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Fiir andere da sein

Die Chancen gewaltfreier Kommunikation

Die Grundsdtze der gewaltfreien Kommunikationen nach Marshall B, Rosenberg kennen wir
vor allem im Bezug auf das Mitteilen eigener Beobachtungen, Gefiihle, Bediirfnisse und
Wiinsche gegeniiber anderen, ohne diese anzugreifen. Nun wenden wir dieselben Grundsitze
auf unsere Mitmenschen an und lernen zu hijren, was diese beobachten, fihlen, brauchen

und erbitten. - Von Isabell Litkehaus

Empathie bedeutet respektvolles Verstehen der Erfah-
rungen anderer Menschen; wir stellen Kontakt her mit
dem, was andere Personen bewegt. Wir hiiren deren Be-
obachtungen, Gefiihle, Bediirfnisse und Bitten. Einfach
nur zubiiren — klingt selbstverstindlich, aber tatséichlich
tendieren wir dazu, mehr tun z2u wollen, wie lolgende
Unterhaltung zeigt.

Unser Partner kommt von der Arbeit nach Hause:
o« Mein Chef hat mich hewte wieder vor allen andeven
blafigesicllt — villig diberzogen wund ungerecht. Ich er-
trage das einfach nicht melr!" Wir aniworten:

1. . Ach, der meint das doch nichi so, du weiit doch,
unter welchem Druck der momentan sieht, da kann
man schon einmal austicken.” Beschwichiigung -
Verstdndnis fiir den Chef - oder

2., Du bist aber aneh ganz besonders empfindlicl - ist
doch egal, was die Kollegen ither dich denken.” Be-
wertung der Reakrion des Pariners - oder

3. . Du solitest ilm gleich morgen sagen, dass es so
micht weitergehen kann, sondern...." Ratschlag

- oder

4. del kavn dieses Gefammer diber deinen Job nicht
mehr Idren, dann dnderve doch was, wenn es uner-
tediglich ist. " Beschwerde @iber den Pariner - oder

A, ., Bei mir war hewte auch alles furchtbar, erst hate
mein Rechner hat einen sclhvecklichen Virus und dann
e Elgene Erzilthmg

Keine der fiinf Antworten helfen unserem Partner in die-
ser Situation weiter, dabei wilnscht er sich einfach nur,
dass wir ihm zuhtiren. Wir tun aber mehr, in dem wir
relativieren (1), bewerten (2), Ratschlfige erteilen (3),
uns beschweren (4) oder eigene Erlebnisse berichten (5).
Wir geben unserem Partner nicht ausreichend Raum filr
seine AuBerungen, weil wir umgehend ctwas Eigenes
einbringen. Natiirlich sind die spontanen Antworten (2),
{4) und (3) nicht optimal, aber bei (1) und (3) miichten
wir tatsfichlich helfen. Wir haben das Bedirfnis, die
Situation sofort in Ordnung zu bringen und umgehend
datiir sorgen, dass es dem anderen wieder besser geht.
Zu einem spiteren Zeitpunkt mag dies sinnvoll sein und
unser Partner es auch annehmen kinnen, Aber nicht jetzt.
In diesem Moment machte er einfach nur, dass man ihm
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zuhiint und fiir ihn da ist — Empathie zeigt. Doch unsere
spontanen Reaktionen verhindem das Gefiihl verstanden
worden zu sein, Anteilnahme und Empathie.

Wie hért man einfach nur zu?

Empathie ist nur denkbar, wenn wir uns selbst mit un-
seren Gefiihlen, Vorurteilen, Bewerlungen und Erfah-
rungen zuricknehmen und mit unserer gesamten Aul-
merksamkeil bei der anderen Person sind. Wir leeren
unseren Geist und hiiren mit unserem gesamten Wesen
den Erlebnissen unseres Gegeniibers zu und spiiren
dessen Gefithle und Bediirfnisse.

Egal wie jemand etwas sagt, wir hiren, was er be-
obachitet, filhlt, braucht, erbitiet,

Die Art und Weise sowie die gewihlien Warle sind
nicht entscheidend. Selbst auf gewaltfrei gefulBerte
Empfindungen reagieren wir nicht mit Gegengewalt,
sondern filtern den wesentlichen Inbalt heraus und
reagieren empathisch. Eine besondere Herausforderung
wird dies, wenn sich, anders als im ersten Beispiel, die
Aussage aul uns bezicht.

Unser Pariner sagt: ,,Nie hdrst du mir zu!" Wir ant-

warten

Lo Tt mir leid, hab gerade selbst so viel um die Oh-
ven. " Entsehuldigung

2., Quatsch — natiirlich tw ich das!" pauschale Ab-
wehr

3. Aber du jammerst ja auch stindig, das hilt man
doch frgendwann nicht mehr aus' — Gegenangriff’

4. Das sagst gerade du— du hirst doch avch nie zu!™
Gegemvorwiirf

3. . dn diesem Ton lass ich nicht mit miv reden!™ Ver-
urtetlung der Art und Weise der Auflerung, da nichr
gewalifrel

Was hindert uns daran Empathie zu zeigen? Wirnehmen
die Aussage perstinlich und entschuldigen uns entweder
fiir unser Verhalten oder greifen selbst an, Infolgedessen
fihlt sich unser Partner nicht gehdrt und wir erfahren
nicht, was ihn genao stort,

Paraphrasieren - Fragen

Beim Paraphrasieren geben wir zuniichst in cigenen
Warten wieder, welche Beobachtungen, Gefithle und
Bediirfnisse wir gehdrt haben. Wir gehen nicht selbst-
verstiindlich davon aus, dass wir den anderen richtig
verstanden haben, sondern fragen nochmal nach. Ent-
scheidend ist nicht intellekiuclles Verstehen, sondern
das Begreifen der Gefilhlslage. Wir vermeiden direkie
Fragen (seit wann? warum?); vielmehr kniipfen wir an
die Gefithlslage und die damit zusammenhingenden
Bediirfnisse an. Zum Beispiel: ,,Du bist verirgert, weil
du dir wiinschst...? Du fithist dich. . ., weil du gerne hiit-
test... 7 Unsere Fragen zeigen Verstiindnis und ermu-
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tigen #ugleich den anderen zur Richtigstellung. Nicht
entscheidend ist, ob unsere Vermutungen stimmen, son-
dern die innere Haltung, verstehen zu wollen,

In unserem ersten Beispiel wiire eine mogliche Re-
aktion: Bist du verdirgert (Gefithl), weil du dir mehr
Respekt von deinem Chef wilnscht (Bedirfnis)? Im
weiten Beispiel: , Bist du frustrient (Gefiihl), weil du
bei unserem Gesprlichen mehr Kontakt zwischen uns
spilren michtest (Bediirfnis)?,

Wir erkennen, dass unser Gegenilber sich ausnei-
chend verstanden fiilhlt, wenn wir ein Machlassen in
der Anspannung spilren oder wenn er von sich aus
nicht weiter spricht. Erst, wenn wir dem anderen die
Gelegenheit gegeben haben, alles, was ihn ihm vor-
geht vollstéindig zu GuBemn, wenden wir uns etwaigen
Liisungen zu.

Die Autorin Dr. Isabell Litkehaus ist Mediatorin, Rechts-
anwiltin und Yogalehrerin, Sie arbeitet in eigener Praxis
schwerpunktmafio mit Trennungs- und Scheidengsfamilien,
auch bei interkulturellem Bezug. Darliber hinaus bietet sie
Konfliktmanagement, Trennungsberatung und Streftsehlich-
tung bei allen Arten von Kenflikten. Informationen unter
www.home-mediation.de, www.konsenskanzlei.de und www.
home-yoga.de,

Buchtipps: Marshall B, Rosenberg: Gewaltfreie Kommunikation,
Junfermann Verlag; Ingrid Holler: Trainingsbuch Gewaltfreie
Kommunikation, Junfermann Verlag
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