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Vorwort

Die Aspekte im vorliegenden Buch beschiftigen mich tagtaglich
in der Arbeit als Eltern- und Familienberaterin. Eltern kommen mit
dem Anliegen in meine Beratung, ihre Kinder besser verstehen zu
wollen. Nach meiner Erfahrung wollen sie es heute anders als frither
machen und suchen nach neuen Wegen. Eltern wollen keine gehor-
samen Kinder mehr - sie wollen vor allem, dass es ihren Kindern gut
geht! Aber wie kann das gehen?

Entwicklungspsychologie und Hirnforschung sind sich einig.
“Erziehung”, wie sie einmal gesehen wurde, ist mittlerweile tiberholt.
Viele Eltern wollen eine gute Beziehung zu ihren Kindern aufbauen
und deren Bedlirfnisse achten. Bei der Frage “WIE kann ich es denn
anders machen?” stellen sich schnell Hilflosigkeit und Verzweiflung
ein. In meiner Arbeit ist deshalb die konstruktive, positive Beziehung
ein zentrales Element. Denn im Umgang mit Kindern, so ist meine fes-
te Uberzeugung, kann nur sie als Basis dafiir dienen, Kinder psychisch
und physisch mit maximaler Gesundheit aufwachsen zu lassen.

Auch bietet sich bei diesem Ansatz fiir uns Eltern die Chance, un-
sere Kinder in ihrer Entwicklung auf allen Ebenen gut und liebevoll
zu begleiten. Die Beziehungsebene untereinander lasst immer un-
mittelbar die Emotionen in uns anschwingen, sodass Beziehung zu
anderen auch immer gleichzeitig Beziehung zu sich selbst bedeutet.
Eigene Gefiihle (Wut, Arger, Trauer, Freude etc.) wahrnehmen, sie
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verbalisieren und auch verarbeiten zu kdnnen, ist eine wichtige Vo-
raussetzung, um gesund und selbstbewusst aufwachsen und sich
gut entwickeln zu kdnnen. Empathisch zu sein, den anderen ernst
nehmen zu konnen und ihn verstehen zu wollen. Werte wie Ver-
antwortung, Achtsamkeit, Wertschitzung, Vertrauen, ein liebevolles
Miteinander sind aus meiner Sicht entscheidend fiir eine konstrukti-
ve, positive und tiefe Beziehung zu unseren Kindern. Hinzu kommt
der Dialog als Fundament. Denn nur, wenn wir auf den anderen
unvoreingenommen und offen zugehen, ihn verstehen, seine Stand-
punkte, Gedanken und Gefiihle nachvollziehen kénnen, konnen
wir die dahinter liegenden Beddirfnisse wahrnehmen und in einen
fruchtbaren Austausch und eine personliche Entwicklung miteinan-
der gehen.

Die Autorin hat mich gebeten, ein Vorwort zu schreiben. Eine
Bitte, der ich sehr gerne nachgekommen bin und die mich ehrt! Ich
kenne Hanna aus zahlreichen Foren, in denen mich ihre Beitrdge
immer wieder beriihren und zum Nachdenken bringen. Ich erlebe
sie als eine einflihlsame und wertschdtzende Frau, eine liebevolle
und sich in ihrer Verletzbarkeit zeigende Mutter. Wunderbar! Umso
mehr freue ich mich, dass ich zu diesen kostbaren Gedanken im
vorliegenden Buch ein Vorwort verfassen durfte. Danke, Hanna, fiir
diese Moglichkeit.

So kann ich dieses Buch allen empfehlen, die es anders probieren
wollen. Hanna zeigt sich in diesem Buch personlich als Mutter und
Mensch und beriihrt damit das Herz der Lesenden. Sie zeigt sich
verletzlich und klug mit ihren personlichen Erfahrungen und Ge-
danken und bietet dem Leser so vielfaltige Moglichkeiten, in einen
gewaltfreien und wertschitzenden Dialog miteinander zu kommen.

Katia Saalfrank (Eltern- und Familienberaterin)



Prolog

Wihrend ich noch erschopft nach Atem rang, legte mir eine
Schwester mein Kind in die Arme. Ich betrachtete dieses kleine,
zerknitterte Menschenkind und spiirte dem nach, was in meinem In-
neren anwuchs wie ein gewaltiges Orchester — die Liebe eroberte je-
den Winkel meines Herzens. “Willkommen!”, dachte ich still bei mir.
“Ich werde dir die beste Mutter sein, die es nur geben kann!”

Erst viele Augenblicke spater wurde mir bewusst, dass ich nicht
die geringste Ahnung hatte, wie ich dieses Versprechen jemals ein-
halten konnte.

Liebe Eltern,

als wahres Geschenk zur rechten Zeit haben sich fiir mich unter
anderem die Ideen der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall
B. Rosenberg erwiesen, mit denen ich seither auf dem Weg bin. Aus
diesem Prozess hat sich ein Reichtum ergeben, den ich gerne mit
Ihnen teilen mochte.

Das vorliegende Buch versteht sich dabei weder als klassischer
Ratgeber, noch erhebt es den Anspruch, Ideen fiir eine liebevolle,
gleichwiirdige Beziehung vollkommen neu zu erfinden. Vielmehr
mochte ich lhnen auf meine Weise jene Inspirationen zuganglich,
greifbar und lebbar machen, die sich fiir mich selbst als wertvoller
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Schatz erwiesen haben. Bitte fiihlen Sie sich frei, das auszuwahlen,
was lhren personlichen Weg bereichert.

Ich schreibe die folgenden Zeilen, weil ich etwas beitragen moch-
te — mich einreihen in das bunte Geben und Nehmen des Lebens,
fur das ich dankbar bin. Sie mit dem folgenden Buch beriihren und
Ihre liebevolle, achtsame Haltung ndhren zu diirfen, wiirde mir viel
bedeuten.

Damit der Lesefluss nicht durch Formlichkeiten unterbrochen
wird, verzichte ich im weiteren Verlauf auf Sie-Anreden und wiin-
sche mir, dass wir uns somit (iber die Dauer der Lesezeit verbunden
flhlen kdnnen.

Von Herz zu Herz
Hanna Brodersen
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EinfUhrung in die Gewaltfreie
Kommunikation

Vielleicht beginnt der Weg der Gewaltfreiheit genau dort,
wo wir uns selbst erlauben,
mit allem da zu sein,
was in uns lebendig ist.

Verbindung beginnt nicht erst zwischen zwei Menschen.
Sie beginnt zunachst dort, wo wir uns selbst begegnen.

Mehr als Methode:
eine Lebenshaltung

Viele Menschen glauben, die Gewaltfreie Kommunikation sei le-
diglich eine Methode, mit deren Hilfe sich Konflikte auflésen oder
bestenfalls ganz vermeiden lieflen. Ein Missverstandnis, dem gewiss
die Tatsache zugrunde liegt, dass die Gewaltfreie Kommunikation
auf mehreren Techniken basiert, welche vielfach ohne den Hinweis
verbreitet und gelehrt werden, dass ihre Anwendung allein keine
Gewaltfreiheit ist.

11
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Die Modelle und Techniken der Gewaltfreien Kommunikation die-
nen als Wachstumshilfe auf den Weg in die eigentliche Haltung
hinein. Sie sind wie Schwimmfliigel, die wir wieder ablegen, wenn wir
das Schwimmen erlernt haben und uns im Wasser sicher genug fiihlen.
Ohne diese Klarheit hore ich Eltern sagen: “Ich habe mich genau an die
vier Schritte gehalten, aber mein Kind tut dennoch nicht das, was es soll!”

In der Gewaltfreien Kommunikation geht es mitnichten aus-
schlieBlich darum, Gewalt zu reduzieren oder Streit zu vermeiden.
Und schon gar nicht hat sie zum Ziel, andere Menschen auf sanftere
Weise zu einem gewlinschten Verhalten zu bewegen.

¥ EINLADUNG ZUR SELBSTKLARUNG: Welche Anliegen be-
griinden dein Interesse an der Gewaltfreien Kommu-
nikation? Welche Sehnsucht bewegt dich, wenn du
dich mit ihren Ideen auseinandersetzt?

Gewaltfreiheit beginnt in uns selbst

Wer sich auf den Weg in die gewaltfreie Haltung macht, ist er-
fahrungsgemaf$ vor allem daran interessiert, seine Beziehungen ein-
fihlsam zu gestalten. Doch wer dabei die Beziehung zu sich selbst
vergisst, wandelt auf Irrwegen.

‘ Gewaltist die Missachtung von Bediirfnissen. Gewalt entsteht

o nicht nur, wenn ich mir meine Bediirfnisse erfiille, ohne dabei
die Bediirfnisse meines Gegeniibers im Blick zu behalten, son-
dern andersherum auch dann, wenn ich das, was ich selbst
brauche, tibergehe, weil mein Fokus zu sehr auf dem liegt,
was andere Menschen brauchen.

Somit beginnt alles mit einer liebevollen Selbstfiirsorge.

12



Einflihrung in die Gewaltfreie Kommunikation

Die Nahe zu mir selbst ist die Basis, wie eine Insel in rauer See.
Wer die Gewaltfreie Kommunikation als liebevollen Ort in sich
selbst begreift, wird nicht darauf angewiesen sein, dass sich andere
Menschen auf eine bestimmte Weise verhalten. An meinem inneren
Ort darf ich mich mit all dem einfiihlsam annehmen, was in mir
lebendig ist. Ich mache mir bewusst, was ich fiihle und brauche und
erschaffe damit eine Grundlage, auf der ich gezielter fiir meine Be-
diirfnisse sorgen kann. Ich kann mir selbst liebevoll und mitfiihlend
begegnen, trauern und feiern, Urteile und Bewertungen achtsam
ansehen und sie auf lebensdienliche Weise nutzen.

Doch vollkommene Gewaltfreiheit ist aus meiner Sicht ein illu-
sorisches Ziel, das enormen Druck erzeugen kann. Gewalt ge-
schieht — insbesondere dann, wenn Eltern viele Verletzungen mit
sich tragen. Meine Lebensrealitdt lasst manchmal nicht zu, jedes
Beddirfnis unmittelbar zu achten — weder das meines Kindes noch
mein eigenes. Es mag daher das Liebevollste sein, was wir fiir uns
selbst tun konnen, genau dies einfach vorauszusetzen: Es wird ge-
schehen, dass wir die Bedlirfnisse unseres Kindes genauso aus dem
Blick verlieren wie unsere eigenen. Wir werden manchmal Dinge
tun, die wir hinterher bedauern, und hin und wieder werden uns
die Ressourcen fehlen, unseren Kindern einfithlsam zuzuhoren
oder Mitgefiihl fir uns selbst aufzubringen.

Doch wir konnen den Gedanken der Gewaltfreiheit als Leitstern
nutzen und uns bestdndig daran erinnern, dass die beste Grundla-
ge dafiir Selbstachtsamkeit ist. Um einen friedlichen inneren Ort zu
gestalten, bietet die Gewaltfreie Kommunikation einige Inspiratio-
nen an, die ich dir im Folgenden gerne vorstellen mochte.

¥ EINLADUNG ZUR SELBSTKLARUNG: Welche Bedeutung hat
Selbstfiirsorge in deinem Leben?

13
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Das Menschenbild der Gewaltfreien
Kommunikation

Wenn es uns gelingt, die Welt im Rahmen folgender Grundan-
nahmen zu betrachten, schauen wir durch unser Herz:

* Bediirfnisse sind der Antrieb all unseres Handelns - jede men-
schliche Handlung ist der Versuch, ein Bediirfnis zu erfiillen.

* Jeder von uns wahlt dafiir die beste Strategie, die ihm aufgrund
seiner Lebenserfahrung und inneren Ressourcen derzeit zur
Verfiigung steht.

* Alle Menschen haben grundsatzlich die Bereitschaft, auch zur
Erfiillung der Bediirfnisse anderer beizutragen — sofern sie dies
freiwillig tun konnen, die Handlung nicht im Widerspruch zu
eigenen Bedurfnissen steht und sie entsprechende Moglichkei-

ten kennen.

* Andere Menschen sind lediglich der Ausloser fiir das, was in
uns lebendig ist — niemals die Ursache.

¥ EINLADUNG ZUR SELBSTKLARUNG: Welche Gedanken
und Gefiihle 16st die Grundannahme “Jeder Mensch
handelt grundsatzlich auf bestmaogliche Weise” in dir
aus?

14
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Einfache Technik:
Vier klare Schritte

Die vier Schritte zdhlen zu jenen Techniken der Gewaltfreien
Kommunikation, die uns eine wertvolle Orientierung bieten kon-
nen, solange wir sie nicht lediglich anwenden, sondern in der Ab-
sicht einsetzen, Verbindung herzustellen — zu uns selbst und unseren
Kindern:

1. BEOBACHTUNG - Welche Wahrnehmungldstetwasin mir

aus?

2. GEFUHL - Was fiihle ich, wihrend ich diese Beobachtung

mache?

3. BEDURFNIS - Wasbraucheich, wihrendich diese Beobach-

tung mache?

4. BITTE - Um welche Handlung konnte ich bitten, damit

sich mein Bediirfnis erfullt?

Wenn wir beginnen, diese vier Schritte in unser Leben zu integrie-
ren, besteht die Gefahr, kopflastig zu werden und vor lauter Ringen um
das vermeintlich richtige Vorgehen das Fiihlen zu vergessen. Doch die
Gewaltfreie Kommunikation ist eine Sprache des Herzens, die durch
blof3e Prazision der vier Schritte niemals gesprochen werden kann.

Schritt 1:
Die Kunst des wertfreien Beobachtens

Um den Prozess zu beginnen, bendtigen wir Klarheit iber den
Ausloser, auf den sich unser Fiihlen bezieht. Somit machen wir uns
zundchst bewusst, auf welchen Reiz wir gerade reagieren. Dabei
werden wir feststellen, dass unsere Gefiihle selten aktiviert werden

15
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durch das, was wir tatsiachlich beobachten - sondern vor allem
durch das, was wir dariiber denken.

Was wir fiihlen, hiangt also allein davon ab, wie wir unsere Beob-
achtungen innerlich bewerten.

Wie Bewertungen unsere Gefiithle aktivieren

Am folgenden Beispiel mochte ich veranschaulichen, wie unter-
schiedliche Bewertungen derselben Situation vollkommen verschie-
dene Gefiihle in uns auslésen konnen:

Als Ute nach Hause kommt, stellt sie fest, dass ihr Sohn Christoph

noch nicht eingetroffen ist, wahrend ihr ein Blick auf die Uhr ver-

rdt, dass sie bereits vor einer halben Stunde zum Essen verabredet
waren.

Ute konnte nun denken: “Verdammt, ich hetze mich ab, um plinkt-

lich zu sein, aber ihm ist das wie immer egal. Er denkt nur an sich und

wird genauso rticksichtslos wie sein Vater!”

Genauso konnte Ute aber auch besorgt denken, dass ihrem Sohn

etwas zugestofSen ist oder sie konnte erschrocken zusammenzu-

cken, als ihr plotzlich wieder einfallt, dass sie ihn eigentlich von der

Schule abholen wollte.

Es konnte ihr stattdessen auch durch den Kopf gehen, dass dieser

Moment eine gute Gelegenheit ware, noch ein paar Minuten in

ihrem Buch weiterzulesen und dabei die FiifSe auszustrecken.

Nattrlich kann Christophs Mutter ihre ersten, spontanen Ge-

danken nicht bewusst auswahlen. Doch der Ursprung ihrer

Geflhle liegt in ihr selbst und basiert auf der Bedeutung, die sie

dem Geschehen durch ihre Gedanken gibt.

Aus diesem Grund iibernehmen wir in der Gewaltfreien Kom-
munikation nicht nur die Verantwortung fiir unsere Bewertungen,
sondern auch fiir die darauffolgenden Gefiihle.

16



Einflihrung in die Gewaltfreie Kommunikation

¥ EINLADUNG zum UBeN: Notiere eine Bewertung iiber
dein Kind, die in der Vergangenheit Arger in dir ausge-
I6st hat.

Welche Wirkung Bewertungen
auf die Beziehung haben

Dass wir Beobachtungen auf hochstpersonliche Weise interpre-
tieren, ist ganz natiirlich, und welche spontane Bedeutung wir ihnen
geben, hangt vor allem von unseren bisherigen Lebenserfahrungen
ab. Menschen, die insbesondere in ihrer Kindheit viel Angst, Schmerz
oder Ohnmacht erlebt haben, kénnen sich nicht einfach dazu ent-
schlieflen, Uber das, was ihnen widerfahrt, zukiinftig entspannter zu
denken. Grundsatzlich kann niemand von uns entscheiden, irgendei-
nen bestimmten Gedanken haben oder nicht haben zu wollen. Doch
wie viel Macht wir unseren unmittelbaren Gedanken geben und wie
sehr wir uns im Hier und Jetzt nach ihnen ausrichten, liegt vollstandig
in unserem Einflussbereich.

Ihre schadliche Wirkung entfalten Bewertungen erst dann, wenn
wir die Verantwortung fiir unsere innere Wirklichkeit auf unsere
Kinder iibertragen und dabei keinen Bezug zu unseren Bediirf-
nissen herstellen. Denn im Bewertungs-Modus beantworten wir
nicht mehr unser Kind selbst, sondern lediglich unsere eigenen Inter-
pretationen des Geschehens.

Um eine Vorstellung von dieser Dynamik zu entwickeln, kehren wir
noch einmal zu einer drgerlichen Ute aus dem vorherigen Beispiel zu-
riick und stellen uns vor, dass Christoph gerade verschwitzt und auf3er
Atem zu Hause eintrifft.

Seine Mutter kdnnte infolge ihrer Gedanken und Urteile mittler-

weile so aufgebracht sein, dass sie nun ruft: “Es reicht mir mit deiner

ewigen Gedankenlosigkeit. Geh sofort in dein Zimmer!”

17
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Ebenso konnte sie ihren Sohn auch ganz unmittelbar wissen lassen,
wie riicksichtslos und egoistisch sie ihn und sein Zuspatkommen
findet.

Dass Ute jetzt bereit ist, sich dem Erleben ihres Sohnes zu 6ffnen
und sich fiir seine Bediirfnisse interessieren kann, ist unwahrschein-
lich — solange sie damit beschaftigt ist, ihre Gedanken zu glauben.
Genauso unwahrscheinlich ist andererseits, dass Christoph als Emp-
fanger dieser Gedanken horen kann, worum es seiner Mutter gerade
wirklich geht - vielmehr wird er damit beschiftigt sein, sich gegen
die Vorwiirfe zu verteidigen oder sich schuldig zu fiihlen. In solchen
Augenblicken geht die Chance verloren, einander zu verstehen und
auf Grundlage von Bediirfnissen neue Losungen zu entwickeln.

Wabhrhaft tragisch ist zudem, dass Christoph den Urteilen und Be-
wertungen seiner Mutter ganz und gar ausgeliefert ist. Wann sie sich
ihm wieder wohlwollend zuwenden wird und er sich fiir sie als wert-
voll empfinden kann, liegt aulerhalb seines Einflussbereichs. Selbst
wenn Christoph bemiiht ist, den Kontakt zu seiner Mutter wieder-
herzustellen, und versucht, sein “Fehlverhalten” zu erklaren — ob sich
der Arger seiner Mutter auflost, wird ein weiteres Mal davon abhin-
gen, wie sie die Griinde seiner Verspatung bewertet. Christoph erlebt
in solchen Momenten nicht nur, dass seine Gefiihle und Bediirfnisse
weniger wichtig sind als die seiner Mutter. Er bekommt auch eine Ver-
antwortung fiir ihre Gefiihle tibertragen, die ihn machtlos macht.

Eine Umgebung, die von Bewertungen und Urteilen gepragt ist,
kann keine sichere Umgebung sein, weil sie zu Schuldgefiihlen, Hilf-
losigkeit, missachteten Bediirfnissen und getrennten Verbindungen
fuhrt.

Die Bewertungen haben zudem aber noch eine weitere schadli-
che Wirkung: Wird Christoph Urteile wie “riicksichtslos” und “egois-
tisch” wiederholt tiber sich horen, wird er sie glauben und sein Han-
deln vielleicht ein Leben lang danach ausrichten.

18
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¥ EINLADUNG ZUR SELBSTKLARUNG: Kannst du dich an eine
Situation in deiner Kindheit erinnern, in der Erwach-
sene ihre Bewertungen iiber dich glaubten? Welche
Gefiihle hat das in dir ausgelost und wonach hattest
du dich in diesem Moment am meisten gesehnt?

Zwischen Bewertung und Beobachtung

unterscheiden

Lebensdienlich mit Bewertungen umzugehen setzt voraus, dass
wir uns ihrer bewusst werden und lernen, sie von objektiven Beob-
achtungen zu unterscheiden. Diese Beobachtungen sind wertfrei
und erschaffen somit eine Realitdt, der alle Beteiligten zustimmen
konnen - anstatt sich verteidigen zu miissen oder sich schuldig zu
fuhlen.

Um solche Beobachtungen zu formulieren, ist der imaginare
Blick durch eine Kamera hilfreich. Denn eine Kameralinse fangt keine
Kinder ein, die “egoistisch” oder “rlicksichtslos” sind. Sie zeigt uns die
Welt, wie sie ohne die Einfirbung unserer Interpretationen ist.

Beispiele fiir objektive Beobachtungen sind:
* “Ich habe beobachtet, dass ..."
* “In meiner Erinnerung haben wir ...
e “Als du XY sagtest, ...”

e “Alsich sah, wie ...
¥ EINLADUNG zUM UBEN: Sieh dir noch einmal die zuvor

notierte Bewertung iiber dein Kind an und formuliere
nun eine objektive Beobachtung der Situation.

19
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Bewertungen als Hinweisgeber
fir Bedirfnisse nutzen

Eigene Bewertungen in objektive Beobachtungen zu (ibersetzen,
schiitzt unsere Kinder nur kurzfristig, denn ihre Energie wirkt wei-
terhin in uns und kann sich bei nachster Gelegenheit umso starker
entladen. Erst dann, wenn wir unsere Bewertungen als verpackte
Geschenke begreifen, die wir mit Neugier 6ffnen, um das verborge-
ne Bediirfnis darin zu entdecken, wandelt sich die Energie.

Kehren wir noch einmal zu Christoph und seiner Mutter zuriick:

Die Bewertungen “egoistisch” und “rlicksichtslos” konnten Aufschluss

tber folgende Bedurfnisse geben: “Zuverldssigkeit ist mir wichtig. Ich

machte mich darauf verlassen konnen, dass unsere Absprachen Bestand
haben, oder dass ich anderenfalls Bescheid bekomme. Dadurch wiirde
sich auch mein Bediirfnis nach Riicksicht und Achtsamkeit erfiillen!”

Das sind Riickmeldungen, die unsere Kinder horen konnen, ohne
sich falsch oder schuldig fiihlen zu miissen, und im Unterschied zu
Bewertungen weisen unsere Bediirfnisse auch wesentlich anschau-
licher auf unsere Werte hin. Der Kanal zwischen uns und unseren
Kindern bleibt gedffnet. Wir kdnnen leichter héren, worum es uns
jeweils geht, und spater Losungen finden, die fiir alle beteiligten Be-
diirfnisse passend sind.

Sofern unsere Urteile und Bewertungen unbewusst bleiben, ver-
lieren wir jedoch die Verbindung zu uns selbst — zu unserer mitfiih-
lenden, liebevollen Natur und zu der Energie, die entsteht, wenn wir
im Einklang mit unseren Bediirfnissen handeln.

¥ EINLADUNG zum UBeN: Schau dir noch einmal die Be-
wertung an, die du iiber dein Kind notiert hast, und
erinnere dich an das Erleben dieser Situation zuriick.
Auf welche Bediirfnisse weisen deine Bewertungen hin?
(Nutze dafiir auch gern die Liste im Anhang.)
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Jede Bewertung aufgeben?

Vom Trugschluss, Bewertungen als “falsch” zu bewerten.

Bewertungen, die wir nicht hinterfragen und als Briicke zu un-
seren Bedurfnissen nutzen, sind giftig — nicht nur flir unsere Be-
ziehungen, sondern auch fiir uns selbst. Gleichzeitig brauchen wir
Bewertungen, damit sie uns auf unerfiillte Bediirfnisse hinweisen
oder auf einen Schmerz aufmerksam machen konnen, der unsere
Zuwendung braucht. Dar{iber hinaus miissen wir bewerten kdnnen,
ob sich etwas unwohl oder angenehm fiir uns anfiihlt. Somit geht es
nicht um das Aufgeben von Bewertungen, sondern lediglich darum,
ihre lebensdienliche Energie zu erschlief3en.

Zudem entspricht es nicht dem Wesen der Gewaltfreien Kom-
munikation, einen wichtigen Teil unseres Selbst zu unterdriicken
oder gar abzuschneiden. Es ware auch ein Widerspruch in sich,
wenn wir uns fiir Bewertungen verurteilen wiirden, weil wir sie fiir
etwas grundlegend Falsches halten.

Erst wenn wir unsere Bewertungen zu einer allgemeingiilti-
gen Wahrheit erklaren, entwickeln sie eine zerstorerische Kraft. Die
Autorin und Impulsgeberin Vivian Dittmar spricht in diesem Zu-
sammenhang bspw. von dem “absoluten Falsch” und meint damit
jene Urteile Uber uns und andere Menschen, die uns zu gewaltvol-
len Reaktionen veranlassen. Das kann Gewalt gegen uns selbst sein,
weil wir denken, dass wir eine schlechte Mutter seien und uns da-
raufhin schuldig fiihlen. Oder sie kann sich gegen andere richten,
z. B, weil wir entscheiden, dass es vollkommen falsch ist, wenn unser
Kind spater zu Hause eintrifft als erwartet. Diese Art von Bewertungen
geht mit einer Einteilung in vermeintlich richtiges und falsches, gutes
sowie boses Verhalten einher und verteilt die Positionen zwischen Ta-
ter und Opfer. Wir verleugnen dabei unsere Eigenverantwortung — die
Tatsache, dass wir oftmals nicht beeinflussen kdnnen, was geschieht,
jedoch grundsatzlich bestimmen konnen, wie wir damit umgehen.
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Wenn wir unsere Gedanken hingegen als Auskunft (iber uns
selbst begreifen, erhalten wir Zugang zu unseren Gefiihlen und kon-
nen uns diesen zuwenden, anstatt uns in Bewertungen (iber das
Auf3en zu verstricken.

Interpretationen und Bewertungen aktivieren unsere Gefiihls-

krafte. Dittmar zufolge bendtigen wir Bewertungen, damit elemen-
tare Kréfte in uns aktiviert werden:

“Das ist schade” aktiviert Trauer, die Kraft der Annahme des-
sen, was ist. Sie hilft uns dabei, anzunehmen, was sich unserer
Einflussnahme entzieht, und das loszulassen, was wir nicht an-
dern konnen.

* “Das ist falsch” ermdglicht uns, Wut zu entwickeln und ent-
sprechend zu handeln (“Gestalterkraft”).

* “Das ist schon” befahigt uns dazu, erfiillte Bedirfnisse und
Wiinsche zu feiern: das Leben zu geniefSen und wertzuschat-
zen, was uns guttut.

* “Das ist furchtbar” 16st Angst aus, jene Kraft, die uns laut Ditt-
mar beféahigt, wachsam mit Unbekanntem umzugehen.

Scham hingegen richtet sich nach innen: “Das hditte ich gern an-
ders gemacht!” Richtig verstanden, unterstiitzt uns diese Kraft da-
bei, unser Verhalten zu reflektieren, Verantwortung zu (ibernehmen
und Strategien zu finden, die unsere Werte berticksichtigen. Dittmar
sagt es treffend so: “Um mit etwas in Beziehung zu treten, muss ich
mich darauf beziehen, muss dazu eine Position einnehmen. Weigere
ich mich, eine Interpretation zu treffen, fehlt in meinem Leben ge-
nau diese Dimension der Lebendigkeit und Menschlichkeit, die mit
Beziehungen einhergeht. Ich kann mich wunderbar in einen Kokon
des Gleichmuts zuriickziehen. Beriihrbar, menschlich, spiirbar bin

"4

ich dann aber leider nicht.

22



Einflihrung in die Gewaltfreie Kommunikation

Ohne aktivierte Gefiihlskrafte konnen wir im Prozess der vier
Schritte nicht authentisch voranschreiten, weil wir keinen wirklichen
Zugang zu den erfiillten oder unerfiillten Bedurfnissen erhalten, auf
die unsere Bewertungen hinweisen. Wer seine Bewertungen voll-
kommen aufgibt, verliert den tieferen Zugang zu seinen Gefiihlen
und die Fahigkeit, lebendige Beziehungen zu fiihren, denn diese
setzen voraus, dass splrbare Menschen an ihnen teilnehmen, auf
die sich bezogen werden kann. Wenn ich mir selbst untersage, Be-
wertungen auch nur zu denken, werde ich unberiihrbar und gleich-
miitig. Wiederum:

Fir Kinder haben Bewertungen eine wichtige Bedeutung,

o denn sie helfen ihnen, unsere Welt zu begreifen und ein Ver-
standnis davon zu entwickeln, was die meisten Menschen
unter richtig und falsch verstehen. Ihnen Bewertungen zu
untersagen, wiirde sie nicht nur iiberfordern, sondern auch
einer wichtigen Orientierung berauben.

¥ EINLADUNG zum Usen: Notiere eine Wahrheit, die du
gerne fiir alle Menschen geltend machen wiirdest, und
finde die Sehnsucht, die sich dahinter verbirgt. Begin-
ne den zweiten Satz mit: “Ich sehne mich nach ...”
(Beispiel: Aus “Niemand darf ungefragt Eigentum eines an-
deren Menschen an sich nehmen!” wird “Ich sehne mich
nach gegenseitiger Achtsamkeit und einem friedlichen Mit-
einander, in dem ein Mensch dem anderen vertrauen kann.”)

Uber den Widerstand, Richtig und
Falsch aufzugeben

Wenn ich mit Menschen (iber das Aufgeben von Bewertun-
gen wie “richtig” und “falsch” oder “gut” und “bdse” sowie einer
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bedingungslosen Eigenverantwortung spreche, dann regt sich erfah-
rungsgemaf Widerstand. Nach dem Motto: “Alle anderen Ideen der
Gewaltfreien Kommunikation finde ich ja ganz gut, aber DAS kann ein-
fach nicht richtig sein” Dann werden Beweise dafiir aufgefiihrt, dass
andere Menschen oftmals “durchaus schuld daran seien”, wie wir
uns gerade fiihlen, und dass das Loslassen des altvertrauten Schuld-
prinzips unsere Welt in Chaos stiirzen wiirde. Die Menschen sagen:
“Wenn mich ein anderer schldgt oder meine Tasche stiehlt, dann ist
er natiirlich fiir meine Gefiihle verantwortlich!” Sie stellen Fragen wie:
“Wenn jemand einen Mord begeht, dann ist das also nicht falsch?”

Diese Einwdnde haben mich selbst einmal sehr beschiftigt,
und ich kenne keine einfache Antwort, die unsere tief liegende
Angst wegwischen konnte, von den Strategien anderer Menschen
schmerzhaft und gleichzeitig schutzlos betroffen zu sein. Gern
mochte ich jedoch teilen, welche Gedanken mich dazu inspiriert
haben, das Schulddenken infrage zu stellen:

* Mir wurde bewusst, dass mich niemand dazu zwingen kann,
meine alten Uberzeugungen aufzugeben. Das Entscheidungs-
kriterium ist ausschlieflich die Frage, was meinem inneren
Frieden dient und welche Art zu denken mein Herz weicher
werden lasst.

* Ich verstand, dass diese Entscheidung allein meine Angelegen-
heit ist: Wenn ich mein Schulddenken aufgebe, dann geht es
nicht mehr darum, was andere Menschen tun sollten, sondern
ganz allein darum, wie ich meinen inneren friedlichen Zustand

moglichst unabhéngig davon bewahren kann.

* Solange ich andere Menschen weiterhin fiir das verantwort-
lich mache, was ihr Verhalten in mir auslost, raume ich ihnen
eine Macht ein, die ich niemandem aufler mir selbst geben
mochte.
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* Es ist wichtig gewesen, jene Angste anzusehen, die fiir mich
mit diesem Schritt verbunden waren: Da gab es diesen tief lie-
genden Zweifel liber die menschliche Natur und eine grof3e
Furcht vor meiner eigenen Verletzbarkeit.

* Auflerdem erkannte ich, dass mein bisheriges Schulddenken
auch etwas fiir mich beigetragen hatte. Denn die Rollen “Op-
fer” und “Tater” oder “Gut” und “Bdse” klar zu verteilen, kann
sehr entlastend sein und das Leben in gewisser Hinsicht verein-
fachen.

Es ist mir wichtig, die Gewaltfreie Kommunikation in diesem
Punkt nicht missverstanden zu wissen. Es geht nicht darum, eine un-
angenehme Realitdt zu leugnen oder schonzureden - Strategien wie
Mord, Raub oder Liigen sind unvorstellbar leidvoll, und Menschen,
die von schmerzhaften Handlungen betroffen sind, sollten niemals
zu einem Verstiandnis gedrangt werden, sondern Unterstlitzung,
Einfithlung und allem voran Schutz erfahren.

Obwohl ich davon Uberzeugt bin, dass Strafen und Schuldzu-
weisungen die Gewalt in der Welt potenzieren, steht der Schutz
vor gewaltvollen Strategien an erster Stelle. Doch es gibt Men-
schen, die das scheinbar Unverzeihliche vergeben, um ihr Leben
nicht in einem hasserfiillten Zustand verbringen zu mdssen. Es
gibt Menschen, die selbst unter grausamsten Bedingungen — bspw.
im Konzentrationslager — mitfiihlend bleiben kdnnen. Es besteht
die Moglichkeit, keine Feinde oder Monster zu sehen, sondern sich
auf das Menschliche in jeder Handlung zu fokussieren, wie leidvoll
sie sich auch auswirken mag.

¥ EINLADUNG ZUR SELBSTKLARUNG: Wie geht es dir mit der
Vorstellung, das Verhalten anderer Menschen nicht
langer als richtig, falsch, gut oder bdse zu bewerten —
sind damit Angste verbunden?
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