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Vorwort

Sieben Schritte in die Freiheit

Im Mai 1986 traf ich zum ersten Mal Marshall Rosenberg,
den Entwickler und Begrunder der Gewaltfreien
Kommunikation (GFK). Wir waren etwa 25 Teilnehmer, die
zu einem Einfuhrungstraining gekommen waren, bei dem
es um die Grundlagen ging: Beobachtungen, Gefuhle,
Bedurfnisse und Bitten. Ich war begeistert: solch ein
einfaches Modell, das so viel erklarte! Viele von uns, ich
eingeschlossen, waren wahrend des Workshops tief
beruhrt.

Am Abend des zweiten Tages traf ich zum Abendessen
meine Frau Judith, mit der ich damals seit 24 Jahren
verheiratet war, und unsere drei Kinder, die damals 19, 16
und 14 Jahre alt waren. Ich weils noch, wie ich ihnen in
meiner Begeisterung erzahlte, was ich tagsuber gelernt
hatte. Kurz darauf korrigierte ich jemanden, der versuchte,
das anzuwenden, was ich gerade erzahlt hatte, mit scharfer
Stimme: ,Das ist kein Gefuhl!“ Meine Reaktion zeigte mir,
wie viel ich noch zu lernen hatte und wie tief die alten
Verhaltensmuster, die ich verandern wollte, noch in mir
verwurzelt waren. Seit damals ist der Satz ,Das ist kein
Gefuhl” mein eigener GFK-Witz uber mich selbst.



Als ich GFK lernte, fand ich heraus, wie leicht es doch sein
konnte, einen neuen Satz von Regeln anzunehmen und ihn
in dem bereits von mir gelebten Paradigma anzuwenden.
Ich war in eine Seinsform hinein sozialisiert worden - erst
an der Brust meiner Mutter und dann in der rauen Welt
meiner Mitburger -, die voller Scham und
Schuldzuweisungen war. Ich hatte gelernt mich anzupassen
und hatte in diesem Paradigma und Gesellschaftssystem
nicht nur Erfolg, sondern wurde auch davon durchdrungen.
Als mir Jahre spater meine Aufzeichnungen jenes ersten
Workshops mit Marshall wieder in die Hande fielen, musste
ich lachen, als ich sah, wie ich seine Worte in Regeln
gepresst hatte wie ,,Sagen Sie es nicht so ...“ und , Sie
sollten sagen ...“ und so weiter.

Ich erzahle das zum Teil auch, um Sie davor zu bewahren,
dasselbe zu tun. Ich mochte nicht, dass Sie in der
Begeisterung uber Ihre neue Entdeckung das tun, was fur
mich so einfach war - meine eigene Vorstellung von GFK
anderen aufzudrangen, bevor ich sie selbst verinnerlicht
hatte. Ich weils aus eigener Erfahrung, wie man darunter
leiden kann. Ich wunsche Thnen Folgendes: Wenn Sie in
diesem Buch etwas fur Sie Nutzliches finden, wenden Sie
es erst in Threm eigenen Leben an, bevor Sie versuchen,
andere dafiir zu interessieren. AulRern Sie Bitten
gegenuber sich selbst und anderen, keine Forderungen.
Lernen Sie den Unterschied. Fuhlen Sie ihn. Lernen Sie zu
lernen. Das wunsche ich mir bis heute fur mich selbst am
meisten - und naturlich auch fur Sie.



Fur mich bedeutet GFK zum Teil eine Moglichkeit, meine
Wahrnehmung der Realitat durch meine Art, uber sie
nachzudenken und zu sprechen, zu erneuern; zum anderen
Teil ist sie eine stark vom Einsatz der Sprache abhangige
Methode, meinen Umgang mit anderen friedvoller zu
gestalten. Bei der GFK geht es also nicht nur darum, wie
ich Sprache bei der Kommunikation mit mir selbst (d. h.
wie ich denke) und mit anderen (d. h. wie ich spreche)
verwende, sondern auch darum, wie ich die
Wahrnehmungen meiner Sinne aus meiner inneren und
aulSseren Welt filtere. Fur mich ist GFK immer ein sehr
hilfreiches Mittel gewesen, eine Strategie, wenn Sie es so
nennen wollen, meine Werte in der Welt zu leben. In
diesem Buch liegt der Schwerpunkt auf GFK als Strategie,
nicht als Selbstzweck.

Wenn Sie hier etwas uber GFK lesen, konnten Sie den
Eindruck haben, dass ich mich auf ein etabliertes konkretes
»System” beziehe. Das tue ich nicht. Ich spreche von
meinem Verstandnis von GFK, und das ist die
Interpretation meiner ganz personlichen Erfahrungen. Ich
schlage vor, Sie behandeln GFK wie ein Experiment - nicht
wie etwas Statisches oder als ein Bedurfnis an sich.
Probieren Sie meine Vorschlage aus und achten Sie dabei
auf Ihre eigenen Erfahrungen. Lernen Sie dann das, was
Ihnen lohnend erscheint. So wird GFK ein Teil von Ihnen,
etwas, das aus Threm selbst entdeckten und selbst
angeeigneten Lernen entstanden ist.



Damit will ich sagen, dass die Interpretationen in diesem
Buch weitestgehend meine eigenen sind, die sich auf viele
Jahre grunden, in denen ich Workshops mit Marshall
Rosenberg und anderen besucht habe und in denen ich das
Gelernte in vielen Situationen angewandt habe: Mediation
zahlloser Kontroversen, Coachen vieler Menschen in
Konfliktsituationen, Leitung von Workshops und
sechsjahrige Mitarbeit im Vorstand des Center for
Nonviolent Communication (CNVC). Ich habe versucht,
mein Verstandnis von GFK zu verkorpern und es taglich
anzuwenden; dabei hat sich meine Prasentation von GFK
geandert und ist nicht mehr dieselbe, die mir selbst einst
prasentiert wurde. Konsequenterweise erhebe ich nicht den
Anspruch, dass das, was ich in diesem Buch als GFK
vorstelle, mit der Interpretation anderer ubereinstimmt.

Am Entstehen dieses Buches war auch Julie Stiles stark
beteiligt, sodass ihre Sicht der Welt in den Text Einzug
gehalten hat. Aus meiner Sicht hat dieser unvermeidbare
Teil unserer Zusammenarbeit dieses Buch nicht nur
uberhaupt moglich, sondern sehr viel besser gemacht, als
es ohne ihre Unterstutzung geworden ware.

Abschlielsend bitte ich um Ihr Feedback, wie wir dieses
Buch fur zukunftige Auflagen verbessern konnen.
Besonders wurde mich interessieren, was wir Threr
Meinung nach ausgelassen haben und wie wir das, was wir
geschrieben haben, hatten besser machen konnen. Wenn



Sie uns diese Art Feedback geben wollen, schreiben Sie mir
bitte eine E-Mail an Ikel.asater@WordsThatWork.us.


mailto:IkeLasater@WordsThatWork.us

Einfuhrung

Einige von Thnen haben vielleicht bereits folgende
Erfahrung gemacht: Sie kommen gerade aus einem
Workshop fur Gewaltfreie Kommunikation und sind voller
Hoffnungen und Ideen. Sie sind energiegeladen und ganz
gespannt auf Ihre zukunftigen bedeutungsvollen, mit einem
Gesprachspartner verbundenen Kommunikationen. In Ihrer
Begeisterung, das Gelernte mit jemandem zu teilen, gehen
Sie nach Hause oder zuruck an Thren Arbeitsplatz, um bei
der nachstbesten Gelegenheit etwas aus dem Workshop
auszuprobieren. Doch statt der kraftvollen emotionalen
Verbindung und der klaren Bitte, auf die Sie sich gefreut
haben, sagt der andere: ,Wie redest du denn?“ Sie spuren,
wie Ihre Aufregung schwindet, Ihr Energielevel sinkt und
zu IThrem grolsen Bedauern reagieren Sie genauso wie
immer statt auf mitfuhlende verbundene Weise, wie Sie es
sich erhofft hatten.

Wenn unsere ersten Versuche, das Gelernte zu uben oder
mit anderen zu teilen, auf wenig Begeisterung stofsen, dann
sind wir schnell entmutigt und glauben, dass die neu
erworbenen Fahigkeiten in manchen Situationen - wie zum
Beispiel am Arbeitsplatz - nur schwierig anzuwenden sind.
So kann es passieren, dass Sie die frisch gelernten
Kenntnisse uber GFK fur sich selbst als sinnvoll erachten,
aber dennoch so etwas denken wie: , Ich kann den Wert von
GFK fur mein Privatleben erkennen, und vielleicht konnen



andere Leute sie auch an ihrem Arbeitsplatz anwenden,
aber an meinem geht das nicht! Die Leute an meinem
Arbeitsplatz sind dafur einfach nicht offen!”

Solche Gedanken kann ich verstehen, denn ich habe auch
mal so gedacht. Als ich anfing GFK zu lernen, arbeitete ich
als Strafverteidiger. Das letzte Gerichtsverfahren, an dem
ich teilnahm (1999 vor meinem Ruckzug als Anwalt und
meiner Arbeit im Vorstand des CNVC), fand vor dem
Oberlandesgericht im Central Valley of California statt. Es
ging um die Entsorgung toxischer landwirtschaftlicher
Chemikalien. Als Zeugin der Regierung trat eine hoch
qualifizierte, sehr analytische Chemikerin auf, die noch nie
vor einem Gericht ausgesagt hatte. Ich kannte ihre
Zeugenaussage, weil ich sie vorher aufgenommen hatte.
Wahrend des Verfahrens wollte ich einige der Aspekte
herausstellen, um sicherzustellen, dass sie ins
Gerichtsprotokoll aufgenommen wurden. Mein Kreuzverhor
wurde jedoch zu einem qualend unerfreulichen Prozess. Sie
beantwortete zwar jede meiner Fragen, fuhrte aber dann
unnotigerweise alle anderen Aspekte ausfuhrlich an, zu
denen sie bereits eine Aussage gemacht hatte.

In meiner Verzweiflung setzte ich alle Techniken ein, die
ich als Anwalt gelernt hatte, um sie unter Kontrolle zu
bringen und sie daran zu hindern, diese langen
Erklarungen zu wiederholen. Keine dieser
Kreuzverhortechniken brachte den gewunschten Erfolg. In
einer Pause erfuhr ich sogar, dass die Zeugin meine



Versuche als Erniedrigung ihrer Person interpretierte. Es
ist mir peinlich zugeben zu mussen, dass es mir den ganzen
Tag lang nicht in den Sinn kam, eine andere Art der
Kommunikation auszuprobieren.

Ich war verzweifelt, denn wir lagen weit hinter dem
Zeitplan zuruck, und ich befurchtete, der Richter wurde
das Kreuzverhor abbrechen, wenn es am nachsten Tag so
weiterging. Am Abend uberlegte ich mir, was ich tun
konnte, als eine kleine innere Stimme mir sagte: ,Versuch
es doch mal mit GFK.”

Meine spontane Antwort war: ,Nein, nicht in dieser
Situation!” Nach meinen Erfahrungen mit der steifen
Umgebung des Gerichtssaals - ich am Rednerpult, die
Zeugin in ihrer Zeugenbank, der Richter am Richtertisch
und hinter mir ein Haufen Anwalte der Regierung, die nur
allzu bereit waren, gegen meine Sprache Einspruch
einzulegen, wenn ich von dem abwich, was ublich war -
hielt ich es fur aulSerst schwierig, meine GFK-Fahigkeiten
einzusetzen. Dennoch lielS mir meine Situation keine
andere Wahl und ich fing an, mir einen Weg mit GFK
zurechtzulegen. Nachdem ich mir eine Zeit lang Selbst-
Empathie gegeben hatte, legte ich mir das Verhor der
Zeugin gedanklich zurecht.

Am nachsten Tag fing das alte Spiel von Neuem an. Als die
Zeugin auf meine Fragen wieder mit ihren langen
Erklarungen begann, unterbrach ich sie: , Entschuldigen



Sie mich bitte.” Als sie still war und ich ihre ganze
Aufmerksamkeit hatte, fuhr ich fort: ,,Ich mache mir
Sorgen, dass Ihre Zeugenaussage die gesamte
verbleibende Zeit in Anspruch nimmt und frage mich, ob
Sie wohl bereit waren, erst einmal nur meine Fragen zu
beantworten und Ihre Erklarungen auf spater zu
verschieben. Ich verspreche Ihnen, dass Sie Zeit
bekommen werden, noch vor Abschluss der
Zeugenaussagen mit dem Regierungsrat zu sprechen und
alle weiteren Dinge zu erklaren. Waren Sie jetzt erst einmal
bereit, nur meine Fragen zu beantworten?”

Ich gebe zu, wahrend ich diese Frage stellte war meine
Pulsfrequenz in die Hohe geschossen und das Herz schlug
mir bis zum Hals. Bis heute weils ich nicht, was ich mir
selbst einredete, dass ich so stark reagierte. Vielleicht
hatte ich panische Angst, jemand konne Einspruch erheben
und mit den Worten aufspringen: ,Sie konnen in einem
Gerichtssaal nicht GFK anwenden!” Naturlich ruhrte sich
niemand. Nach einem kurzen, Zustimmung erheischenden
Blick auf die Regierungsvertreter war sie mit meinem
Vorschlag einverstanden. Ich musste sie zwar noch einige
Male an unsere Vereinbarung erinnern, aber das
Kreuzverhor endete schneller und reibungsloser als
befurchtet.

Meine heftige physische Reaktion beim Versuch, eine neue
Art der Kommunikation auszuprobieren, zeigt, wie schwer
es vielen von uns fallt, unser Verhalten in einer etablierten



Umgebung zu verandern. Wir glauben, die Leute um uns
herum erwarten eine bestimmte Verhaltensweise von uns,
und oft reagieren wir darauf so, dass wir unser Verhalten
und unsere Kommunikation deren engen Grenzen
anpassen, weil wir vermuten, dass das von uns erwartet
wird. Das muss aber nicht so sein.

Wenn Sie meinen, dass die Einfuhrung von etwas Neuem
an Threm Arbeitsplatz eine nervenaufreibende und
angsterfullende Angelegenheit ist, dann ist dieses Buch fur
Sie geschrieben. Sie finden hier Vorschlage, die Sie in all
IThren Lebensbereichen anwenden konnen. Dennoch geht es
hauptsachlich um den Arbeitsplatz, weil viele Menschen
sich unwohl fuhlen, wenn sie ihre neuen
Kommunikationsfahigkeiten bei Mitarbeitern, Vorgesetzten
und Angestellten ausprobieren. Das ist besonders dann der
Fall, wenn sie kein Vertrauen haben, dass ihre Bedurfnisse
nach Selbsterhalt und Uberleben auch kiinftig bei der
Arbeit erfullt werden.

Dennoch werden diese Beziehungen am Arbeitsplatz
genauso wie andere Beziehungen von Ihren GFK-
Kenntnissen profitieren - und wir hoffen, dass das Ergebnis
mehr Freude an der Arbeit ist. Wir gehen davon aus, dass
Sie einige Aspekte Threr GFK-Fahigkeiten am Arbeitsplatz
anwenden konnen, ganz gleich, wie fortgeschritten Sie
sind. Wir geben Ihnen eine Grundausstattung mit Ubungen
an die Hand, die Ihr Vertrauen in GFK starken und Thnen
helfen wird, sie so flielSend zu beherrschen, dass Sie das



Gelernte sogar in solchen Situationen werden anwenden
konnen, in denen Sie es jetzt noch fur unmoglich halten.

Einige Bemerkungen, bevor wir anfangen

Dieses Buch soll IThnen helfen, bereits Gelerntes zu
vertiefen, damit Sie sich sicher genug fuhlen, Ihre GFK-
Fahigkeiten am Arbeitsplatz einzusetzen. Bevor wir mit
dem ersten Kapitel beginnen, wollen wir Ihre
Grundkenntnisse auffrischen, damit Sie sich im Buch
besser zurechtfinden. In Kapitel 1 werden wir ergrunden,
wie die stille Anwendung von GFK funktioniert. So konnen
Sie Thre Fahigkeiten sofort fur sich in den Situationen
anwenden, in denen Sie sich jetzt noch unwohl fuhlen
wurden, es laut zu tun. Das darauffolgende Kapitel erklart
den Lernzyklus und sein Verhaltnis zu Ubungen des
Bedauerns und Feierns. Diese Ubungen konnen besonders
wichtig sein, da sie Sie an Ihren Wunsch erinnern, Ihre
Kommunikationsfahigkeiten auszudehnen, und an die
Versprechen, die Sie sich selbst zur Umsetzung gegeben
haben. Wenn Sie dies in Thr Leben integrieren wollen, ist
Ubung der Schliissel dazu. Kapitel 3 beschaftigt sich damit,
wie der Wille Ihre Absichten unterstutzen kann. Fur uns ist
das AuBern von Bitten ein iiberaus wichtiger Teil bei der
Anwendung von GFK, und nur wenige von uns beherrschen
es richtig. Darum werden wir in Kapitel 4 Wege vorstellen,
auf denen Sie zum Ziel gelangen. Wenn sich dann
schliellich Thre Fahigkeiten gefestigt haben und Sie nach



weiteren Herausforderungen Ausschau halten, finden Sie
im letzten Kapitel Beispiele, wie man mit Problemen
umgeht, die sich typischerweise am Arbeitsplatz stellen.

Sie konnen dieses Buch auf verschiedene Weise nutzen.
Wenn Sie es von Anfang bis Ende durchlesen wollen,
nehmen Sie sich bitte auch Zeit fiir die Ubungsvorschlage.
Vielleicht mochten Sie sich aber lieber ein Kapitel
vornehmen, das Ihr aktuelles Problem behandelt. Sollten
Sie zum Beispiel bei der Arbeit in einem Konflikt stecken
und merken, dass Sie sich selbst oder andere Beteiligte
verurteilen, mochten Sie vielleicht direkt in die Feindbilder-
Abteilung in Kapitel 5 gehen, wo Sie ,Vorschlage fur den
Umgang mit den ublichen Problemen der Kommunikation
am Arbeitsplatz” finden.

Vielleicht mochten Sie auch einfach nur ein Buch wie
dieses lesen, ohne irgendetwas zu uben. Im Text werden
Sie Uberall verteilt Kasten mit der Uberschrift
,Ubungspause” finden. Wir hoffen, dass diese Ubungen Sie
dennoch dazu verfuhren, eine Pause einzulegen und sofort
etwas zu iiben, bevor Sie weiterlesen. Die Ubungspausen
sollen Sie daran erinnern, dass man wirklich jederzeit uben
kann. Sie werden auch uberall im Text Beispiele von
Situationen am Arbeitsplatz finden, in denen der
Protagonist (,,Sie”) sich mit einer Vorgesetzten (Magna)
und zwei Mitarbeitern (Harold und Karen)
auseinandersetzt. Diese Beispiele verdeutlichen noch mehr,
wie man in realen Lebensverhaltnissen mit der Sprache



und der Absicht von GFK arbeiten kann. Leider bringt die
schriftliche Form Begrenzungen mit sich, sodass die
Beispiele einen falschen Eindruck der tatsachlichen
Empathie-Prozesse vermitteln konnen, besonders wenn
man in Gedanken herumwandert, bevor man den Punkt
erreicht, an dem man sich uber die Bedurfnisse klar wird
(seien es die eigenen oder die der anderen). Darum raten
wir Thnen, so viel wie moglich aus diesen Beispielen
mitzunehmen, ohne zu erwarten, dass der Empathie-
Prozess bei Ihnen genauso schnell, leicht oder geradlinig
verlauft, wie er in den beschriebenen Szenarien erscheint.

Sie erinnern sich?

Wenn man anfangt, Gewaltfreie Kommunikation zu lernen,
kann es so aussehen, als ginge es nur um die Wahl und
Anordnung der Worte - um die Syntax sozusagen - und wir
werden unsere Aufmerksamkeit tatsachlich auf diese
Aspekte lenken. Dennoch bitten wir Sie, dabei nicht zu
vergessen, dass es bei der GFK im Grunde genommen um
die Absicht geht. Die Syntax ist in erster Linie eine
Strategie, uns an diese Absicht zu erinnern, und erst in
zweiter Linie eine Moglichkeit, unsere Absicht fur andere
klarer und verstandlicher auszudrucken. Die eigentliche
Absicht der GFK ist die Verbindung - mit uns selbst und mit
anderen. Aus diesen Verbindungen heraus konnen wir fur
beide Seiten zufriedenstellende Ergebnisse erzielen. Wenn
wir unsere Absicht klar vor Augen haben, sind wir frei, die



Worte zu benutzen, die in die aktuelle Situation oder
Umgebung passen. Wir sprechen in diesem Buch auf eine
bestimmte Art und Weise uber Bedurfnisse - normalerweise
immer dann, wenn wir versuchen, ein menschliches
Bedurfnis mit nur einem Wort zu bezeichnen. In der
direkten Kommunikation mit einem anderen Menschen ist
jedoch die Absicht wichtig, sich zu verbinden. Der genaue
Wortlaut ist dabei letztlich sekundar. Wir hoffen, dass Sie in
solchen Situationen Worte verwenden, die fur den
Menschen, mit dem Sie reden, die entsprechende
Bedeutung und Resonanz haben und die gleichzeitig
Bedurfnisse identifizieren (z. B. allgemeine menschliche
Bedurfnisse, die nicht fur eine bestimmte Strategie typisch
sind).

Hinter jeder Absicht, sich zu verbinden, steht der Wunsch,
intuitiv und unbewusst mit sich selbst und folglich mit
seinen eigenen Bedurfnissen verbunden zu sein. Den
meisten von uns ist dies als Kind nicht beigebracht worden.
Stattdessen haben wir als Kind gewohnheitsmalSige
Reaktionsmuster entwickelt, die sich mit der Zeit so tief in
uns verwurzelt haben, dass uns diese Gewohnheiten nicht
mehr bewusst sind. Wenn wir lernen, uns mit unseren
Bedurfnissen zu verbinden, haben wir die Chance, diese
alten Muster abzulegen. Diese Entwicklung braucht jedoch
fiir gewohnlich viel Zeit und Ubung. Wenn wir uns immer
wieder die durch unsere Handlungen erfullten und nicht
erfullten Bedurfnisse bewusst machen, und zwar besonders
in Situationen, in denen wir gewohnheitsmalSig reagiert



haben, dann offnet sich in uns ein Raum, in dem wir kunftig
anders handeln konnen. Indem wir immer wieder ins Jetzt
zuruckkehren und uns mit unseren Bedurfnissen
verbinden, andern wir unser Verhalten uns selbst und
anderen gegenuber. Wir erschaffen nach und nach eine
Welt, die im Einklang ist mit unseren Werten.

Wenn wir es uns zur Gewohnheit machen, uns mit unseren
Bedurfnissen zu verbinden, dann wechseln wir in den
Lernmodus uber. Sollten Sie zum Beispiel auf die
Bemerkung eines Mitarbeiters auf die gewohnte Weise
reagieren und anschlieSend feststellen, dass Thre Reaktion
nicht in Harmonie mit Thren Werten war, dann konnen Sie
sich selbst fragen, welches Threr Bedurfnisse Sie damit
erfullen wollten und welche Threr Bedurfnisse unerfullt
sind. Das naturliche Ergebnis dieser Selbstbefragung ist
die Frage: ,,Wie kann ich es das nachste Mal anders
machen, um meine Bedurfnisse besser zu erfullen?” Wir
bitten Sie, diese ganze Befragung ohne auch nur den
Anflug von Urteil, Bestrafung, Schuldzuweisung, Scham,
Schuldgefiihl, Arger oder Depression durchzufiithren.
Stellen Sie einfach nur fest, welche Bedurfnisse erfullt
wurden oder auch nicht und suchen Sie neue Wege, ihnen
besser gerecht zu werden. Sie mussen es nur oft genug
tun, dann werden Sie vertraut mit diesem zyklischen
Lernprozess, in dem Sie sich Ihres Verhaltens bewusst
werden, es bedauern, es feiern, das verstarken, was Thnen
gefiel, und das unterlassen, was Ihnen nicht gefiel - all
dies, um Ihre Bedurfnisse zu erfullen (in Kapitel 2 finden



Sie mehr zu diesem Lernzyklus). Schon bald fangen Sie an,
sich sofort zu erinnern und neue Wege auszuprobieren, und
dann lernen Sie weiter von den Erfahrungen auf Ihrem
Weg. Konsequenterweise entwickeln Sie aus diesen
Prozessen Fahigkeiten, die mit der Absicht
ubereinstimmen, Thre eigenen Bedurfnisse und die der
anderen zu erfullen.

Diesen Prozess habe ich weder in der Kindheit noch
wahrend der Sozialisierung in die Welt der Erwachsenen
gelernt. Man brachte mir nur bei herauszufinden, wer
schuld war, und denjenigen dann zu beschuldigen und zu
bestrafen. Ich lernte, mich vor Kritik zu schutzen,
Bestrafungen zu vermeiden und die Schuld an andere
weiterzugeben. Die Ergebnisse dieses nicht sehr bewussten
Prozesses von Scham und Schuldzuweisungen bestimmten,
wie ich mich fuhlte. Also lernte ich, wie man vermied die
Schuld zugewiesen zu bekommen und bestraft zu werden -
mit anderen Worten, ich lernte zu vermeiden, was ich nicht
wollte. Dieser Prozess half mir nicht dabei zu lernen, was
ich eigentlich wollte, was mir helfen konnte zu gedeihen
und wie ich mir ein Leben nach meinen Vorstellungen
erschaffen konnte. Erst als ich meinen Schwerpunkt
verlagerte und anfing, mich mit meinen Bedurfnissen zu
verbinden, konnte ich sie als das erkennen, wonach ich
mich sehne. Ich konnte meinen Geist befreien, damit er
das, was er macht, gut macht. Und das bedeutet, die
Muster der Vergangenheit zu durchsieben und die
Strategien zu finden, die vielleicht meine Bedurfnisse



erfullen. Ich betrat einen Lernzyklus, in dem ich das, was
ich wollte, erschaffen konnte.

Deshalb geht es aus meiner Perspektive beim Einsatz von
GFK nicht nur darum, seine Fahigkeiten am Arbeitsplatz zu
entwickeln und zu uben, sondern auch darum, neue Wege
einzuschlagen, auf denen ein jeder sich mit seinen
Bedurfnissen verbinden kann, statt immer wieder die alten,
tief verwurzelten Muster zu wiederholen. Wenn wir mit
unseren eigenen Bedurfnissen verbunden sind, konnen wir
uns jederzeit uber unsere Absichten im Klaren sein.

Die spezifische Syntax, die Sie mit der GFK lernen, soll
IThnen helfen, Thre Absichten zu ergrunden und sich bei
Bedarf daran zu erinnern. Ich habe besonders in der
Zusammenarbeit mit anderen die Erfahrung gemacht, dass
man beim Lernen ein Stadium erreicht, in dem der Einsatz
eines einfachen GFK-Satzes aulerst hilfreich sein kann
(Beispiele finden Sie in Anhang_A). Ich nenne die Varianten
dieses Satzes auch ,Stutzrader”.

»~Wenn ich hore ... dann fuhle ich ... weil ich ... brauche.
Waren Sie bereit zu ...?" Ich glaube, wenn dieses
Lernstadium ubersprungen wird, ist sehr viel mehr Zeit
notig, um mit GFK seine Perspektive zu verandern und ihre
Techniken zu verinnerlichen - wenn man es uberhaupt
ohne diese Erfahrung schaffen kann. Das mag daran liegen,
dass sich die einfachen Unterscheidungen ohne den
standig wiederholten Einsatz der Stutzrader nicht wirklich



