Frieden beginnt im Gesprdch

Das Konzept der Gewaltfreien Kommunikation kann die Welt verandern

von Kerstin Chavent

Gewalt beginnt im Kopf. Sie dul8ert sich nicht nur in Taten, sondern auch in Worten. Im letz-
ten Jahrhundert entwickelte der Psychologe Marshall Rosenberg ein Konzept, nach dem wir
lernen kénnen, friedlich miteinander umzugehen: die ,,Gewaltfreie Kommunikation“. Das ist
nicht nur etwas fiir verzweifelte Eltern und zerstrittene Freunde, Partner, die sich nicht mehr
verstehen und Kollegen, die nicht mehr zusammen arbeiten kénnen. Gewaltfreies Kommuni-
zieren ist etwas, womit der Frieden in der Welt wiederhergestellt werden kann. Es braucht da-
fiir nur vier Schritte.

A m Anfang war das Wort. Nicht nur Bibelkenner wissen, dass das Wort schopferische
Kraft besitzt und Realitdten gestaltet. Ein Ja oder ein Nein kann Leben retten oder
ganze Kontinente verwiisten. Obwohl wir die Macht des Wortes kennen, gehen wir meistens
recht unbedarft damit um. Wir twittern und whatsappen uns um die Welt und lassen Wut und
Frust hemmungslos in sozialen Netzwerken raus. Anstatt zu argumentieren, werden Beleidi-
gungen und Urteile rausgehauen. Anstatt zu versuchen, eigene Gedanken zu formulieren, wird
geliked und gefollowed.
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Was in der virtuellen Welt iiblich ist, sieht in der realen Welt nicht viel besser aus. Wir kennen
unsere Nachbarn kaum, in vielen Familien gibt es keine gemeinsamen Mahlzeiten mehr und
wer die Fensterscheibe seines Autos runterdreht, tut dies meistens, um jemanden zu be-
schimpfen. Der andere ist sowieso potenziell schuld. Er achtet die Regeln nicht, er verhalt
sich falsch und will einfach nicht verstehen, dass ich Recht habe, obwohl ich ihm das schon
tausend Mal gesagt habe. Und da der andere das genauso sieht, nur andersrum, haben wir die
besten Voraussetzungen fiir Krieg geschaffen — im Kleinen wie im Grofen.

Der Irrende, Verkehrte, Angreifende ist der andere. Ich verteidige mich nur oder fiihre aus. Ich
tue, was andere fiir mich beschlossen haben, und verstecke mich hinter etwas, was einst Men-
schen wie Adolf Eichmann erméglicht hat, Millionen Menschen in den Tod zu schicken, ohne
mit der Wimper zu zucken: hinter der Amtssprache. Auch heute gibt es einen Ausdruck, hinter
dem sich die schlimmsten Menschheitsverbrechen verbergen: Von irgendwas muss man ja le-
ben.

Kommunikation als Waffe

In unserer Zeit bedeutet Kommunikation oft Manipulation: Wie bringe ich jemanden dazu, ein
Produkt zu kaufen, das er nicht braucht? Wie schaffe ich es, dass der andere sich so verhilt,
wie es mir dienlich ist? Offene, respektvolle Gesprache untereinander und authentische Bezie-
hungen verkiimmern. Wir tragen schwer an den Urteilen, die wir einander auferlegen, und
missbilligen uns gegenseitig oft schon, bevor wir den Mund auftun: Von dem kann ja nichts
Gutes kommen. Ich hab’s ja gleich gesagt. Immer hat er, nie macht er ...

Wir haben nicht gelernt, wie wir unvoreingenommen aufeinander zugehen und respektvoll
miteinander kommunizieren kénnen. Wir haben sprechen gelernt, doch nicht die Dimension
von Sprache erfasst. Wir haben gelernt, uns an den anderen zu messen, doch nicht, friedlich
mit ihnen auszukommen. Sonst hétten wir jetzt eine andere Welt.

Seit Mitte des letzten Jahrhunderts hat sich ein Mann Gedanken dariiber gemacht, wie es zwi-
schen uns besser laufen kann. Der Psychologe Marshall Rosenberg erfand die Gewaltfreie
Kommunikation (1). Klingt erst mal komisch. Um mit dem Konzept etwas anfangen zu koén-
nen, muss man sich nicht nur dariiber bewusst sein, dass Worte gewaltvoll sein kénnen, son-
dern dass wir selbst von dieser Gewalt betroffen sind. Ein kurzer Riickblick in die Kindheit
verschafft meistens Klirung: AuRerungen wie ,,Wenn du das nochmal tust, habe ich dich nicht
mehr lieb“ oder ,,.Du hast versagt haben bei vielen von uns tiefere Wunden gerissen als eine
Tracht Priigel.

Wenn Eltern dazu in der Lage sind, ihre eigenen Kinder zu verletzten und sogar auf das
Schwerste zu traumatisieren, dann féllt es nicht schwer, sich auszumalen, was wir mit ,, Frem-
den“ oder ,,Feinden“ anzustellen in der Lage sind.
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Fiir Marshall Rosenberg sind wir deshalb jedoch nicht schlecht. Er ist kein Vertreter der Vor-
stellung des Homo Hominis Lupus, die in der Antike angelegt, von den frithen Aufkladrern auf-
genommen und weitergesponnen wurde und heute jede Form von Gewalt, Manipulation und
Unterdriickung rechtfertigt (2). Denn erst die menschenverachtende Idee von unserer eigenen
Schlechtigkeit macht es méglich, einander zu manipulieren, zu unterdriicken und zu zerstoren.

Das Potenzial in der Verbindung

Um uns einander anndhern zu kénnen und Vertrau-
en zueinander zu fassen, brauchen wir die Vorstel-
lung, im Grunde gut zu sein. Und so steht hinter
Rosenbergs Konzept die tiefe Uberzeugung, dass
wir uns von Natur aus nicht die Kopfe einschlagen,
sondern einander wohlgesonnen sind. Wir sind We-
sen, die die Verbindung, die Gemeinschaft und die
Kooperation zum Leben brauchen wie die Luft zum
Atmen. Ohne friedliches Miteinander hétten wir

uns iiberhaupt nicht entwickeln kénnen.

Das vergessen wir leider gern. Es wird uns ja auch
anders gelehrt. Von frithester Kindheit an werden

uns Messlatten angelegt. Wir lernen, von unseren
Schultern und Ellbogen Gebrauch zu machen und
uns nichts gefallen zu lassen. Wir glauben an das
Recht des Starkeren und das Gesetz des Dschungels. Und schlieflich merken wir nicht einmal
mehr, wie sehr wir von Anfang an auf Krawall gebiirstet wurden.

Damit sich das dndert, miissen wir uns an etwas anndhern, was in unserer verstandesgelenkten
Welt gerne beldchelt und sogar fiir gefahrlich erklart wird: unseren Gefiihlen. Wie der grofe
Humanist Carl Rogers, dessen Schiiler er war, glaubte Rosenberg, dass wir einander nur im
Herzen wahrhaftig begegnen kénnen. Beide gehen davon aus, dass wir, wenn das entspre-
chende Vertrauen geschaffen ist, nicht nur unsere Beziehungskultur verbessern, sondern auch
in jeder Hinsicht unsere Selbstentfaltung begiinstigen.

Jeder Mensch trdgt das Potenzial in sich, das er braucht, um sich seinem Wesen entsprechend
zu entwickeln und Losungen fiir seine Probleme zu finden. Aufgabe der Eltern, Lehrer, Thera-
peuten und anleitenden Personen ist es daher, den Zugang zu diesen urspriinglichen Fahigkei-
ten zu ebnen. Nicht erziehen also, sondern begleiten, nicht bevormunden, sondern vertrauen,
nicht manipulieren, sondern sich frei entwickeln lassen.
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Das jedoch geht nicht in einem System, das Knechte, Kanonenfutter und Konsumenten
braucht. Hier wird den Menschen erzéhlt, sie brauchten Autoritéten, die sie zurechtbiegen und
auf den rechten Pfad bringen. An dem Malle, wie wir heute die Losungen fiir unsere Probleme
einkaufen, lasst sich erkennen, wie weit wir davon entfernt sind, in unsere Fahigkeiten zu ver-
trauen. Daran, wie wir anderen begegnen, ldsst sich ablesen, wie sehr wir einem System die-
nen, das den gesamten Planeten in Schutt und Asche zu legen droht.

Zugang zum Gefiihl

Eigentlich ist es ganz einfach, es kiinftig anders zu machen und einander friedlich zu begeg-
nen. Wir miissten nur unser iibliches ,,du hast aber ...“ in ein ,,ich fiihle ...“ umwandeln. Davon
ablassen also, den anderen verdndern zu wollen und uns unseren eigenen Gefiihlen und Be-
diirfnissen zuwenden. Es ist nur eine kleine Drehung — ein Halbkreis sozusagen —, die wir
vollziehen miissen. Von dieser Bewegung hangt nicht nur die Qualitdt des Zusammenlebens
mit unseren Partnern, Kindern, Verwandten, Freunden, Nachbarn und Kollegen ab, sondern
auch der Weltfrieden.

Das ist einen Versuch wert. Der erste Schritt in der gewaltfreien Kommunikation ist es also,
seinen Gefiihlen zu begegnen. Anstatt den anderen zu beschuldigen und sich selbst zu recht-
fertigen geht es darum, moglichst passende Worte fiir das zu finden, was gerade in einem ab-
geht.

Welche Gefiihle 16sen eine Situation, eine Begegnung, ein Streit in mir aus? Nicht ,,Ich fihle,
dass du im Unrecht bist“ oder ,,Ich fiihle, dass es hier zu viele Auslander gibt“, sondern: ,,Ich
fiihle mich unsicher, zerbrechlich, einsam, peinlich beriihrt, nervos, betriibt, ...“

Die Liste unserer Gefiihle ist lang und sollte an jedem Kiihlschrank hdngen. Wichtig ist, keine
Interpretationen oder Werturteile mit dem eigenen Gefiihl zu vermischen. ,Ich fiihle mich
missachtet/betrogen/zuriickgewiesen“ machen den anderen zum Téter und einen selbst zum
Opfer. Doch genau dieses Spiel soll iiberwunden werden. Gewaltfreie Kommunikation befa-
higt dazu, sich nicht abhdngig vom Verhalten des anderen zu machen, sondern die Verantwor-
tung fiir seine Gefiihle selbst in die Hand zu nehmen, sich dariiber klar zu werden, welches
Bediirfnis nicht erfiillt worden ist und ein Angebot fiir eine Verbesserung zu machen.

Beobachten, Fiihlen, Bediirfnisse wahrnehmen, Bitten

Die gewaltfreie Kommunikation vollzieht sich in insgesamt vier Schritten.

Sie beginnt mit einer Beobachtung: Was ist tatsdchlich geschehen? Eine Beobachtung ist
grundsatzlich wertfrei — und nach Jiddu Krishnamurti die hochste Form der menschlichen
Intelligenz. Die Beobachtung interpretiert und beschuldigt nicht und sie verzichtet auf Worte
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wie ,immer“, ,nie“, ,zu wenig®“, ,,zu viel“, ,Egoist“ und ,Idiot“. Ist die erste Hiirde genom-
men, kommt die zweite: die AuBerung des eigenen Gefiihls.

Danach wird ein Bediirfnis formuliert, keine Strategie oder gar Erpressung nach dem Mot-
to ,, Wenn du das machst, dann bin ich dir wieder gut“. Die Bediirfnisse sind bei uns allen in
etwa gleich. Jeder braucht ein Dach iiber dem Kopf, Kleidung und zu essen, Sicherheit und
Wertschdtzung, Zuneigung und die Moglichkeit, sich zu entwickeln. Wenn ich also mein Be-
diirfnis formuliere, dann kann ich davon ausgehen, dass der andere es versteht. Das verbindet.
Hier stehen sich nicht mehr Feinde gegeniiber, sondern Menschen, die aus demselben Stoff
gemacht sind.

Daraus ergibt sich ein Friedensangebot in Form einer Bitte — nicht einer Forderung. For-
derungen stoen ab und werden nur widerwillig, unter Zwang oder aus Angst erfiillt. In kei-
nem Fall bringen sie Menschen zusammen.

Das Resultat sieht dann in etwa so aus: ,,Wenn ich sehe/hore/..., dass/wie ..., dann fiihle ich
mich ... Denn ich habe das Bediirfnis, ... Bist du einverstanden, dass ...?*

Bei der letzten Formulierung sollte nicht so etwas herauskommen wie ,,dass du mir meine
Wiinsche von den Lippen abliest und immer mit mir einer Meinung bist.“ So funktioniert
Zusammenleben nicht. Wenn wir auch alle etwa die gleichen Bediirfnisse haben und dhnliche
Gefiihle kennen, so sind wir doch grundverschieden. Und das ist gut so.

Was wire das Leben langweilig, wenn wir uns alle immer nur bestdtigend zunicken wiirden!
Das Schlimmste aber wire, dass wir uns selbst nicht erkennen wiirden. Denn nur in der Kon-
frontation mit dem anderen lernen wir uns selbst kennen, nicht nur unsere Gefiihle und Be-
diirfnisse, sondern auch unsere Grenzen. Mit der gewaltfreien Kommunikation lernen wir,
darauf keine Mauern und Festungen zu errichten, sondern uns gegenseitig einzuladen und ge-
meinsam zu iiben.

Quellen und Anmerkungen:

(1) Marshall B. Rosenberg: Gewaltfreie Kommunikation, Jungferman Verlag Paderborn, 10. Auflage
2012

(2) Homo homini lupus (lat.): der Mensch (ist) dem Menschen ein Wolf; Grundprdmisse der Staatsthe-
orie des englischen Philosophen Thomas Hobbes
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Uber die Autorin
Kerstin Chavent ist Autorin und Sprachlehrerin und lebt in Stidfrankreich. Auf Deutsch erschienen sind bisher
,Die Waffen niederlegen®, ,Das Licht flie3t dahin, wo es dunkel ist®, ,Krankheit heilt“ und ,Was wachsen will
muss Schalen abwerfen®. Es war ihre Erfahrung mit Krebs, die sie zum Schreiben brachte. lhre Themen sind
der Umgang mit Krankheit, die Sensibilisierung fiir das schopferische Potential und das erwachende Bewusst-
sein in einer Welt im Wandel. Mehr Informationen in ihrem Blog ,Bewusst: Sein im Wandel®.

Lizenz
Dieses Werk ist unter einer Creative Commons-Lizenz (Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine
Bearbeitungen 4.0 International) lizenziert. Unter Einhaltung der Lizenzbedingungen diirfen Sie es verbreiten
und vervielfaltigen. Der Text von Kerstin Chavent erschien vorher auf www.rubikon.news
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