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Gewaltfreie Kommunikation -
Achtsam miteinander umgehen

Die »Gewaltfreie Kommunikation« hat zum
Ziel, einen wertschitzenden Umgang zwischen
Menschen zu iiben.

Die Methode wurde von Marshall B. Rosen-
berg (geb. 1934 in Ohio) entwickelt. Er studier-
te die Wahrnehmung des Kontaktes zwischen
Menschen. Inspiriert durch Carl Rogers (dem
Begriinder der Klientenzentrierten Gesprachs-
therapie) begann er, Kommunikationsprozes-
se zu erforschen und eine empathische Vor-
gehensweise zu entwickeln. Diskriminierung
von Minderheiten hatte Rosenberg am eigenen
Leib erfahren. Er verlief3 seine psychiatrische
Tatigkeit, engagierte sich gegen die Rassen-
trennung, arbeitete in Schulen, in Gefingnis-
sen und Kindergérten, mit Straflengangs und
Biirgerrechtlern. Auch zwischen verfeindeten
Gruppen (z. B. Palédstina und Israel) forderte
er die gewaltfreie Kommunikation. Es war ihm



ein Anliegen, Sprache, die gewalttitig sein kann,
und das aggressive Verhalten von Menschen zu
verdndern.

Grundmodell

Marshall Rosenberg formulierte vier Basis-

schritte der Gewaltfreien Kommunikation:

(1) Das urteilsfreie Beobachten des Verhaltens,
der Fakten, der gesprochenen Worte

(2) Das Erforschen der Gefiihle, Empfindun-
gen und emotionalen Reaktionen

(3) Das Erkennen von Grundbediirfnissen,
die alle Menschen haben, unabhingig von
Kultur, Geschlecht und Alter

(4) Die Bitte, die keine Forderung ist, aber
mitteilt, was der andere tun kann und was
gebraucht wird

Das Kartenset

Die Karten geben Impulse zu gelingender Kom-
munikation. Sie regen an, fragen, erkléren spie-
lerisch, wie Kontakt im Alltag funktioniert, oft
auch mit einem Augenzwinkern.



Aufbau
Das Set besteht aus 15 Kategorien mit jeweils 4
Karten. Die 15 Kategorien sind:

» Achtsamkeit — Gefiihle sind immer im Korper
beheimatet. Achtsames Spiiren der Korpersig-
nale hilft Gefiihle zu erforschen.

» Verbindung - Empathie schafft Verbindung,
Urteil schafft Distanz.

» Bediirfnisse — Bediirfnisse sind unsere Werte
und Wiinsche, was wir brauchen und was uns
wichtig ist.

» Empathie - Wenn wir uns empathisch verhal-
ten, sind wir daran interessiert, was in anderen
lebendig ist, was sie fithlen und was ihre Be-
diirfnisse sind.

» Urteile - Urteile verhindern die Verbindung
zwischen Menschen. Auch uns selbst gegen-
tiber haben wir Urteile. »Ich bin zu dumm,
den Kaffee einzuschenken. Schon wieder habe
ich gekleckert und danebengegossen.« Hinter
allen Urteilen sind unentdeckte Gefiihle und
Bediirfnisse lebendig.



» Miissen — Es ist iiblich, vom »Miissen« zu
sprechen, hiufig ohne die Klarheit dariiber,
dass hinter jedem Miissen Bediirfnisse stehen.
Wenn wir diese Bediirfnisse erkennen, haben
wir die freie Wahl. Hinter einem »Ich muss
jeden Tag zur Arbeit gehen« wird z. B. das
Bediirfnis befriedigt, eine Wohnung zahlen
zu konnen.

» Nein — Fiir viele Menschen ist das »Nein« ein
heikles Thema. Tatsachlich aber kann ein Nein
ein Ja zu eigenen Bediirfnissen sein.
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Gefiihle - Gefiihle sind der Kénigsweg zu den
Bediirfnissen, sie zeigen, was wir brauchen.

Horen — Wenn wir mit offenem Herzen Gefiih-
le und Bediirfnisse horen, ist der Grundstein
tir Verbindung und Vertrauen gelegt.
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Bitte - Bitten sind keine Forderungen. Es gibt
die Freiheit, Nein zu sagen. Es gibt verschie-
dene Arten von Bitten: »Gibst du mir bitte
das Salz?« (Handlungsbitte) oder » Wiirdest du
mir sagen, ob der Streit von gestern fiir dich
erledigt ist?« (Beziehungsbitte).



Cyberspace - Der Kontakt mit Medien aller Art
erfordert achtsame Wahrnehmung. Formulie-
ren Sie respektvoll und empathisch? Unterstiit-
zen Nachrichten (Facebook, Blog, Mail usw.)
Verbindungen, oder werden Urteile gesendet?

Schuldgefiihle — Das Erforschen der Gefiihle
und Bediirfnisse hinter den Schuldgefiihlen
bringt Selbstverantwortung.

Dankbarkeit - Sie beschreiben die Handlung,
die Thr Leben bereichert hat, teilen Thr Gefiithl
mit und danken fir das Bediirfnis, das befrie-
digt wurde.

Beobachtung - Ohne Urteil ist die Beobach-
tung das, was ist. »Das Zimmer ist unaufge-
rdumtc ist ein Urteil, aber: »Die Biicher liegen
auf dem Boden, die Schuhe auf dem Stuhl« ist
eine Beobachtung.

Haltung - Begegnung auf gleicher Augenhéhe,
Zuhoren, und der Respekt fiir unterschiedliche
Standpunkte sind Zutaten fiir die innere Hal-
tung. Die Einstellung, dass alle ihr Bestes und
Mégliches geben, ist Voraussetzung.



Zielgruppe

Therapeutische und GfK-Gruppen, Streitschlich-
ter, Lehrer, Padagogen; erweitert auch im privaten
Rahmen nutzbar

Anwendungsmoglichkeiten

» Sie konnen die Karten wie ein Quartett mit
Frage und Antwort spielen, bis eine Person
alle vier Karten einer Kategorie erhalten hat.
Bspw. konnte man dies in einer Schulklasse
einsetzen, um unterschwellige Konflikte, Urtei-
le oder Mobbing aufzuzeigen (Kategoriekarten
Cyberspace).

» Zwei bis vier Teilnehmer erarbeiten gemein-
sam Losungen zu den Fragen der Karten der
Kategorie Nein, z. B. als Erfahrungsaustausch
auf Elternabenden im Kindergarten. Dies ist
dann fiir Eltern und Padagogen als Diskussi-
onshilfe gedacht.

» Die Situationen auf den Karten werden nach-
gespielt. Dadurch lassen sich neue Losungen
finden. So konnten Sie das Telefonat zwischen
Milli und ihrer Freundin auf der Kategorie-
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karte Verbindung als Anregung nehmen,
um empathisches Unterbrechen von Dauer-
rednern im Rollenspiel zu tiben.

Ziehen Sie eine Karte aus dem Stapel und neh-
men Sie dieses Thema als Motto fiir die Woche.
Uben Sie tiglich, z. B. eine Bitte auszusprechen,
sowohl Handlungsbitten (»Bringst du mir bit-
te die Zeitung?«), als auch Beziehungsbitten
(»Wie geht es dir, wenn ich dich erneut bitte,
deine Schuhe wegzurdumen?«).

Im Schulunterricht sind die Karten auch als
Lehrmaterial fiir die Schulgemeinschaft ein-
setzbar. Schiiler und Lehrer iiben mit den Kar-
ten der Kategorie Beobachtung wahrzunehmen,
was ist, statt zu urteilen oder zu interpretieren.
»Wenn ihr so unmdglich durcheinander und
unertraglich laut schreit, versteht man kein
Wort ...« ist ein Urteil. »Ich hore die vielen
verschiedenen Meinungen. In der Lautstarke
verstehen wir uns nicht mehr ...« ist eine Be-
obachtung.



Besonderheiten

» Die Karten mit den Wahlmaoglichkeiten (Mul-
tiple-Choice-Karten) regen zu der Frage an, ob
eine oder mehrere Antworten stimmig sind.
Sie kdnnen im Freundeskreis spielerisch unter-
schiedliche Meinungen zusammentragen. Es
gibt keine einheitlichen Rezepte, nur vielfiltige
Moglichkeiten!

» Es gibt Karten, die keine Losung anbieten —
diese muss von den Spielern selbst gefunden
werden. Die Kategorie Empathie bspw. enthalt
eine reine Textkarte, ohne Zeichnung, auf der
die empathische Reaktion gegeniiber dem ge-
stiirzten Radler von den Spielern gefunden
wird.
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Die Autorinnen haben sich mit der Realisierung
dieses Kartensets vielfiltige Bediirfnisse erfiillt:
Teamarbeit, kreativer Umgang mit Lehrmaterial,
gegenseitige Inspiration, Schaffensfreude und Ler-
nen im Entstehungsprozess.
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