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Wenn Sprache zum Tanz wird

Konflikte als Chance: Marshall Rosenbergs Konzept der Gewaltfreien Kommunikation verbindet Aufrichtigkeit mit sich selbst und Wertschéatzung der Anderen

illst du lieber Recht haben
s )s } oder gliicklich sein? Beides
zusammen geht nicht.* So
spricht Marshall Rosenberg, der Be-
griinder der Gewaltfreien Kommu-
nikation, einer weltweit verbreiteten
Methode zur Konfliktlosung. Man-
che Biografen stellen Rosenberg, der
am 7. Februar dieses Jahres 80-jdhrig
in seiner Heimat Albuquerque im
US-Bundesstaat New Mexiko gestor-
ben ist, in eine Reihe mit den grofen
Heroen der Gewaltfreiheit im 20.
Jahrhundert, mit Mahatma Gandhi,
Martin Luther King oder Nelson
Mandela. Nicht wenige der Autoren
sind sogar der Ansicht, Rosenberg
hitte sogar den Friedensnobelpreis
verdient gehabt. Tatsédchlich ist der
promovierte Psychologe mit den ge-
waltfreien Widerstandsbewegungen
eines Gandhi oder King nicht nur
grof§ geworden, sondern er gab ih-
nen gewissermaflen eine Sprache: die
Gewaltfreie Kommunikation. Ange-
sichts der Konflikte der Gegenwart
ist Rosenbergs Vermichtnis aktueller
denn je.
Mit der These, dass Rechthaben und
Gliicklichsein einander ausschlief3en,
trifft er einen Hauptnerv unserer Zeit
— und den einer Weltordnung, die
zum grof3en Teil auf Konkurrenz und
Selbstbehauptung aufbaut. Beides
kann in letzter Konsequenz zum
Krieg fithren. Ob die Vertreter von
Wirtschafts- oder Staatsformen ge-
geneinander um die Vorherrschaft
auf diesem Globus kdmpfen oder
Konflikte religios bedingt sind: Im-
mer geht es um die Giiltigkeit des
Einen auf Kosten des Anderen. Das
perpetuiere die Gewalt und bringe
keinen Frieden, so Rosenberg. Wie
im GroRen so im Kleinen: Nicht nur
an den Krisenherden der Welt, vor
allem in sogenannten Frozen Con-
flicts (schwelenden Konflikten), wol-
len beide Seiten Recht haben und
sprechen dem Gegner jeden An-
spruch auf die Wahrheit, ja die Exis-
tenzberechtigung selbst ab. Das glei-
che Muster von Verteidigung und
Angriff findet sich auch bei so gut
wie allen Streitigkeiten im privaten
Beziehungsleben und sogar in der
Kindererziehung.

Gepragt von Rassenunruhen

Rosenberg weil}, wovon er spricht.
Er wuchs inmitten der Rassenunru-
hen in den USA auf. In den 30er-
Jahren lebte die Familie in Detroit,
wo der Vater einen Job als Trans-
portarbeiter in der Automobilindus-
trie ausiibte. Seiner jiidischen Her-
kunft wegen wurde der Junge ange-
feindet und tédglich von Mitschiilern
verpriigelt. In seinem Wohnviertel
brachen schwere Krawalle zwischen
Schwarzen und Weillen aus. Mar-
shall lernte, mit den gleichen Mitteln
zuriickzuschlagen. Als gefiirchteter
Raufbold landete er ofters im Kran-
kenhaus und wurde mehrmals der
Schule verwiesen. Gleichzeitig be-
gann er, sich fiir grundlegende Fra-
gen zu interessieren: Was lasst Men-
schen gewalttitig werden? Warum
bleiben andere Menschen selbst un-
ter schlimmen Umstdnden mitfiih-
lend? Welche Wege stehen einem
Menschen jenseits von Gewalt zur
Wahl?

Im Laufe seines Studiums der Klini-
schen Psychologie begegnete Rosen-
berg seinem Lehrer Carl Rogers, der
mit der Technik des aktiven Zuho-
rens und der klientenzentrierten Ge-
sprachstherapie internationale Pro-
minenz erlangt hatte. Dieses Empa-
thie-Modell wandte Rosenberg, der
Teilhaber einer psychologischen Ge-
meinschaftspraxis wurde, erfolgreich
an. Auch riickte er das soziale Um-
feld seiner Klienten ins Blickfeld und
arbeitete mit Biirgerrechtlern. Er un-
terstiitzte Gemeinden, die Rassen-
trennung an Schulen und 6ffentli-
chen Einrichtungen zu tiberwinden.
Nach dem Bruch mit seinen Kollegen
begann er ein Wanderleben zunéchst
durch die USA zu fiihren, trampte
von Workshop zu Workshop. Dabei
wollte er Menschen befahigen, kons-
truktiv fiir die Erfiilllung ihrer Be-
diirfnisse einzutreten. Seine Me-

Verfinsterung der Kommunikation: Vorwirfe und Unterstellungen miinden bei Paaren wie in Politik und Gesellschaft in hasserfllte Sprachlosigkeit.

thode nahm Gestalt an, und in den
80er-Jahren griindete er seine eigene
Organisation, das Center for Non-
violent Communication. Er wirkte
in iiber 60 Landern, bot Seminare an
und wurde als Mediator zwischen
verfeindeten Volksgruppen heran-
gezogen — etwa in Ruanda, Israel,
Paléstina, Kroatien und Serbien.
Mitgefiihl, Empathie und Wertschét-
zung sind der Kern der Rosen-
berg‘schen Methode, die inhaltlich
wichtige Anleihen bei den Weltreli-
gionen nimmt. Es geht jedoch nicht
darum, um des lieben Friedens willen
stillzuhalten oder gar sich selbst zu
verleugnen, also Harmonie um jeden
Preis herzustellen. ,,Das wird oft
missverstanden®, erklidrt Christian
Hinrichsen, Trainer und Vorstand
des Miinchner ,,Netzwerks Gewalt-
freie Kommunikation“. Die Me-
thode, die Hinrichsen lieber als
,, Wertschidtzende Kommunikation“
bezeichnet, ,,ist keine Kosmetik.
Sondern es geht darum, kraftvoll fiir
das einzutreten, was einem wichtig
ist in der Welt, ohne den Anderen
deswegen als Teufel oder Verlierer
hinzustellen, ihn anzufeinden“. Was
die Bezeichnung angeht, sei ,,gewalt-
frei“ historisch gewachsen, und
,wertschdtzend“ driicke eher aus,
worum es geht. Gefiihle wie Unmut,
Wut oder Traurigkeit gelten als In-
dikator fiir unerfillte Bediirfnisse.

Klarheit iiber eigene Bediirfnisse

So ist die Aufgabe in einem beispiel-
haften Kommunikationsprozess, bei
sich zu bleiben und sich seiner eige-
nen Bediirfnisse, etwa Aufmerksam-
keit, klar zu werden — und dem An-
deren nicht die Verantwortung fiir
das eigene Wohlergehen zu iibertra-
gen. Was der Andere sagt oder tut,
mag zwar ein Ausloser fiir unsere
Getfiihle sein, ist aber nie ihre Ursa-
che. Durch diese Abkoppelung ge-
lingt es, in die Eigenverantwortung
zu gelangen und aus dem Teufels-
kreis aus Vorwiirfen, Schuldzuwei-
sung und Vergeltung auszusteigen.

Erst wenn auch der Andere als
Mensch mit bestimmten eigenen
Werten gesehen wird, beginnt echtes
Zuhoren. Jenseits von Dramen und
Geschichten kann der Andere in sei-
ner Motivation erkannt werden. Da-
durch verdndert sich die Beziehungs-
ebene: Es entsteht die Moglichkeit,
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dass Menschen sich verbinden. ,,Man
begreift Konflikte als Chance®, so
Christian Hinrichsen. ,,Situationen,
die sonst eskalieren wiirden, konnen
verwandelt werden.“ Inhaltlich ist
die Losung vielleicht erst auf dem
Weg, aber durch die Menschlichkeit
und Wertschétzung, die ich dem An-
deren entgegenbringe, ,,steigt die
Wahrscheinlichkeit, dass es zu einer
Losung kommt*.

Ergebnisoffenheit ist eine wichtige
Voraussetzung. Anstatt ein bestimm-
tes Ziel durchzuboxen oder dem An-
deren iiberzustiilpen, gilt es, die
Sachebene erst mal beiseite zu las-
sen, bis die Gefiihlsebene geklart ist.
Vorbedingungen sind in diesem
Sinne nicht gewaltfrei beziehungs-
weise wertschatzend. Hinrichsen er-
lautert ein aktuelles Beispiel aus der
Politik: ,,Wenn der israelische Pra-
sident erklért, unter seiner Fiithrung
werde es keinen paléstinensischen
Staat geben, ist das ein No-Go fiir
eine Verhandlung.” Um zu echtem
Frieden zu gelangen, bedarf es Of-
fenheit fiir einen Ausgang, den man
selber noch nicht kennt. Kommuni-
kation im gewaltfreien Sinne ist ein
kreativer Prozess, in dem beide Sei-
ten als ebenbiirtige Partner gesehen
werden. ,,Das braucht Zeit, es ist
nicht von heute auf morgen moglich.

Wenn Fronten verhirtet sind, liegt
viel Leid unter der Oberfldche, und
es braucht viel Zuhoren*, so Hin-
richsen. Aggression oder Drohung
driicke oft Verzweiflung und Angst
aus. Dahinter liege das Bediirfnis
nach Schutz.

Ob im politischen oder privaten Be-
reich — bei Konflikten gilt es, den
Anderen erst mal wahrzunehmen
und so zu verstehen, was sein Den-
ken und Handeln motiviert. Das ist
nur moglich, wenn man sich selber
reflektiert und kennen lernt. Rosen-
berg: ,,Es geht darum herauszufin-
den, was man fiihlt, was man braucht
und was man will, denn das wissen
die meisten Menschen nicht.” Die
Kunst bestehe beispielsweise schon
darin, zwischen Gefiihlen und Ge-
danken zu unterscheiden. So driicke
ein Satz, der mit ,,ich habe das Ge-
fihl, dass...“ beginnt, nicht etwa ein
Gefiihl aus, sondern einen Gedan-
ken. Gefiihle wiederum wie Angst,
Traurigkeit oder Hilflosigkeit seien
oft tief verschiittet und wollten nicht
gefiihlt werden. Und Belohnungen
stellen ebenso ein gewaltsames Vor-
gehen dar wie strafende Sanktionen.
Rosenberg hat ein Vier-Schritte-Mo-
dell entwickelt, das zu einer gelun-
genen Kommunikation im Sinne von
Kooperation beitragt: Am Anfang

Marshall Rosenberg mit seinen Symboltieren fir gewaltfreie oder konflikttrach-
tige Kommunikation: Die Giraffe steht fir Empathie und Wertschatzung, der Wolf

fur Konfrontation.
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steht die Wahrnehmung der Situa-
tion. Was hat man tatsachlich gese-
hen, gehort oder auch vermisst? Be-
wertungen, Urteile, Unterstellungen
und Interpretationen haben dabei
nichts zu suchen. Im zweiten Schritt
werden die eigenen Gefiihle mitge-
teilt, die das Verhalten des Anderen
auslost. Bei einer ,,normalen Kom-
munikation schleichen sich hier oft
verkappte Beschuldigungen ein, wie
zum Beispiel ,,ich fithle mich iiber-
rollt“. Eine solche Aulerung, macht
den Anderen fiir die eigene Befind-
lichkeit verantwortlich, was nur zu
weiterer Verstrickung anstelle einer
Losung fithrt. Rosenberg nennt dies
Pseudogefiihle. Als néchstes sollte
man seinem Gegeniiber mitteilen,
welches konkrete Bediirfnis hinter
dem zuvor geduBerten Gefiihl steht.
Im vierten Schritt wird eine Bitte ge-
dullert — anstatt zu fordern.
Aufrichtigkeit mit sich selbst und
Wertschitzung fiir den Anderen ge-
hen Hand in Hand. Doch was in der
Theorie schliissig und einfach scheint,
ist es in einer emotional aufgelade-
nen Gespréchssituation ganz und gar
nicht. Hier fallen die Gespréachspart-
ner oft in alte konfrontative Muster,
etwa Abwehr und Angriff. Das wert-
schiatzende Kommunikationsmodell
lasst sich dann nicht in reiner Lehre
anwenden, weil das gekiinstelt wir-
ken wiirde. Innere Flexibilitat ist ge-
fragt. Dabei helfen die Analyse-
schritte des Modells zu verstehen —
sich selbst und den Anderen.

Nicht gehort und nicht gesehen

Die Methode eignet sich auch fiir den
Umgang zwischen Lehrern und Schii-
lern sowie jede Form von Erziehung.
Abwehr und Konflikte entstehen
meist dort, wo sich Kinder als nicht
gehort und nicht gesehen erleben —
weil sie niemand nach ihren Bediirf-
nissen fragt. Rosenberg selber wurde
héufig an konfliktbeladene Schulen
eingeladen, wo er sdmtliche Klassen-
stufen und die Lehrer in die Gewalt-
freie Kommunikation einfiihrte.
Seine erstaunliche Entdeckung: Den
jingeren Jahrgingen fiel es viel
leichter, Wertschétzung iiber ihre
Sprache zum Ausdruck zu bringen
als den &lteren Schiilern oder den
Lehrern. Sie hatten die iiblichen ver-
balen Muster noch nicht so verinner-
licht wie die Erwachsenen.

Auch die Kommunikation zwischen
Eltern und Kindern ist oft von Kon-
trolle und Konfrontation gepragt.
,, Wie schaut’s denn hier aus!“ oder
,,Nie horst du zu!“ sind bekannte
Satze. Rosenbergs Modell will ein
Miteinander ermoglichen, das hilft,
einander zu verstehen — auch wenn
man mit dem Verhalten des Anderen
nicht einverstanden ist. ,,Stellen Sie
sich vor, Ihr Kind wire Gandhi, er-
munterte der Psychologe Eltern in
einem Interview, ,,und behandeln
Sie es das niachste Mal, wenn Sie sich
drgern, wie eine von Thnen ganz be-
sonders geschitzte Person“.

,Liebe ist kein Gefiihl“

Mit einer Aussage provozierte Ro-
senberg nicht nur Paare, die zu ihm
in Workshops kamen, sondern auch
manche seiner Anhénger: ,,Liebe ist
kein Gefiihl.“ Die meisten Menschen
haben ihm zufolge eine Vorstellung
von Liebe, die ,,eine Zumutung* fiir
den Anderen sei. Sie beinhaltet, dass
der Partner ,,errit, was ich will, be-
vor ich es selber weill“. Hier helfe
es nur, sich iiber die eigenen Bediirf-
nisse klar zu werden und wahrzu-
nehmen, wann diese erfiillt seien.
,Wenn wir sagen ,ich liebe dich’,
konnen das 30 unterschiedliche Ge-
fiihle sein“, so Rosenberg. ,,Manch-
mal ist es Freude, manchmal ist es
richtige Leidenschaft, manchmal ist
es eher Dankbarkeit.“

Klarheit in Beziehungen, sich selber
und dem Partner gegeniiber, helfe
iiber die zahlreichen Kommunika-
tionsfallen hinweg. Auch FEifersucht
ist, so Rosenberg, kein Gefiihl. ,Ich
empfehle, nicht vage Begriffe zu ver-
wenden. Gewohnlich, wenn jemand
eifersiichtig ist, ist das Gefiihl dahin-
ter Angst, hdufig auch Arger, weil
man glaubt, man werde vom Ande-
ren betrogen.“

Wenn Beziehungen scheitern, liegt
das laut Rosenberg hdufig an den un-
ausgesprochenen Erwartungen, ,,wie
sich der andere Mensch verhalten
sollte, ohne dass wir es ihm sagen
miissen. Ebenso destruktiv sei es,
wenn ,,die Partner ihre Bediirfnisse
in Form von Kritik ausdriicken sowie
Bitten und Forderungen durcheinan-
derbringen®. Gesprache haben viel
Macht, und wie sie gefiihrt werden,
entscheidet oft iiber das Gelingen
oder Versagen einer Partnerschaft.
Ist den Partnern an Empathie und
Mitgefiihl gelegen und daran, sich
selber und den Anderen zu verste-
hen? Oder tiberwiegen Unterstellun-
gen, Vorwiirfe, Manipulationen, die
in Rosenbergs Verstandnis zur Ge-
walt zdhlen? , Die Menschen sind
nicht dazu erzogen worden, wie man
sich in personlichen Partnerschaften
aufeinander bezieht“, sagt er. So
konnen Liebesbeziehungen zur Kon-
fliktschule werden.

Symbolik von Giraffe und Wolf

Sprache und Kommunikation sind
fiir Rosenberg wie ein Tanz, der ja
stets im Moment stattfindet und nicht
in Vergangenheit oder Zukunft.
,Tanzen Sie Giraffentdnze mit den
verantwortlichen Repridsentanten
des Systems, das die Gewalt hervor-
bringt®, sagte der Psychologe in ei-
nem Interview. Die Giraffe ist dabei
wie der Wolf ein Symboltier. Sie hat
das grofite Herz unter den Landtie-
ren, wegen des langen Halses den
Uberblick und steht fiir empathische
und wertschdtzende Kommunika-
tion. Unter Wolfssprache versteht
Rosenberg unseren ,,normalen*, von
Vorwiirfen und Behauptungen
durchdrungenen Umgangston.
Rosenberg gibt Werkzeuge an die
Hand, den bislang zumeist unbe-
wusst gesteuerten Umgang in kon-
fliktbelasteten Beziehungen — priva-
ten wie politischen — zu verwandeln,
Grenziiberschreitungen und Uber-
griffe zu iiberwinden. Damit hinter-
fragt er letztlich ein Weltbild, das
Macht iitber Wohlergehen stellt —
heutzutage immer noch die géngige
Praxis. Gewaltfrei, wahrhaftig und
wertschiatzend zu kommunizieren,
bedeutet Friedensarbeit.



