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Vorwort

Ich bin uberzeugt, Sie haben sich einen Partner, eine
Partnerin auserwahlt, weil Sie glucklich sein mochten, eine
schone Beziehung leben wollen, Gemeinsamkeit, Nahe,
Zuwendung brauchen. Doch wie viele Tage enden mit
Enttauschung, Traurigkeit oder sogar Hals - gegen den
Partner oder gegen sich selbst.

Warum ist es manchmal so schwierig zu bekommen, was
die Beziehung erfullen soll oder sollte? Streit, Konflikte,
verbale und korperliche Gewalt sind nicht die bose Absicht
des anderen. Es ist nicht der Versuch, dem anderen zu
schaden - es ist der Versuch, zur Beziehung und zum Leben
beizutragen. Leider allerdings oft auf eine traurige,
schadigende Weise, hinter der der Wunsch, beizutragen,
nicht mehr zu erkennen ist. Man hat uns viele destruktive
Weisen beigebracht, das Leben zu beeinflussen:
Schuldzuweisungen, Scham, Drohungen und Bestrafungen
oder auch Belohnen und Schmeicheln. Dies sind alles
Wege, mit denen man Menschen mehr beherrschen als
positiv beeinflussen kann. Sie erzeugen vielmehr Unwillen,
Widerstand oder Hals. Fur eine Paarbeziehung oder eine
Familie sind sie eher ungeeignet, wie viele Gesprache in
unseren Seminaren und Beratungen zeigen. Wir verwenden
solche Muster, weil wir keine besseren haben, und oft in
Kenntnis der Wirkungslosigkeit. Wie oft konnen Sie schon
im Voraus sehen, dal$ diese oder jene Auseinandersetzung
nur traurig und schmerzlich enden kann?



Ich habe mich uber das Angebot, an diesem Buch
mitzuwirken, sehr gefreut, weil ich weils, dals es moglich
ist, eine gluckliche oder zumindest befriedigende
Beziehung mit fast jedem Menschen zu leben - dies ist mir
besonders wichtig mit den Menschen, die ich liebe: meine
»~grofse” Tochter Lydia, meine Partnerin Katarina und ihre
beiden Tochter Anne und Theresa. Mit ihnen haben wir uns
auf die Entdeckungsreise liebevoller Umgangsweisen
gemacht.

Fur uns ist es die Gewaltfreie Kommunikation - von Dr.
Marshall Rosenberg entwickelt -, die eine Veranderung
unserer Beziehungen bewirkt hat. Eine schlichte,
wirkungsvolle Kommunikationsweise, keine schwierige
Therapie, kein Wuhlen in (alten) Konflikten. Eine Methode,
die Schluls macht mit Vorwurfen, Schuldzuweisungen,
Angriffen, Interpretationen, Bestrafungen und
Schmeichelei. Mit dieser Methode lernen Sie, vorbeugend
mit Respekt und Achtung, Verstandnis und direkten Bitten
IThrem Partner oder IThrer Partnerin gegenuberzutreten, und
Sie konnen die wohltuende und verbindende Wirkung des
gegenseitigen Verstandnisses und des Mitgefuhls erleben.

In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie mehr von dem
bekommen, was Sie in Ihrer Beziehung brauchen.
Gemeinsam mit einem fiktiven Liebespaar konnen Sie sich
in 10 Stufen auf den Weg machen, Untiefen und Klippen zu
umschiffen und zu lernen, offener und direkter das zu
kommunizieren, was Sie brauchen und von dem anderen
wunschen. Jedes Kapitel mit einem erdachten, aber



realitatsnahen Dialog zeigt jeweils eine
Kommunikationshurde auf, und wir arbeiten mit dem Paar
an Veranderungen der Einstellung und Gesprachsweise.
Schritt fur Schritt erleben Sie mit, wie unser Paar seine
Kommunikationsfahigkeiten entwickelt und immer weniger
frustriert und hilflos sein muls.

Wenn es IThnen manchmal fremd vorkommt, wie die beiden
in unserem Buch miteinander gewaltfrei reden, so finden
Sie im 11. Kapitel die Umsetzung der Methode in den
Alltag eines realen Paares. Dieses Interview hat uns sehr
viel gegeben und uns die Bedeutung unserer Partnerschaft
noch einmal vor Augen gefuhrt.

Noch einen Nebeneffekt habe ich beim Schreiben dieses
Buches an mir selbst festgestellt: Die Dialoge unseres
Parchens, die schiefgehen, sind realitatsnah schrecklich.
Sie rufen so viel Erfahrungsschmerz in mir hervor, dal$ ich
viel tun wurde, um nicht mehr in solche Situationen zu
geraten. Mit der Gewaltfreien Kommunikation weils ich
sogar, wie.

Freude und Gluck wunscht IThnen
Klaus-Dieter Gens



1. Einfuhrung

Tanzstunde

»,Liebling, das war eine wunderbare Idee, diesen Tanzkurs
gemeinsam zu besuchen.”

»Ja, nicht? Endlich machen wir mal wieder etwas
zusammen. Obwohl ich ja eigentlich lieber den
Fortgeschrittenenkurs belegt hatte ... Ein biSchen
unterfordert fuhle ich mich hier schon - au!“

»Na, das war jetzt wohl eine kleine Erinnerung daran, dald
du doch noch nicht so fortgeschritten bist, was?“

»,Wie bitte? Du bist gerade vollig aus dem Rhythmus
gekommen, mein SufSer, hor doch mal hin: eins-zwei-drei,
eins-zwei-drei ... Immer schon im Takt bleiben!“

,Es ist naturlich immer leichter, am Stil des anderen
herumzumeckern, wenn man sich nur fuhren zu lassen
braucht.”

»Also, wenn ich dir die Fuhrung uberlassen hatte, waren
wir schon langst gegen die Wand geprallt. Hoppla!“

,Das war jetzt aber eindeutig deine Schuld.”
,Wenn du auch nicht richtig fuhren kannst!“

,Ein gewisser Zusammenhang mit dir 1a3t sich aber nicht
verleugnen, Liebling ... Vorhin beim Partnerwechsel habe
ich zum Beispiel mit der Dame im grunen Kleid einen



perfekten Foxtrott aufs Parkett gelegt! Ein himmelweiter
Unterschied zu unserem Gestolpere hier!”

,Meinst du etwa diese blonde Zicke mit dem Riesenbusen?“

,Also wirklich, solche sexistischen Spruche hatte ich nicht
von dir erwartet.”

,Die so rumlauft, als wollte sie sich alle Manner unter den
Nagel reilsen?”

»1ch glaube, wir sprechen von der gleichen Person, ja.“

»,1ch wette, du hast die ganze Zeit nur in ihr Dekollete
geschaut.”

,Habe ich nicht. Sonst hatte ich kaum mit ihr tanzen
konnen.“

»Ja, beides gleichzeitig geht im Anfangerkurs noch nicht so
gut, was? Und was kann sie denn so toll, deine blonde
Traumfrau? Lalst sie sich willig von dir fuhren, und sei es
mitten hinein in - Vorsicht! Da stehen doch Leute!”

»Jetzt hast du aber einen falschen Schritt gemacht. An der
Stelle hattest du mit dem linken Bein den Schritt nach
hinten machen mussen, nicht mit dem rechten.”

»2Aber wenn du mit dem linken Bein nach vorn gehst, bleibt
mir doch gar nichts anderes ubrig!“

,Ich habe aber mit dem rechten Bein einen Schritt nach
vorn gemacht, schau, so.”



»,Glaubst du, das merke ich nicht selber? Ich bin vollig
durcheinander wegen dieser Frau.”

»Wieso denn das?”
»Du hast gesagt, sie tanzt besser als ich.”

»,Das habe ich nicht gesagt. Ich habe gesagt, ich hatte
vorhin besser getanzt mit ihr.”

»,Das ist ja wohl ein und dasselbe.”

,Nein, ist es nicht. Du tanzt viel besser als sie. Ich meinte
damit nur, dald es viel schoner ware, wenn du nicht
dauernd ... “

,Hey! Das war mein Ful$!“

»,Entschuldige bitte. Sollten wir vielleicht einfach mal eine
Runde aussetzen?“

,Willst du etwa nicht mehr mit mir tanzen?“
,Naturlich will ich mit dir tanzen, das weilst du doch.”

»,Gar nichts weils ich. Du sagst immer wieder, du wurdest
lieber mit anderen Frauen tanzen. Kannst du dir nicht
vorstellen, wie mich so was verunsichert?“

»Schatz, ich habe doch nur gesagt ...”

,Wie soll ich harmonisch mit dir tanzen, wenn ich weils, dals
du standig an andere Frauen denkst?“

»,Herrgott noch mal, ich denke uberhaupt nicht an andere
Frauen. Aber wenn du nicht bald aufhorst mit deinem



ewigen Gezeter ...”

»~Achtung! Das war jetzt aber knapp. Die beiden eben
haben ganz bose geguckt.”

»,1ch kann auch nicht beides gleichzeitig - dich fuhren und
mich mit dir streiten.”

,Dann schon lieber in andere Ausschnitte gucken, was?“

»S0 tanze ich nicht weiter. Ich gehe jetzt nach druben zu
unserem Tisch und trinke etwas.”

,Und mich willst du hier einfach so stehen lassen, mitten
auf der Tanzflache?“

,Du kannst ja mitkommen.“
,Ich bin aber hier, um tanzen zu lernen - mit dir!“

»Na siehst du, das Lied geht sowieso gerade zu Ende. Wie?
Was hat der Tanzlehrer gerufen?”

»Er hat gesagt: ,Partnerwechsel, bitte!” Wehe, du wagst
es!”

Eine Einladung

Wird er es tun? Wir jedenfalls wagen es nicht, uns weiter
auszumalen, was als nachstes geschieht, und uberlassen
die zwei vorerst ihrem Schicksal. Wir werden ihnen im Lauf
dieses Buches noch einige Male begegnen. Sie sollen uns
mit ihren Dialogen erheitern und unterhalten, aber sie
erfullen auch noch andere, wichtigere Aufgaben: An ihren



Gesprachen werden wir erkennen konnen, wie verbale
Gewalt entsteht, wie sie sich entfaltet, was sie verbirgt -
und wie sie verhindert werden kann. Denn Gewalt in
Beziehungen beginnt nicht erst dort, wo Geschirr
zertrummert, Fluche gebrullt oder gar Fauste eingesetzt
werden. Sie fangt bereits da an, wo verglichen und
bewertet wird, gefordert und beschuldigt, verallgemeinert
und beurteilt, kritisiert und korrigiert. Und das macht,
wenn wir genau hinschauen, einen nicht unerheblichen
Anteil der Kommunikation in Beziehungen aus - selbst
wenn die Beteiligten der Meinung sind, das Gesprach sei
doch eigentlich , recht friedlich” verlaufen.

Gewaltfreie Kommunikation - viele von IThnen mussen
bereits davon gehort haben und sich dafur interessieren,
sonst hatten Sie dieses Buch nicht in der Hand. Wir werden
IThnen das Konzept und die wichtigsten Elemente der
Gewaltfreien Kommunikation auf den nachsten Seiten
vorstellen. Zunachst nur in aller Kurze - denn dieses Buch
ist kein Lehrbuch. Es ist ein Praxisbuch, in dessen Verlauf
Sie detaillierte Informationen uber die Anwendung erhalten
werden: eine Einladung an Sie, uns und unsere
Protagonisten auf der abenteuerlichen Reise durch die
Hohen und Tiefen menschlicher Kommunikation zu
begleiten. Denn ein Abenteuer ist es allemal - allerdings
keines, in dem bose Drachen besiegt werden, sondern
eines, in dem verwunschene Prinzen und Prinzessinnen
immer wieder wachgekul3st werden konnen. Und es ist auch
ein Buch uber die Liebe. Eigentlich handelt es von nichts
anderem. Denn das, was wir mit Gewaltfreier



Kommunikation bewirken, ist nichts anderes, als unsere
Liebe fureinander zu bewahren, sie zu starken und sogar
auszudehnen. Genau das passiert, wenn wir lernen, unsere
Gefuhle und unsere Bedurfnisse zu erkennen und
auszudrucken und die des anderen wahrzunehmen und
seine Bitten zu erfullen - aus vollem Herzen. Es ist
geradezu unvermeidlich. Und es ist leichter, als Sie
vielleicht denken. Gewaltfreie Kommunikation ist wie eine
erganzende Fremdsprache, die Sie dazulernen konnen. Es
mag sein, dalS Sie sich zunachst fur den Aufbau und die
Struktur dieses Modells interessieren und auch an seine
positiven Auswirkungen glauben, es aber dennoch nicht
bewulst in Threr Alltagssprache einsetzen wollen. Wir
meinen, dall auch dieses passive Verstandnis eine grofSe
Veranderung in Ihrer Kommunikation und Threm Leben
bewirken kann, weil sich Thre Haltung zu den Dingen
andert. Allein durch empathisches Zuhoren werden unser
Denken, unser Handeln und unsere Sprache beeinflulst und
bereichert. Lassen Sie sich inspirieren!

Die Frage, ob es denn uberhaupt sinnvoll ist, diese Sprache
zu lernen und anzuwenden, wenn sich zunachst nur ein
Partner fur Gewaltfreie Kommunikation interessiert, kann
eindeutig mit ,Ja“ beantwortet werden. Mit Gewaltfreier
Kommunikation lernen Sie all das auszudrucken, was in
Ihnen lebendig ist - eigentlich das schonste Geschenk, das
Sie sich selbst machen konnen. Und was glauben Sie, was
mit Ihrem Partner geschieht, wenn er im Gesprach mit
Ihnen gewurdigt und verstanden wird mit all seinen
Gefuhlen und Bedurfnissen? Gewaltfreie Kommunikation



braucht keine Missionare oder Uberzeugungsarbeit. Sie ist
ansteckend.

... zum Lebendigsein

Wer lernen mochte, Gewaltfreie Kommunikation in seine
Alltagssprache zu integrieren, den erwartet ein lebendiger
Prozel’ mit unerschopflichen Ubungsmdéglichkeiten.
Manche Worte gewinnen eine vollig neue Bedeutung,
einige Begriffe haben Sie womoglich nie zuvor benutzt, und
andere werden Sie vielleicht ganz aus Ihrem Wortschatz
streichen wollen. Und wie bei jeder neuen Sprache werden
Sie anfangs noch ab und zu in Threm ,Vokabelheft”
nachschauen (siehe auch im Anhang). Gewaltfreie
Kommunikation besteht nicht aus vorgefertigten Satzen,
die Sie nachsprechen mussen. Sie ist so vielfaltig und
lebendig wie die Menschen, die sie anwenden, ob Anfanger
oder Experten. Wir werden versuchen, Ihnen ein Bild davon
zu vermitteln, wie diese Sprache benutzt werden kann.
Dazu haben wir mit Hilfe unser beiden Protagonisten
klassische Szenarien entstehen lassen, die Thnen
moglicherweise bekannt vorkommen. Ehrlich gesagt: Das
sollen sie auch. Anhand von typischen Konfliktszenen aus
dem Beziehungsalltag wollen wir Sprachmuster
identifizieren, Strategien und Hintergrunde beleuchten und
gewaltfreie Alternativen vorstellen - Alternativen, die
beiden Beteiligten ermoglichen, ihre Gefuhle und ihre
Bedurfnisse beim Namen zu nennen. Was wiederum die




Wahrscheinlichkeit signifikant erhoht, dalS sie bekommen,
was sie wirklich brauchen.

Unser Grundverstandnis von Kommunikation ist die
Vorannahme, dalS alles, was wir einander sagen, Ausdruck
unserer Bedurfnisse ist. Von daher verstehen wir unsere
Aufgabe als Autoren als eine Art Ubersetzungshilfe, um
anhand der Beispieldialoge deutlich zu machen, wie sehr
sich das, was gesagt wird, oft von dem unterscheidet, was
eigentlich gemeint war.

Ein paar Worte noch zum Thema ,typisch mannlich -
typisch weiblich“: Auch wenn es zunachst nicht eindeutig
aus den Dialogen hervorgeht, wird Thnen meistens nach
wenigen Satzen klar sein, welche Stimme der Frau und
welche dem Mann gehort. Das soll weder ein Geheimnis
sein noch eine sonderliche Rolle spielen. Ja, es gibt
»klassische” geschlechtsspezifische Vorgehensweisen bei
der Kommunikation in Beziehungen, und wir verwenden sie
in unseren Dialogen als dramaturgisches Hilfsmittel.
Daruber hinaus sind wir jedoch der Auffassung, dals sich
das verbale Gewaltpotential von Sprache sowohl in ,typisch
mannlichen” als auch ,typisch weiblichen” Kommentaren
verbirgt - mal offensiv, mal subtil, aber zweifellos
gleichmalsig verteilt.

An dieser Stelle auch unsere Bitte um Ihr Verstandnis, dald
wir vorwiegend bei der mannlichen Schreibweise geblieben
sind und uns meistens auf ,Ihren Partner” oder ,den
anderen” beziehen: Wir gehen trotzdem davon aus, dals
sich Manner und Frauen gleichermalien angesprochen



fuhlen werden. Gefuhle und Bedurfnisse sind unser
Hauptanliegen - und die sind weder mannlich noch
weiblich, sondern einfach menschlich.

Es herrscht viel Gewalt in unserer Welt, und von allein wird
sie nicht wieder verschwinden. Angesichts der
Globalisierung, des Terrors und der sehr realen Bedrohung
durch Kriege und Waffengewalt mag es unbedeutend
erscheinen, sich mit verbaler Gewalt in Beziehungen zu
beschaftigen. Andererseits - wo, wenn nicht hier anfangen?
Es geht um nichts Geringeres, als die Liebe am Leben zu
erhalten, die Sie und Ihren Partner zusammengebracht hat.
Die Moglichkeit, dals aus einer Tanzstunde am Ende ein Pas
de deux werden kann, ist allein schon ein guter Grund,
etwas Neues auszuprobieren, finden Sie nicht?



