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Bei vielen Erwachsenen ist der Ter-
minkalender im Dezember über-
füllt, und die Erwartungen an die

Advents- und Weihnachtszeit sind hoch:
Besinnlich, harmonisch und voller Rituale
soll sie sein. Dieser Anspruch erhöht den
Stress. Ruhe undErholung kommen in die-
ser Zeit oft zu kurz. KeinWunder, dass die
Menschen schneller aneinandergeraten.

Kommt es zu Streit, suchen wir die
Schuld gerne beim anderen. Etwa wenn
eine Frau ihrem Mann Vorwürfe macht,
er sei träge und illoyal, weil er sie nicht zur
Adventsfeier ihres Turnvereins begleiten
will. Solche Kritik führt jedoch selten zu
einer Lösung, wie die Mediatorin Aurelia
Reinhart aus Erfahrung weiss: «In solchen
Situationen geht das Gegenüber meist in
den Widerstand oder zieht sich zurück.»

Doch es gibt Wege, Konflikte anders
anzugehen als mit Vorwürfen und Ver-
urteilungen. Einer der bekann-
testen ist die Gewaltfreie Kom-
munikation (GFK). DasModell
zeigt, wie man auch in ange-
spannten Situationen respekt-
voll miteinander umgehen
kann. «Bei der GFK spielt es
keine Rolle, wer recht hat», sagt
Aurelia Reinhart, die unter an-
derem in Schulen und Firmen
Kurse für Gewaltfreie Kommu-
nikation gibt. «Diese Art der
Kommunikation zielt darauf
ab, Gefühle und Bedürfnisse
der Betroffenen sichtbar zu

SCHÖNER
STREITEN

Geraten wir mit jemandem in den Clinch,
hagelt es oft Vorwürfe. Doch es geht auch
anders. Die Gewaltfreie Kommunikation
setzt auf eine Sprache, die versöhnt.

— Text Ginette Wiget Illustrationen Aliaa Abou Khaddour

machen, die hinter Ärger und Kritik ver-
borgen sind.»

Hinter dem etwas sperrigenWort «Be-
dürfnisse» stecken universelle Antriebs-
kräfte. So streben alle Menschen etwa
nach Sicherheit, Autonomie, Zugehörig-
keit oderWertschätzung. «Schafftman es,
in einem Konflikt ein unerfülltes Bedürf-
nis von sich selbst oder dem anderen zu
erkennen, ist die Chance grösser, dass wir
einander verstehen, statt uns zu verurtei-
len», sagt Aurelia Reinhart. Erklären wir
zumBeispiel dem Partner, dass wir gerade
Nähe brauchen, fällt es ihm leichter, zu
verstehen, weshalb wir verärgert reagier-
ten, als er sich den ganzen Abend ins
Arbeitszimmer zurückzog.

Gut ins Gespräch kommen
Entwickelt wurde das Konzept der Ge-
waltfreien Kommunikation vomUS-ame-

rikanischen Psychologen Mar-
shall B. Rosenberg (1934–2015).
Aufgewachsen in einer von
Spannungen und Rassismus ge-
prägten Umgebung in Detroit,
erlebte er bereits als Kind, wie
schnell Konflikte in Gewalt um-
schlagen können. Schon früh
beschäftigte ihn die Frage, was
unsere Fähigkeit zur Empathie,
also die Fähigkeit, sich in an-
dere Menschen einzufühlen,
stärkt oder hemmt.

Rosenberg fand heraus, dass
dabei die Sprache eine zentrale

Rolle spielt: Verwenden wir Worte voller
Verurteilung, schaffen wir Distanz zu
anderen – anstatt Nähe und Empathie zu
fördern. Diese Art der Sprache nannte
Rosenberg vereinfacht «Wolfssprache».
Als Gegenentwurf entwickelte er die Ge-
waltfreie Kommunikation, eine Sprache,
die Brücken bauen soll statt Barrieren.Mit
«gewaltfrei» meinte Rosenberg, so zu
sprechen, dass niemand verletzt oder

AURELIA
REINHART, 54,

ist Mediatorin,
Coach und zerti-
fizierte Trainerin
für Gewaltfreie

Kommunikation.

FALLBEISPIEL
Ein Gespräch mit dem Partner
darüber, dass er den Advents-

kalender für das Kind nicht wie
vereinbart besorgt hat.

WOLFSSPRACHE
«Du hast vergessen, den Advents-

kalender zu besorgen, das ist
wieder mal typisch. Nie hältst

du das, was du versprichst. Jetzt
kannst du unserem Kind sagen,
dass es morgen keinen Advents-

kalender gibt.»

GIRAFFENSPRACHE
«Morgen ist der 1. Dezember, und

der Adventskalender für unser
Kind ist nicht da. Wir hatten ver-

einbart, dass du ihn besorgst
(Beobachtung). Ich bin frustriert

(Gefühl), weil ich in solchen
Sachen Zuverlässigkeit brauche
(Bedürfnis). Könntest du noch
rasch einen besorgen (Bitte)?»

Der Partner hat den
Adventskalender fürs Kind
vergessen? Kein Grund
für eine Beziehungskrise.
Mit «Giraffensprache»

lassen sich Alltagsprobleme
ohne Vorhaltungen

klären.
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unter Druck gesetzt wird. Er nannte GFK
auch «Giraffensprache», weil Giraffen ein
besonders grosses Herz und einen umfas-
senden Blick haben.

Im Zentrum der Gewaltfreien Kom-
munikation stehen vier Schritte:

1
BEOBACHTEN

STATT BEWERTEN
Als Erstes wird das, was unser Wohlbe
finden stört, beschrieben. Ohne jegliche
Interpretation oder Bewertung. So steigen
die Chancen, dass der andere nicht mit
Abwehr reagiert. «Beobachtungen nicht

mit Bewertungen zu vermischen, ist gar
nicht so leicht», sagt Aurelia Reinhart.
«Denn die meisten von uns haben
gelernt, zu urteilen, wenn etwas
nicht so ist, wie wir es uns wün-
schen.» Es könne helfen, sich zu
fragen, was wir jeweils gesehen
oder gehört haben. So wäre
zum Beispiel eine Beobach-
tung, zu sagen, dass die Freun-
din einen Tag vor der Verab
redung den Termin plötzlich
abgesagt hat. Eine Bewertung
der Situation wäre die Aussage:
Aufmeine Freundin ist kein Ver-
lass, sie lässt mich meist in letzter
Minute hängen.

2
GEFÜHLE

AUSDRÜCKEN

Als Zweites folgt, welche Gefühle unsere
Beobachtung auslöst. Unangenehme Ge-
fühle wie Wut oder Angst entstehen,
wenn Bedürfnisse nicht erfüllt sind. «Da-
bei ist es wichtig, dass wir die Verantwor-
tung für unsere Gefühle übernehmen»,
sagt Aurelia Reinhart. «Das Verhalten von
anderenmag zwar ein Auslöser für unsere
Gefühle sein, ist aber nicht die Ursache.»
Denn je nach Tagesform könne ein Ver-
halten einer Person ganz andere Gefühle
auslösen – so sind wir vielleicht an einem
Tag traurig, wenn die Freundin die Ver-
abredung absagt, weil unser Bedürfnis
nach Nähe unerfüllt bleibt. An einem an-
deren Abend sind wir hingegen froh dar-
über, weil wir uns gerade nach Ruhe seh-
nen. Gefühle sind also wichtige Signale,
die aufzeigen, was wir gerade brauchen.
Sie wahrzunehmen und zu benennen, fällt
vielen zunächst schwer, weil es unge-

wohnt ist.
Rosenberg
schreibt dazu in
seinem Buch «Gewaltfreie
Kommunikation: Eine Sprache des
Lebens»: «Unser Repertoire an Schimpf-
wörtern ist oft umfangreicher als der
Wortschatz, mit dem wir unseren Ge-
fühlszustand klar beschreiben können.»

3
BEDÜRFNISSE

ERKENNEN

Der dritte Schritt widmet sich den Be-
dürfnissen. Zu erkennen, auf welche un-
erfüllten Bedürfnisse unsere Gefühle hin-
weisen, sei für viele eineHerausforderung,
erklärt Aurelia Reinhart. «Wir sind es

nicht gewohnt, uns mit den eigenen Be-
dürfnissen zu beschäftigen, weil wir es in
unserer Kultur nicht gelernt haben.» Häu-
fig würden wir Bedürfnisse mit Strategien
verwechseln, die zu ihrer Erfüllung die-
nen. Mit jemandem ins Kino gehen zum
Beispiel ist kein Bedürfnis, sondern eine
Strategie – das dahinterliegende Bedürf-
nis ist vielleicht Kontakt oder Spass. Für
jedes Bedürfnis gibt es viele verschiedene
Strategien. «Wennwir uns dessen bewusst
sind, eröffnen sich neue Möglichkeiten,
Bedürfnisse verschiedener Menschen
miteinander in Einklang zu bringen», sagt
Aurelia Reinhart. So kann zum Beispiel

ein Spaziergang in der Natur für den
Ehemann das Bedürfnis nach Bewegung
erfüllen, für die Partnerin indes das Be-
dürfnis nach Entspannung.

4
BITTEN

STATT FORDERN

Der vierte Schritt besteht darin, den
anderen um etwas zu bitten, was zur
Erfüllung unseres Bedürfnisses beiträgt.
Entscheidend ist dabei, dass es eine echte
Bitte bleibt – das Gegenüber hat also die

Freiheit, Nein zu sagen. Eine Forderung
hingegen setzt auf Druck und blockiert
laut Rosenberg eine einfühlsame Verbin-
dung. GFK sei nicht das passende Werk-
zeug, wenn man einfach seinen Willen
durchsetzen wolle, schreibt er. Denn das
Ziel von GFK sei, Beziehungen zu schaf-
fen, die von Empathie und Interesse ge-
tragen sind, sodass sich langfristig die
Bedürfnisse aller Beteiligten erfüllen.
Marshall Rosenberg war fest davon über-
zeugt, dassMenschen grundsätzlich gerne
zum Wohlergehen anderer beitragen,
wenn sie es freiwillig tun dürfen und ihre
eigenen Bedürfnisse auch berücksichtigt
werden.

Die vier Schritte der Gewaltfreien
Kommunikation dienen nicht nur dazu,
die eigenen Bedürfnisse wahrzunehmen
und auszudrücken. Sie sollen auch helfen,
das Gegenüber besser zu verstehen.
«Wenn also jemand über uns verärgert ist,
können wir nachfragen, was der andere
beobachtet hat, was er fühlt und braucht»,
erklärt Aurelia Reinhart. Das ist aber oft
leichter gesagt als getan. Überhäuft uns
das Gegenüber mit Vorwürfen, kann es
schwerfallen, empathisch nachzufragen,
was hinter den harschen Worten steckt.
Was also tun? «Sind wir verärgert, hilft es,
sich zuerst selbst ‹Einfühlung› zu geben,
indemwir unsere Gedanken, Gefühle und
unerfüllten Bedürfnisse bewusst wahr-
nehmen», sagt die GFK-Trainerin. Damit
beruhige sich unser Nervensystem, und es
gelinge besser, dem anderen zuzuhören.

Die Mediatorin betont, dass es bei der
Gewaltfreien Kommunikation nicht um
perfekte Formulierungen geht. Denn: «Sie
ist mehr als nur ein Sprachmodell.» GFK
zu praktizieren, bedeute vor allem, sich

FALLBEISPIEL
Ein Gespräch mit einem Arbeitskollegen
darüber, dass er an der Weihnachtsfeier

nicht mit mir angestossen hat.

WOLFSSPRACHE
«Du hast mich gestern an der Feier

komplett ignoriert. Was habe ich dir getan,
dass du mich so behandelst?»

GIRAFFENSPRACHE
«Gestern an der Weihnachtsfeier hast

du mit den Teamkollegen angestossen.
Als ich mit dir anstossen wollte, hast du

dich weggedreht (Beobachtung).
Ich bin besorgt (Gefühl) und brauche
Klarheit (Bedürfnis). Würdest du mir

sagen, ob du sauer auf mich
bist (Bitte)?»

→

Konflikte am Arbeitsplatz
ansprechen, ohne Porzellan
zu zerschlagen: Gewaltfreie
Kommunikation hilft, die
richtigen Worte zu finden.

Marshall B. Rosen-
berg (1934–2015)
war ein amerikani-
scher Psychologe
und der Begründer
der Gewaltfreien

Kommunikation (GFK). Er stu-
dierte klinische Psychologie und
promovierte an der University of
Wisconsin. Zunächst arbeitete er
als Psychotherapeut, wandte sich
jedoch bald der Konfliktvermitt-
lung und Bildungsarbeit zu.
In den 1960er-Jahren entwickelte
er die Grundlagen von GFK.
1984 gründete er das Center
for Nonviolent Communication,
das die Methode international
verbreitete. Rosenberg vermit-
telte in Schulen, Gefängnissen,
Organisationen und in Konflikt-
regionen. Mit seinem Bestseller
«Nonviolent Communication: A
Language of Life» (1999) machte
er die GFK weltweit bekannt.
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bewusst mit dem eigenen Denken und
der eigenenHaltung auseinanderzusetzen.
«Das erfordert viel Selbstreflexion und
Übung», sagt Aurelia Reinhart. Wer also
GFK in einem Konflikt anwendet, aber
dabei innerlich denkt: «Der andere ist halt
doch ein Idiot», werde damit nicht weit
kommen, ist die GFK-Trainerin über-
zeugt. «Ihr Gegenüber wird spüren, dass
Sie nicht meinen, was Sie sagen.» Erst
wenn Sprache und innere Haltung über-
einstimmen, entfaltet GFK ihreWirkung.

Brenzlige Situation entschärfen
Wie diese Wirkung aussehen kann, be-
schrieb Marshall Rosenberg in seinen
Büchern und Auftritten mit zahlreichen
Anekdoten. Eine handelt zum Beispiel
davon, wie Empathie Gefahrensituationen
entschärfen kann: Ein Polizist, der in
einemGFK-Kurs denUmgangmit wüten-
den Leuten geübt hatte, verhaftete kurz
darauf einen Mann. Als er ihn zum Strei-
fenwagen bringen wollte, war der Weg
durch andere Menschen blockiert. Diese
schrien, der Mann sei unschuldig, und
warfen dem Polizisten Rassismus vor.
Statt sich zu verteidigen, fragte der Beamte
in die Menge: «Sie haben kein Vertrauen

inmeine Gründe, diesenMann zu verhaf-
ten?» Er versuchte weiter, auf die Gefühle
der anderen einzugehen. Allmählich lies-
sen die Feindseligkeiten nach, und die
Leute machten den Weg frei, sodass der
Polizist mit dem verhafteten Mann zum
Auto gehen konnte.

Kritische Stimmen bemängeln, dass
die behauptete Wirkung der GFK vor
allem auf Anekdoten beruhe, weniger

auf wissenschaftlichen Studien. In der
Tat gibt es kaum gross angelegte Unter
suchungen, sondern nur kleinere Eva
luationsprojekte, etwa in Gefängnissen,
Schulen oder imGesundheitswesen. Diese
Arbeiten weisen auf positive Effekte nach
einem GFK-Training hin, wie verbesserte
Konfliktlösungsfähigkeiten, höhere Em
pathiefähigkeit und weniger aggressives
Verhalten.

Einer der wenigen deutschsprachigen
Wissenschaftler, die sich mit Gewaltfreier
Kommunikation beschäftigen, ist Gregor
Lang-Wojtasik von der Pädagogischen
HochschuleWeingarten (D). Ihn verwun-
dert es nicht, dass kaum Forschung in
diesem Bereich existiert. Das habe unter
anderem damit zu tun, dass Gewaltfreie
Kommunikation vor allem im Kopf statt-
finde. «Diese empathische Haltung mess-
bar zu machen, ist methodisch schwie-
rig.» Eine nachhaltige Wirksamkeit zeige
sich zudem oft erst nach längerer Praxis,
was Langzeitstudien nötig mache – die-
se sind aufwendig und teuer. «Marshall
Rosenberg hat sich ausserdem nie darum

bemüht, dass wissenschaftliche Studien
zur GFK durchgeführt wurden», sagt der
Erziehungswissenschaftler. Ihm sei es
wichtiger gewesen, dass möglichst viele
Menschen die praktische Wirkung davon
erfahren.

«Giraffisch» lernen braucht Zeit
Eine weitere häufige Kritik an Rosenbergs
Kommunikationsmodell lautet, dass GFK
in hierarchischen Strukturen oder bei
einem Machtungleichgewicht nur schwer
umzusetzen sei. Denn wer Angst habe,
seine Position zu gefährden, könne sich
oft nicht leisten, Gefühle oder Bedürfnisse
offen anzusprechen. Aurelia Reinhart hört

zudem manchmal den Einwand in ihrem
Umfeld, Gewaltfreie Kommunikation sei
umständlich und hölzern. «Wer mit GFK
anfängt, der muss sich bewusst sein, dass
er eine neue Tonleiter lernt», erklärt die
Trainerin. «Das ist noch kein ganzes Mu-
sikstück.» Mit etwas Übung und Zeit ent-
wickleman einennatürlicherenAusdruck.
In der Zwischenzeit könne es helfen, dem
Gegenüber offen zu sagen, dass man etwas
Neues ausprobiere.

Eine weitere Möglichkeit ist, die vier
Schritte der GFK alltagstauglicher auszu-
drücken. Statt mitzuteilen: «Ich habe das
Bedürfnis nach Zugehörigkeit», würde
man vielleicht sagen: «Ich möchte gerne
dazugehören.»

Wer sich nicht recht traue, in einem
Gespräch «Giraffisch» auszuprobieren,
könne GFK erst mal auch nur gedanklich
anwenden, schlägt Aurelia Reinhart vor.
«Sie können sich jeweils nach einer Kon-
fliktsituation fragen: ‹Was habe ich be
obachtet, was hat das für Gefühle und
Bedürfnisse in mir ausgelöst, und was
wünsche ichmir konkret von der anderen
Person?›» Solche Momente des Innehal-
tens würden helfen, verurteilende Gedan-
ken loszulassen und klarer zu sehen, was
eigentlich los sei.

So merkt vielleicht die Frau, die ihren
Mann zur Adventsfeier mitnehmen woll-
te, dass sieNeid verspürte beimGedanken,
dass ihrMann zuHause entspannen kann.
Und sie erkennt, dass auch sie dringend
Ruhe nötig hätte. Den ersten Advent feiert
sie dann womöglich in Stille daheim, zu-
sammen mit ihrem Liebsten. ■

FALLBEISPIEL
Ein Gespräch mit der

Nachbarin, die sich über den
Lärm abends beschwert.

WOLFSSPRACHE
«Laut Hausordnung muss erst

ab 22 Uhr Ruhe herrschen. Ausserdem
sind unsere Kinder gar nicht so laut.

Wenn Sie so geräuschempfindlich
sind, sollten Sie vielleicht nicht in einer

Siedlung mit Kindern wohnen.»

GIRAFFENSPRACHE
«Fühlen Sie sich gestresst (Gefühl),
weil Sie abends Ruhe und Erholung

brauchen (Bedürfnis)?»

Wenn sich die Nachbarin gehört
fühlt, können wir uns mitteilen: «Wenn

Sie mir sagen, der Lärm störe Sie
(Beobachtung), bedaure ich das sehr

(Gefühl). Mir ist ein gutes Miteinander
in der Nachbarschaft wichtig (Bedürf-
nis). Wir möchten aber auch, dass die

Kinder nach der Schule spielen können
(Bedürfnis). Wären Sie einverstanden,
wenn ich darauf achte, dass die Kinder

ab 19 Uhr nur noch ruhigere Spiele
spielen (Bitte)?»

Beklagt sich die Nachbarin
über Kinderlärm, bringt
Gewaltfreie Kommunikation
Ruhe ins Gespräch.

60 61S C H W E I Z E R F A M I L I E 4 8 / 2 0 2 5 S C H W E I Z E R F A M I L I E 4 8 / 2 0 2 5

GESUNDHEITGESUNDHEIT

GEWALTFREI KOMMUNIZIEREN
Netzwerk von GFK-Trainerinnen
und -Trainern: gewaltfrei-schweiz.ch

Scannen Sie den QR-Code
mit Ihrem Handy, und lassen
Sie sich von GFK-Begründer
Marshall Rosenberg den

Unterschied zwischen Beobachtung und
Bewertung erklären. Sie finden das Video
auch unter: tinyurl.com/sf-rosenberg


