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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit 
prägnante und fundierte Informationen aufnehmen 
können. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch 
das Buch geführt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sönlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das 
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten können Sie das ganze Buch lesen. Wenn 
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen, 
die für Sie wichtige Informationen beinhalten.

 Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

 Schlüsselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines 
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: 
Sie blättern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslü-
cke schließt.

 Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der 
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

 Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

 Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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6 Vorwort

Vorwort

„Jetzt hören Sie doch mal zu!“ 
„Nein, jetzt hören Sie mir mal zu!“ 
„Das tue ich doch die ganze Zeit!“ 
„Aber offenbar haben Sie es noch immer nicht verstanden?“
„Was gibt es denn daran zu verstehen!“ 
„Ich sag‘s ja, Sie hören nicht zu!“

Wie schwer ist es doch oft, uns verständlich zu machen 
und zu verstehen, worum es dem anderen geht! Sogar 
uns selbst verstehen wir ja nicht immer. 
Das Gelingen von Kommunikation bestimmt ganz we-
sentlich unser Wohlbefinden und den Erfolg unseres 
Handelns. Trotzdem greifen wir immer wieder auf 
Kommunikationsmuster zurück, durch die wir uns 
selbst und unseren Mitmenschen das Leben schwer 
machen, uns Leid zufügen oder gar Gewalt antun. 
Manchmal passiert es unbewusst, doch häufig wissen 
wir uns einfach nicht anders zu helfen.
Wie können wir auch in emotional angespannten Situ-
ationen Konflikte so austragen, dass sie nicht verschärft 
werden, sondern für alle Beteiligten tragfähige Lösun-
gen entstehen? Wie können wir offen und kraftvoll sa-
gen, wie uns zumute ist und was wir wollen, und dabei 
den anderen als Mensch respektieren? Wie können wir 
auch unter Druck Verständnis für andere entwickeln 
und dabei gut für uns selbst sorgen? 
Die Antwort der Gewaltfreien Kommunikation lautet: 



7Vorwort

durch eine Haltung aufrichtiger, wohlwollender Empa-
thie  und den konsequenten Fokus auf das, was uns als 
Menschen verbindet – auf die jeweils relevanten Be-
dürfnisse. Dadurch entstehen Verständnis und Verbin-
dung, ohne dass die Ehrlichkeit auf der Strecke bleibt. 
Auf dieser Vertrauensbasis können unterschiedliche 
Überzeugungen, Einschätzungen und Strategien  dann 
wohlwollender verhandelt werden. 
Erscheint es Ihnen in Ihrem Lebenskontext als Heraus-
forderung, offen zu Ihrer Menschlichkeit zu stehen 
oder diese in anderen anzusprechen? In diesem Fall 
können Sie damit beginnen, die Gewaltfreie Kommuni-
kation erst einmal für sich selbst zur Klärung und als 
Übersetzungshilfe anzuwenden. Allein das kann schon 
zu spürbar mehr Ausdruckskraft, Konfliktkompetenz 
und innerem Frieden führen.
Die Methode ist einfach, sie wird sich Ihnen auf den 
nächsten Seiten leicht erschließen. Die Anwendung ist 
Übungssache, denn letztlich geht es um die Verände-
rung tief eingeprägter Denk-, Reaktions- und Sprach-
muster. Doch es lohnt sich, denn selbst die Umsetzung 
einzelner Elemente führt schon zu spürbaren Ergebnis-
sen. „Alles, was es wert ist, getan zu werden, ist es auch 
wert, unvollkommen getan zu werden“, sagt Marshall B. 
Rosenberg , der Begründer der Gewaltfreien Kommuni-
kation (Rosenberg, 2004, S. 209). Lassen Sie sich inspi-
rieren und fangen Sie einfach an!

Nayoma Viktoria de Haen und Torsten Hardieß
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91. Gewaltfreie Kommunika tion – aufrichtig und wertschätzend

1. Gewaltfreie Kommunika-

tion – aufrichtig und

wertschätzend

„Warum kannst du nicht tun, was ich dir sage?“ „Mit dem 
kann man nicht reden.“ „Die will mich ja nur provozie-
ren!“ Kennen Sie derartige Gedanken oder Sätze? Wie 
wäre es, stattdessen zu hören: „Ich habe es eilig. Wür-
dest du es bitte machen, auch wenn du gerade nicht ver-
stehst, warum, und ich erkläre es dir später?“ „Ich schaffe 
es nicht, mich ihm verständlich zu machen.“ „Ich verstehe 
nicht, warum sie sich so verhält, möchte mich davon aber 
nicht aus der Ruhe bringen lassen.“
Klingt das ungewohnt? Die wenigsten von uns haben 
gelernt, sich auf eine Weise mitzuteilen, die Aufrichtig-
keit  mit Verständnis und Wertschätzung  vereint. Wir 
sind in einem Denken und mit einer Sprache aufge-
wachsen, in der moralisiert, verurteilt und manipuliert 
wird. Gewaltfrei zu kommunizieren bedeutet, sich im 
Bewusstsein der subtilen Anfänge von Gewalt immer 
wieder für eine Art des Denkens und Sprechens zu ent-
scheiden, die Lebendigkeit fördert und schützt.  


