueller Weg, weil er Reifungsprozesse anstdoBt, Demut férdert
(auch wenn das Wort selten fallt) und gleichzeitig Selbstvertrauen und Liebesfahigkeit
(Verstandnis), vielleicht auch Begegnungsfahigkeit, enorm steigern kann.

Letztlich ist es unausweichlich das recht bekannte Zitat von Rosenberg anzuerkennen:
»Willst du recht haben oder gllicklich sein?" Ja, das stimmt, und diese Wahrheit tut weh.
Ich wirde noch hinzufiigen, willst Du glicklich machen. Worauf Rosenberg wahrscheinlich
antworten wirde, dass beides nicht voneinander zu trennen sei. Denn: Wie kann ich
glticklich sein, wenn ich ungliicklich mache? - Was Ubrigens Gberhaupt nicht hei3t, dass
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irgendwelche wahren Gefiihle und echten Bedlirfnisse verschwiegen wiirden - ganz im
Gegenteil! Es ist befreiend und schockierend zugleich, das differenzierte Panorama unserer
Geflihle und Bedlirfnisse samt ihrer Frustrationen kennen zu lernen! Dasselbe gilt nattrlich
auch flr die Anderen.

Die kiirzeste Definition der GfK
~Gewalt ist der tragische Ausdruck eines unerfiillten Bediirfnisses"
Der erste und der zweite Schritt: Beobachtung und Gefiihle

Bei dieser Ubung kommen wir ums Konkretwerden mit unserem Lebensvollzug nicht umhin. Wir
sind deutlich aufgefordert, die Deckung hinter uns zu lassen und unsere Rede, nach innen und
auBen zu reflektieren.

Als Erstes lernen wir aus dem Buch von Rosenberg, welch groBe Palette an Geflihlen es liberhaupt
gibt, wie oft wir uns ungenau ausdriicken und wieviel Lebendigkeit uns die Beschaftigung genau
mit den Geflihlen, die universal sind, schenkt! Daher wird die GfK ja auch die ,Sprache des
Lebens"®, die ,Sprache der Verbindung" oder sogar die ,Sprache des Friedens™ genannt. Statt zu
urteilen und auf den Anderen zu schauen, schauen wir nach innen und urteilen nicht, wie alle
Religionen und humanistische Anschauungen uns lehren.

(Beispiel: Ich sehe, dass Kind/Mann nicht abgewaschen hat. Ich mdchte sagen, ,Schon wieder
der Abwasch, kannst Du nicht einmal...", sage stattdessen: Ich wollte Wasser holen, aber das
Becken stand voll mit dem Frihstiicksgeschirr. Dann fiige ich an: Ich war frustriert und hilflos, mir
floss irgendwie alle Energie raus.)

Der dritte Schritt: Bediirfnisse

Bedirfnisse sind einfach. Sie sind nicht weg zu diskutieren. Sie mégen uns kindisch anmuten, sie
machen uns verletzbar. Es gibt soooo viele! Von Sicherheit bis Harmonie und Ordnung, Spaf3 und
Verbindung, Feier und Stille...Auch hierzu gibt es Listen.

Man drickt also aus, welches Bediirfnis lag dem Gefiihl zugrunde und war frustriert! Wir wollen ja
nur eins: Unsere Bedurfnisse erfillt bekommen. Wenigstens die Zusage dazu.

(Beispiel von oben: Ich brauche einfach Ordnung, besonders morgens, und auch Respekt, ich
glaube, Du hattest es versprochen. (Weint))

Der vierte Schritt: Die Bitte
Dies war lange Zeit fir mich der wichtigste UND der schwierigste Schritt. Wer will denn dem

Kontrahenten/der Partnerin, mit dem oder der man einen schmerzhaften Streit ausfocht, um
etwas bitten!? Hier kommt unser Stolz ins Spiel, wir wollen uns nicht verwundbar machen, etwa
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weinen vor der anderen Person, und daher wird dieser so wichtige Schritt gerne ausgelassen bei
anderen Gesprachsmethoden.

Nein. Wir sagen unserem Gegeniber so klar und knapp wie mdoglich, welches konkrete Verhalten
wir uns von ihm oder ihr wiinschen. Es nitzt unseren Mitmenschen namlich wenig oder gar nichts,
wenn wir allgemein an die Liebe, den Respekt oder die Zartheit appellieren. Wir sagen, dass wir
uns wiinschen, dass bei unserer Rickkehr um soundsoviel Uhr oder wann auch immer, das
Spllbecken frei ist. (Das Verhandeln kann beginnen, denn vielleicht geht es einfach nicht genau
so, aber eine befriedigende Lésung kann jetzt von Beiden angestrebt werden).

MERKE: Der vierte Schritt ist wie ein Handschlag, er bindet und verpflichtet. Man sagt gleichsam:
Ich helfe Dir, damit Du mir optimal entgegenkommen kannst. - Wie klingt das?

Vielen herzlichen Dank flirs Zuhoren.

Die ,gewaltfreie Kommunikation™ heilt uns selber, die Beziehung zu uns und die Beziehung zu
anderen. Ich halte sie fir einen immensen Beitrag zum Weltfrieden. Marshall wurde in viele
Konfliktregionen der Welt eingeladen, und er hat mit Mdrdern in Gefangnissen gearbeitet. Wenn
Du diese Unterhaltungen, Dialoge liest, wird Dir klar, wie grundlegend das Héren der Bedlirfnisse
des Anderen/der Anderen ist.

Zerstrittene Geschwister, Familienangehdrige, andere Konfliktparteien kénnen gerne zu mir
kommen, oder wir schauen, wo wir uns treffen.

Momentan versuche ich, eine Ubungsgruppe aufzubauen, die sich zweimal im Monat Dienstag
abends trifft.

Viel Freude auf dem Weg der Verstandigung!

Monika

Sozial engagierte Buddhistin
Kommunikations-und Konflikttraining
Achtsamkeit und Meditation
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