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Empathie und Lebenskunst: Gewaltfreie Kommunikation
L. Hinfiihrung

Die Philosophie und Methode der Gewaltfreien
Kommunikation (GfK), wie sie durch Marshall B.
Rosenberg (1934-2015) entwickelt worden war, laden
ein, vertraute, aber verzehrende Bahnen der
menschlichen Kommunikation zu verlassen und sich
neue Welten zu er6ffnen. Neue Welten im Sinne einer
lebendigeren Beziehung zu sich selbst wie auch zu
anderen. Ein Heilsversprechen? Ja und nein.
Zumindest macht GfK vielen Hoffnung. Warum? Was
macht die andere Qualitat des Austauschs zwischen
Menschen aus, wenn er im Sinne von Rosenberg
gewaltfrei ist? Was heil3t gewaltfrei? Anders gefragt:
Was macht es erforderlich, andere Wege (“Methoden”)
der Kommunikation zu gehen, als die oftmals :
praktizierten? Wann ist Kommunikation gewaltvoll — in J :
Paarbeziehungen, der Familie, auf der Arbeit/dem
Arbeitsamt, in Unternehmen, Lobbygruppen, NGOs,
Schulen, zwischen politischen Widersachern, in den
Institutionen des Staates?

Giraffen symbolisieren GfK
Foto: Marseille, Place Léon Blum; das Giraffenbaby fungiert als Biicherbox

Wie kann der Destruktivitat im personlichen Austausch sowie durch Strukturen ihre Kraft
genommen, wie kann Verbindung zwischen Menschen hergestellt werden, die
authentisch ist und auch Gefihle und Bedurfnisse einer/eines jeden zum Schwingen
bringt?

Auf die Frage, was Marshall B. Rosenberg veranlasste, nach Wegen einer gewaltlosen
Kommunikation zu suchen, fuhrte er in einem Interview aus dem Jahr 2000 drei
pragende Erfahrungen an: Im Jahr 1943 zog seine Familie aus dem Siden der USA
nach Detroit. Galt im Siden noch eine strikie Rassentrennung, so lebten in der
nordlichen Industriestadt nun Menschen verschiedener Hautfarbe in einem Stadtviertel
zusammen. “Es war ein zum Explodieren bereites Pulverfass.” (Rosenberg, Interview, 5).
Rosenberg erlebte bereits als Kind Rassenunruhen. AuRerdem entstammte er einer
judischen Familie und erfuhr aus diesem Grund physische Gewalt und Demutigungen.
Seinen Erkenntnistrieb beférderten zwei Arten von Lacheln, die er erlebte. Das eine war
das der Schaulustigen, die es genossen zu sehen, wie er als Kind gepeinigt wurde. Das
ganz andere Lacheln wiederum war das seines Onkels, der sich Abend flr Abend um die
Groldmutter von M. Rosenberg kimmerte — das Lacheln eines Menschen, dem es
Freude bereitet, “auf irgendeine Weise zu dienen” (Rosenberg, 5, Interview, zum Dienen
siehe letzter Absatz dieser Hinfuhrung). Wahrend seines Psychologie-Studiums
schliel3lich wuchs in ihm die Einsicht, dass Psychologie nicht allein den einzelnen
Menschen in den Blick nehmen solle, sondern vielmehr auch die sozialen Strukturen,
denen er/sie verhaftet sei. Er fand es “gefahrlich” anzunehmen, dass das Leiden von
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Menschen nur darauf zurlickzuflihren sei, dass mit ihnen etwas nicht stimme (und das
daher nur durch den Einzelnen selbst, als ‘individuelle Leistung', behoben werden
kénne). Inm sei deshalb daran gelegen gewesen, in die Ausbildung von Psycholog/innen
Methoden einflieBen zu lassen, “... mit denen wir uns von dem frei machen, was wir von
diesen unterdriickenden Strukturen verinnerlicht haben, die uns aber auch zeigen, wie
wir Strukturen der Dominanz in Strukturen umwandeln, die dem Leben dienen.”
(Rosenberg, 3). Gewaltfreie Kommunikation setzt daher bei der konkreten Interaktion
zwischen Menschen an und orientiert zugleich auf die Veranderung des Ganzen, des
gesellschaftlichen Umfelds — so zumindest in dem Verstandnis von Marshall Rosenberg.

Was sind die grundlegenden Annahmen der Gewaltfreien Kommunikation? Die GfK-
Trainerin Nayoma de Haen hat es so dargestelit:

Kommunikation ist, vereinfacht gesprochen, ein Geschehen von Anreiz/Stimulus und
Reaktion. Die Richtung, das heif3t der Inhalt und die Art, wie Menschen in Verbindung
treten, kann gesteuert werden, sobald der Austausch bewusst gestaltet wird. Menschen
treffen eine Wahl. Sie kénnen sich dafur entscheiden, der Empathie, dem einfuhlenden
Verstandnis, Raum zu geben. Empathie bezieht sich auf sich selbst wie auch auf den/die
Andere/n. Empathie ist eine Haltung, eine Absicht. Ohne diese innere Einstellung mogen
die einzelnen Schritte hin zu einem gewaltfreien Miteinander nur duferlich, formal richtig
sein, es wird aber sicherlich keine tiefere Verbindung entstehen. Die Frage, wie
Empathie als Selbstempathie und Empathie flir Andere verwirklicht werden kann, flhrt zu
vier Komponenten, die Marshall Rosenberg dazu nennt:
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a) Beobachten: Ich nehme Bezug auf eine Situation, in der ich mich besonders wonhl
gefuhlt habe, oder die Spuren der unangenehmen Art hinterlassen hat, so dass ein
Redebedarf besteht. Es geht darum, diese Situation mdglichst zu beschreiben, ohne zu
bewerten oder eine Diagnose zu stellen. Die 'hohe Kunst' der Beobachtung kommt ohne
Interpretationen aus.

b) Was fuhle ich angesichts der beobachteten Situation? Bin ich traurig, witend, erfreut?
Uber 'echte' Gefilhle zu sprechen, ist manchen ungewohnt. Damit kénnen Angste
verbunden sein, etwa sich dem moralischen Urteil Gber Empfindungen auszusetzen und
zu erfahren, dass Gefuhlen kein eigener Wert beigemessen wird. Sie existieren jedoch
“an und fur sich”, so wie es auch den Gedanken kulturell 'gestattet' ist, zu sein. Mitunter
werden sogenannte unechte Geflhle zum Ausdruck gebracht: “lch fdhle mich
uberbeansprucht.” oder “Ich fuhle mich hintergangen.”

c) Welche Bedlrfnisse sind mit meinen Geflhlen verbunden? Bedurfnisse kdnnen sein:
Frieden, Harmonie, Wasser, dazugehdren, gesehen werden, Obdach, Liebe, Sicherheit,
Trauer, Autonomie, Verbindung u.v.a.m. Zu Konflikten kommt es haufig, wenn
Bedurfnisse nicht erfullt werden. Sie sind nicht zu verwechseln mit Strategien. Dies sind
konkrete Handlungen, um sich ein Bedurnis zu erfullen. Zum Beispiel kann jemand einen
Artikel Uber die gegenwartigen Krisen in Europa schreiben, um sich das Bedurfnis nach
freier Meinungsauferung zu erfillen.

d) Eine Bitte formulieren: Wer sollte was tun, damit meine Bedurfnisse erfullt werden?
Die Bitte wird umso leichter als eine solche wahr- und angenommen, je eher sie klar,
konkret und erfillbar ist. Auch hier gibt es einen Fallstrick: Bitten sind nicht mit
Forderungen gleichzusetzen. Ich kann sagen: “Bitte komme punktlich zu unserem
nachsten Treffen.” Eine Forderung ware es zu sagen: “Ich erwarte, dass Du punktlich
bist.”

Marshall Rosenberg erkennt in drei der genannten Komponenten solche, mit denen
Menschen anzeigen, was in ihnen gerade lebendig ist. Mit einer Bitte teilen sie mit, was
ihr Leben schéoner machen wirde (in der englischen Originalfassung des Interviews heift
es: “more wonderful”).

Kommunikation ist gleichwohl ein wechselseitiges Geschehen. Das heilt, Menschen
agieren nicht nur als Sprechende, sondern auch als aktiv Hérende und versuchen,
entlang der vier Schritte diese Informationen von ihren Gesprachspartnern zu erlangen —
und dies unabhangig davon, wie der / die andere es zum Ausdruck gebracht hat. So
gesehen beinhaltet die Annadherung an GfK zu lernen, Botschaften der
Gesprachspartnerin/des Partners zu Ubersetzen: Was mag die Person, der ich zuhore,
fuhlen, welches Bedurfnis mag sie haben, was konnte ihre Bitte sein?

Dies mag zunachst einfach anmuten und ist doch eine Kunst. GfK ist ein Lernfeld,
lebenslang. Anregungen etwa bei der Frage nach dem Unterschied von Beobachtung
und Interpretation, Bedurfnis und Strategie, Geflihl und Interpretation, Bitte und
Forderung sind auf den Seiten der Marshall Rosenberg Foundation, www.cnvc.org zu
finden. Informationen fur den deutschsprachigen Raum werden auf der Website
www.gewaltfrei.de zur Verfugung gestellt.
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Was sind die Stolpersteine im Erlernen einer empathischen, gewaltfreien
Kommunikation? Rosenberg sieht sie u.a. im Bildungssystem: Schulen seien nie zum
Zwecke der Bildung eingerichtet worden. “Sie wurden gegrindet, um ein
Wirtschaftssystem aufrechtzuerhalten, das von den Menschen verlangt, dass sie flr
aulierliche Belohnungen arbeiten und nicht daflr, dass die Menschen Uber den Wert
dessen, was sie tun, nachdenken.” (Rosenberg, 3) Daher hatten es Menschen nicht
gelernt zu sagen, was in ihnen lebendig ist und was ihr Leben schoner macht. Waren sie
dazu imstande, “... dann geben sie keine guten Sklaven ab. Sie taugen dann nicht als
blinde Arbeiter in Systemen, die Menschen unterdriicken. In keiner Dominanzstruktur, sei
es in einer Regierung oder einem Unternehmen, will man Menschen, die wissen, wie sie
sich fuhlen und was das Leben schéner machen wuirde.” (Rosenberg, Interview, 3).
Gewaltfreie Kommunikation nach Rosenberg folgt damit einem humanistischen Anliegen
und ist zugleich politisch. GfK er6ffnet neue “Raume” im Austausch zwischen Menschen,
und GfK schafft “Raume” zur Veranderung der Gesellschaft. “Bis wir die Strukturen
umformen kénnen, muissen wir ihnen ihre Macht nehmen, um uns selbst andern zu
kénnen.” (Rosenberg, Interview, S. 3)

Moglichst gewaltfrei zu kommunzieren heildt, sich zwischen den Polen von
Selbstempathie und Empathie zu bewegen. Selbstempathie, also das Sich-6ffnen fur die
eigenen Geflihle und Bedlrfnisse, das Vermogen, durch Bitten auf die Erfillung der
Bedurfnisse hinzuwirken, ist oft befreiend und erleichternd. Selbstempathie ist nicht mit
schlichtem Egoismus zu verwechseln. Es ist eine Form, sich selbst (intensiver) zu fuhlen
und damit gute Erfahrungen zu machen — das Leben zu schmecken.

Man kénnte nun meinen, wenn alle darauf orientierten, mit sich selbst empathischer zu
sein, wurden sich automatisch alle Beziehungen friedlicher und freudiger gestalten. Frei
nach dem Gedanken des schottischen Aufklarers Adam Smith, nach dem das
Gemeinwohl dadurch erreicht wird, dass jeder sein Eigenwohl verfolgt. Doch dies mag
nicht nur eine einsilbige Interpretation von Adam Smith sein. Diese Sicht wirde eine
Dimension auf3er Acht lassen, von der Marshall Rosenberg auch spricht: Das Dienen am
Woh! des anderen — mit einem Lacheln, 'von innen heraus'. “Nichts tun die Menschen
lieber als zum Wohlbefinden anderer beizutragen, vorausgesetzt, man versucht nicht,
das durch Druck von ihnen zu bekommen.” (Rosenberg, Interview, 6) Diese Auffassung
transportiert einen Glauben an den Menschen und sein Vermogen, Beziehungen positiv
zu gestalten — auf dass eine “unverstellte” Begegnung von “Mensch zu Mensch” mdglich
ist. Um im Bild zu bleiben: Es ist wohl weniger die Vision eines Adam Smith als die
Provokation und Weisheit der biblischen Bergpredigt, die die Kraft der GfK ausmacht.
Eine Art “Ubersetzungshilfe” in die Gegenwart des 21. Jahrhunderts? So gesehen mag
sie ein Heilsversprechen transportieren. Allerdings eines, bei dem das Glick nicht von
aullen zu erwarten ist, sondern das einen Weg anzeigt. Einen Weg, den jede und jeder
gehen kann.

Sophia Bickhardt
Koordinatorin des Projekts
im Auftrag von Lila Offensive e.V. / Frauenkreise Berlin
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Il Gewaltfreie Kommunikation und Geschlechterbeziehungen
1. Kontext: Warum GfK und Gender?

Das Feld der Geschlechterbeziehungen ist von Wahrnehmungen,
Kommunikationsmustern und Machtverhaltnissen durchsetzt, durch die Ungleichheit
zwischen den Geschlechtern hervorgebracht bzw. reproduziert wird. Dies betrifft Manner,
Frauen, Queer und weitere Formen, Geschlecht zu leben. Vereinfachend, und weil das
Projekt von dem Verein Lila Offensive / Frauenkreise getragen wird, soll das Verhaltnis
zwischen Mannern und Frauen im Mittelpunkt stehen. Die Frauen der Berliner
Projektgruppe haben zu diesen Aspekten ihre Gedanken zusammengetragen:

Oftmals wirde mit zweierlei Ma® gemessen werden. Dies sei in vielerlei Hinsicht
spurbar. Wenn beispielsweise Eltern ein Kind bekommen und die Frau bleibe zu Hause,
wurde dies als normal erachtet. Kimmerte sich hingegen ein Mann um die Kinder, so
wurde er gelobt werden. Generell wirde immer noch weiblich mit “emotional” in
Verbindung gebracht, mannlich hingegen mit “rational”’. Die damit unterstellte, per
Geschlecht als vorhanden geglaubte Rationalitat bei Mannern solle jedoch entzaubert
werden, denn oftmals fehle die Rationalitadt. Dies allein schon deshalb, weil Manner
haufig nicht imstande seien, Uber ihre Gefuhle zu sprechen, Gefuhle aber eine
Wirklichkeit sind, sie ,existieren®). Der doppelte Boden in der Bewertung von Frauen
zeige sich auch, wenn sie Fuhrungspositionen einndhmen. Sie wurden die gleichen
Aufgaben wahrnehmen, aber darin unterschiedlich beurteilt werden (Frauen seien
burschikos, radikal 0.A.). Auch geschehe allzu oft noch eine stille bzw. 'kalte'
Ausgrenzung von Frauen — um zu verhindern, dass sie ihre Kompetenzen zur Geltung
bringen und damit anderen ihre Grenzen aufzeigen konnten. Mitunter wurde dies damit
gerechtfertigt, dass Frauen ihre Kompetenz abgesprochen wird. Zugleich seien etwa
Okonominnen, die wissenschaftlich MaRstabe gesetzt hatten, kaum bekannt. Und wer
beispielsweise weil von den Ehrenbtrgerinnen von Berlin?

Gleichwohl gebe es kaum “wesensmaliige” Unterschiede zwischen Mannern und
Frauen. lhre Rollen seien eher Zuschreibungen. Produkte unserer Kopfe, gesellschaftlich
hergestellt und geformt Gber Hunderte von Jahren. Demnach und prinzipiell kdnne jeder
Mensch jede Arbeit leisten — Hauptsache, sie entsprache ihren/seinen Fahigkeiten. Das
Verharren in Rollen hingegen erzeuge Stress fur alle Geschlechter — gerade auch fur
Manner.

Markant allerdings sei, dass es fur Manner offenbar selbstverstéandlich sei, Bedurfnisse
zu haben, fir Frauen hingegen weniger. Fir Ubungen zur Gewaltfreien Kommunikation
zwischen den Geschlechteren bodte diese Einsicht einen Ausgangspunkt, um sich “von
Herz zu Herz” begegnen zu kénnen. Denn GfK sei eine Herzenssprache, Bedurfnisse
seien menschlich, geschlechterunabhangig.

2. Gewaltfreie Kommunikation fiir Frauen

Frauen, die sich in das 'Gravitationsfeld' von Frauenzentren begeben, verspiren oftmals
eine grofl’e, mitunter untergrindige, Hoffnung, ihrer eigenen Sprache Raum zu geben,
ihren Selbstausdruck zu starken, Wirkungsmacht und Selbstermachtigung zu erleben
und Vertrauen in ihre Starken zu erlangen. Es geht darum, Madoglichkeiten in
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Wirklichkeiten zu transformieren und das in einer Welt, deren Sprache und Codes Uber
Jahrhunderte von Mannern und ihren Netzwerken generiert wurden. Es wird ein Raum
geschaffen, um eigenen Wirklichkeitserfahrungen Ausdruck zu geben und darin
Akzeptanz zu finden. Gewaltfreie Kommunikation kann dafir Tiren 6ffnen. Geflihle und
Bedurfnisse sind jedem Menschen eigen, sie werden als gegeben angenommen und
nicht hinterfragt oder relativiert — etwa zugunsten gesellschaftlicher Normen oder den
Wunschen anderer, denen strukturell gesehen eine Machtstellung zukommt. Eine
geradezu elementare Erfahrung war es flr Frauen der Berliner Projektgruppe zu
erfahren, dass sie eigene Bedlrfnisse haben dirfen. Die Ubungen eréffneten ihnen die
Madglichkeit, dies konkret splren zu konnen. Die Projektbeteiligten praktizierten
Selbstempathie und erfuhren, dass ihnen daraus Kraft zuwuchs. Diese positive
Selbstvergewisserung durch eine tiefere Verbindung zu sich selbst ist gerade fir Frauen,
die Diskriminierungserfahrungen (aufgrund ihres Geschlechts) machen, befreiend.
Zugleich erlaubt Gewaltfreie Kommunikation empathisch zuzuhdren und sich in die Welt
des anderen hineinzuflhlen und -zudenken. Sie ist eine Haltung und Methode, sich zu
verstandigen und tragt dazu bei, Entfremdung zwischen den Geschlechtern aufzulésen,
erlernte Rollenmuster zu Uberwinden und Machtbeziehungen in ein konstruktives
Miteinander zu verwandeln, in dem Unterschiede bestehen kdnnen und dennoch eine
tiefere Verbindung maoglich ist.

3. Erfahrungen: Ubung |

Die Projektbeteiligten der Berliner Gruppe haben bei jeder ihrer monatlichen
Zusammenkiinfte eine einfache Ubung gemacht, um Selbstempathie und
Empathie/aktives Zuhdren zu praktizieren. Die Teilnehmerinnen saflten im Kreis, auf dem
FuBboden wurden Karten ausgelegt. Auf jeder Karte stand ein Bedulrfnis. Beispiel:
Sicherheit, Obdach, Wasser, Dazugehoren, Trauer, Seelenfrieden, Freude, Liebe,
Empathie. Jede Frau sprach davon, wie es ihr gerade geht, was sie personlich gerade
beschaftigt. Dafur hatte jede 2-3 Minuten Zeit. Die anderen Frauen der Gruppe hérten zu
und versuchten, sich in die Sprechende einzufihlen. Sie liellen die Blicke Uber die
Karten mit den Bedurfnissen gleiten und splirten dem nach, welche Bedurfnisse sie bei
der Sprechenden vermuten. Danach bot jede die Bedlrfnisse an, die sie gehort hatte.
AbschlieBend konnte die Sprechende mitteilen, welche Bedurfnisse sie am meisten
berthrt haben.

Diese Ubung sensibilisiert fir die Bedirfnisse, die in jeder in einem jeweiligen Moment
prasent sind. Sie lasst starker fihlen und erleben, was jede bewegt. Sie ermdglicht es,
eine tiefere Verbindung zu sich selbst zu erleben. Desgleichen wird die Aufmerksamkeit
fur die Personen der Gruppe gestarkt. Die Teilnehmerinnen sind wacher fir die Gefuhle
und Bedurfnisse der anderen. Es wachst ein Zusammenhalt in der Gruppe.
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4. Zur Anwendung empfohlen: Ubung Il

Titel Schritt fiir Schritt zur Giraffensprache

Gruppengrél3e | 6-15 Personen

Zeit 1,6 Stunden

Allgemeine » Sensibilisierung fiir die Art und Weise der alltaglichen
Lernziele Kommunikation zwischen Frauen, Ménnern, Queer und ihre

Konnotationen hinsichtlich der Geschlechterverhéltnisse
> praktisches Erlernen von Auswegen aus Konflikten und
Machtspielen
» Kennen lernen der Idee und grundlegender Methoden der
Gewaltfreien Kommunikation
Lernziele der Praktisches Erlernen des Vier-Schritt-Modells von Marshall
Ubung Rosenberg
Eintibung in die Haltung der Empathie
Erfahren von Selbst-Empathie und Empathie
Bewusst machen der Unterschieden zwischen
Beobachtung-Urteil, Geftihl-Interpretation, Bedlirfnis-
Strategie, Bitte-Forderung
Bendtigt wird » Stifte, Karten, Flipchart
Einfiihrung
Die Ubung gliedert sich in mehrere Einheiten:
a) Vorstellung des Vier-Schritt-Modells, b) Bildung von Kleingruppen zu 3 Personen,
¢) Versténdigung auf eine Kommunikationserfahrung als Beispiel; Transformation
des Dialogbeispiels entsprechend des Vier-Schritt-Modells, d) Vorstellung im
Plenum, e) Austausch und Reflexion, f) Feedback

Y

Y V VY

Aktivitédten der Trainerin/des Aktivitdten der Teilnehmer/innen

Trainers 1. Aufmerksamkeit flir die Darstellung des
1. Die Trainerin/der Trainer stellt der | Vier-Schritt-Modells und die Haltung der
Gruppe das Vier-Schritt-Modell von | Empathie,

Marshall Rosenberg vor. Die 2. Zusammenkommen in Kleingruppen zu 3
einzelnen Schritte werden am Personen,

Flipchart veranschaulicht. Dabei 3. Austausch Uber

wird auf die Unterschiede von Kommunikationserfahrungen, die im
Beobachtung — Urteil, Gefiihl — Zusammenhang mit

Interpretation, Bedlirfnis — Strategie | Geschlechterbeziehungen stehen, 4. Wahl
sowie Bitte — Forderung einer Erfahrung als Kommunikationsbeispiel.
hingewiesen. Ebenso wird die 5. Verstéandigung auf Rollen: Wer sind die
Haltung angesprochen, ohne die Dialogpartner, wer ist Beobachter/in?

das Vier-Schritt-Modell zwar richtig | 6. Dialogbeispiel in eine Kommunikation in der
angewandt werden kann, aber 'leer’ | ,Giraffensprache” umwandeln — Anwendung

bleibt: Empathie. des Vier-Schritt-Modells
2. Bildung von Kleingruppen 7. Vorstellen des Beispiels vor der
Aufgabe: Austausch liber Gesamtgruppe (freiwillig),

Kommunikationserfahrungen, 8. Reflexion der Ubungsinhalte,
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Auswahl eines Beispiels; 9. Feedback zu der Ubung.
Festlegung von Rollen: a) zwei
Protagonisten, b) ein/e
Beobachter/in

Anweisung, das Beispiel entlang
des Vier-Schritt-Modells zu
gestalten

3. Die Trainerin/der Trainer achtet
auf die Zeit: 15 Min., mit
Verléangerung 20 Min.

4. Plenum/Gesamtgruppe:
Trainer/in l&dt dazu ein, dass
(einige der) Kleingruppen ihr
Beispiel vorstellen

5. Reflexion des Beispiels und
dessen Transformation nach dem
Vier-Schritt-Modell in der
Gesamtgruppe: Fokus auf
Unterschied zw. Beobachten-
Urteilen etc.

Fragen: Wie war der Dialog fiir die
beiden Protagonist/innen? Was hat
die beobachtende Person
gesehen?Die gesamte Gruppe?
Was war der Eindruck? Hat sich
etwas verédndert? War Empathie
splrbar?

6. Feedback zu der Ubung

Voraussetzung: Die TN haben
bereits Ubungen zu Beobachtung —
Urteil, Gefiihl — Interpretation,
Bedlirfnis — Strategie sowie Bitte —
Forderung gemacht und sind fiir die
Unterschiede sensibilisiert.
Zusammenfassung:Ubung um das Vier-Schritt-Modell von Marshall Rosenberg unter
besonderer Beriicksichtigung von Geschlechterbeziehungen kennen zu lernen



http://www.nvcproject.eu/

