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Gewaltfreie Kommunikation

Ein Erfahrungsbericht aus dem Seminar
, Gewaltfreie Kommunikation” (GfK) im Janner 2012.

Von Gerhard Margreiter.

1. Schritt: Wahrnehmung

2. Schritt: Gefiihle

3. Schritt: Bedlirfnisse

4. Schritt: Bitten

Das ist ganz einfach, dieses Kochrezept lerne
ich und dann wird meine Welt und damit
die Welt insgesamt besser — dachte ich.Ein
Wochenendkurs mit zwei perfekten Trai-
nern, ein schénes Gruppenerlebnis und
danach 10 Mal zwei Stunden in einer Trai-
ningsgruppe und ich werde , der Weltverste-
her” — dachte ich. Doch habe ich die Rech-
nung ohne den Wirt gemacht. Der Wirt aber
bin ich selber. Ein Wirt, mit in 72 Jahren lieb-
gewordenen Gewohnheiten und Schrullig-
keiten, belastet durch Erziehungsmuster
einer Kriegsgeneration (ein echter Indianer
spurt keinen Schmerz), gepragt durch ein
Berufsleben als Boss eines Ingenieurbiiros
und als Lehrer (Besserwisser). Mein Lebens-
motto war im Berufsleben: , Was dich nicht
umbringt macht dich harter”.

e Bevor du weiterliest, solltest du eine kurze
Bilanz deiner Lebensmuster machen - viel-
leicht schreibst du diese sogar auf.

1. Wahrnehmung

Um meine Umgebung wahrzunehmen
bedarf es in erster Linie der Achtsamkeit mit
all meinen Sinnen. Was sehe ich (objektiv),
was hore ich (auch zwischen den Worten),
was sendet mein Gegenlber mit seiner Kor-
persprache aus, was sagt mir meine Nase,
was fuhle ich in der Begegnung, was
berthrt mich, was interpretiere ich in mein
Gegenuber in der konkreten Situation hin-
ein? Welchen Einfluss hat der Ort und die
Situation der Begegnung?

e Wie sagst du deinem Gegenuber, was du
in einer konkreten Konfliktsituation beob-
achtet hast und wie du die Person (trotz-
dem) wertschatzt — ohne jede Bewertung.

2. Gefiihle

Das war und ist wohl die harteste Nuss:
meine Gefiihle benennen zu kénnen. Ein
Leben lang keine Gefuhle zu zeigen hat
mich meine Gefiihle bis zu nicht-mehr-
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haben verkiimmern lassen. In Auseinander-
setzungen sind wir Weltmeister in DU-Bot-
schaften (du hast ..., du bist ..., immer
sagst du ...). Aber unendlich schwer fallt es
mir ,zu sagen was ich leide”. Unsere
Gefihlsskala ist im Gegensatz zu den Sud-
landern sehr eingeschrankt, Mannern ist
zusatzlich jede GefuhlsauBerung durch die
Erziehung (Buben sind keine ,,Jammerlap-
pen”) ausgetrieben worden. Welcher Mann
gibt schon zu, dass er traurig, angstlich, ver-
letzt ist — witend geht gerade noch an.

M : e | Ty
Die Giraffe: Symboltier der Gewaltfreien
Kommunikation.

e Versuche maglichst viele Gefuihle zu dei-
nen Lebensmustern aufzuschreiben, unter-
streichen diejenigen die du verdrangt hast.

3. Bediirfnisse

Armut, Reichtum, Abhangigkeit etc. sind
Zustande, aber keine Bedurfnisse.

Im Sinne der GfK sind Beduirfnisse ,, Quelle
der Lebensenergie”. Bedurfnisse und Geflh-
le zu benennen ist gleichermalen schwer.
Was bewegt mich und alle Menschen
zutiefst — BedUrfnisse nach: Ruhe, Gemein-
schaft, Verbundenheit, Entspannung, Allein-
sein, Bewegung, Anerkennung, was wir
wirklich wollen. Zwei Menschen kénnen
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gleichzeitig in einer Situation gegenlaufige
Bedurfnisse haben die sich nicht vereinbaren
lassen. Zeitlich versetzt konnen Bedurfnisse
aber fur jeden erfullt werden und so zu
einer verstandnisvollen, gelungenen Partner-
schaft fuhren.

e Werde dir Uber deine wichtigen Bedrf-
nisse klar um sie bei Gelegenheit auch dei-
nem/er Part-ner/in mitteilen zu kénnen.

4. Bitten

Wenn wir dem Gegeniiber unsere Wahr-
nehmung, unsere Gefiihle und unsere
Beduirfnisse mitteilen, weil3 er noch immer
nicht was wir konkret wollen. In der GfK
drlckt eine Bitte positiv und konkret aus,
was wir erwarten oder welche Handlungen
wir jetzt oder in einem absehbaren Zei-
traum mochten. Eine GfK-Bitte formuliert
was jemand tun und nicht was/wie er sein
soll.

e |ch bitte dich, nachdem du dein Leben
aufmerksam durchforstet hast, dir deiner
Geflhle und Bedurfnisse klar geworden
bist, Handlungen zu setzen die dein Leben,
deine Partnerschaft und deine Umwelt
glticklicher und zufriedener machen. Du
kénntest dich zum Beispiel im Internet
schlau machen.

Quintessenz

e GfK ohne personliche Werte- und Hal-
tungsanderung ist nicht moglich.

e Die wichtigste Person in meinem Leben ist
jene mit der ich im Augenblick rede.

(Dies ist mein zweites Lebensmotto seit
meinem 33. Lebensjahr — die GfK ist ein
wunderbares Werkzeug daftr.)
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