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GFK-Challenge -

Die schonsten Irrtiimer
tiber die Gewallfreie
Kommunikation

Auftakt einer neuen Reihe rund
um géangige Missverstandnisse.
Von Anja Palitza und Olaf Hartke

Sorgen Sie oft genug fiir sich und
lhr Wohlergehen? Selbstfiirsorge ist
eine permanente Aufgabe, die man
nur selbst fiir sich erledigen kann.

Anja: Kiirzlich sprach mich eine Freundin an:
,Ich freu mich so fiir dich, dass deine Eltern aus
dem Pflegeheim wieder nach Hause zuriickkeh-
ren konnten. Doch sag mal, wie geht es dir denn
jetzt mit der vielen Arbeit? Hast du auch noch
geniigend Zeit fiir dich?“

Diese Frage hat mich noch Tage spéter beschaf-
tigt. Ich merke, dass die vergangenen Wochen
Pflege und Betreuung nicht spurlos an mir vor-
beigegangen sind. Vier Wochen, in denen ich
taglich zwei bis vier Stunden fiir meine Eltern
da war. Regelmifiges Putzen, Kochen, Wische-
waschen und Einkaufen; dazu in unregelmafi-
gen Abstinden Arztbesuche und Formalitéten.
Und mein Alltag - die Kinder, der eigene Haus-
halt und die beruflichen Aufgaben - ist ja noch
genauso vorhanden.

Es gab Tage an denen ich mich mehrmals frag-
te, ob und wie ich diese Aufgaben bewiltigen
soll. Wie kann es gelingen, meinen Kindern,
meinem Partner, meinem Beruf und meinen
Eltern die Portionen Aufmerksamkeit zu geben,
die auch fiir mich genauso bedeutsam sind?
Und wo bleibt meine Aufmerksambkeit fiir mich
selbst? Meine Selbstfiirsorge, die mir niemand
abnehmen kann?

Beide: Mochte man andere Menschen unter-
stiitzen, halten wir es fiir wichtig, dass es einem
selbst dabei gut geht. Denn nur dann hat man
seine eigenen Ressourcen zur Verfligung, um
optimal hilfreich zu sein.

Dazu haben wir auch gemeinsam
immer wieder das Gesprach gesucht.
Wir haben oft und lange dariiber
gesprochen, da auch fiir Olaf dieses
Thema bedeutsamer wird. Und die
immer wiederkehrende Frage, die
uns da beschiftigt: Wie kann man
den Eltern die Unterstiitzung

geben, die sie zunehmend bendtigen,
und gleichzeitig fiirsorglich mit sich
selbst verbunden bleiben - trotz

der wachsenden Aufgabenfiille?

Drei Aspekte sind es, die wir in
diesem Zusammenhang sehen
und verdeutlichen méchten.

Aufmerksam wahrnehmen,
« welche Bediirfnisse es erfiillt

Marshall B. Rosenberg schrieb: ,,Es ist ein him-
melweiter Unterschied, ob ich fiir andere etwas
tue, damit ich mich nicht schuldig fiihle, oder
um ihnen eine Freude zu machen.

Dieser Satz gewinnt fiir uns bei diesem Thema
zunehmend an Niitzlichkeit.

Anja: Wenn ich mich dariiber mit meinem
Gefithl der Dankbarkeit verbinde, dass sich
meine 86-jahrigen Eltern nach einem Kran-
kenhaus-Aufenthalt und der anschlieflenden
Pflegeheimunterbringung ihren Alltag wieder
zuriickerobert haben und es mit meiner Hilfe
und Pflegedienstunterstiitzung in der ihnen
verbleibenden Zeit vielleicht noch schaffen, in
ihrer eigenen Wohnung leben zu konnen, dann
iibernehme ich die Aufgaben mit Freude.

Gleichzeitig ist es fiir mich auch eine bedeut-
same Zeit, in der ich mit meinen Eltern Aus-
tausch haben und in Verbindung sein kann.
Dies war durch Corona-Regeln im Pflegeheim
in den letzten Monaten kaum mdglich. Und so
geniefRe ich auch das Zusammensein mit den
beiden und sehe das als Bereicherung. Wenn
ich meinen Fokus auf die erfiillten Bediirfnisse
richte und wahrnehme, was ich von der Situati-
on habe, dann spiire ich Energie fiir die Bewil-
tigung der Aufgaben.

Beide: Forschungen zum Thema Burn-out und
Uberforderung belegen sehr klar, dass es nicht
die absolute Menge an Aufgaben oder ein be-
stimmter, moglichst objektiv messbarer Schwie-
rigkeitsgrad sind, die viel Energie kosten und
den Menschen ,ausbrennen® lassen, sondern
dass es vielmehr das eigene Denken iiber die
Anstrengung und die individuelle Bewertung
des Schwierigkeitsgrades sind, die eine unge-
sunde Erschopfung begiinstigen.

Unser Tipp also: Vergegenwirtigen

Sie sich, welche Bediirfnisse Sie sich
damit erfiillen, wenn Sie gerade viel
fiir andere machen. Nehmen Sie die
Gefiihle wahr, die bei diesen Gedan-
ken entstehen und genieflen Sie die
Freude, die Sie moglicherweise spiiren.

() Nicht nur wahrnehmen, welche
& « Bediirfnisse noch nicht erfilit sind

Olaf: In Coaching-Gesprichen hére ich immer
wieder, dass Menschen, die sich als belastet
erleben, zwar wissen, was ihnen gerade fehlt,
doch oft vermisse ich dabei auch den selbstver-
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antwortlichen und tatkréftigen Einsatz fiir diese
Bediirfnisse.

Tu wissen, was fehlt, ist eine
unabdingbare Voraussetzung dafiir
1 bekommen, was man braucht.

Nur wenn man im Fokus hat, was einem wich-
tig ist, kann man sich addquat daftir einsetzen.
Zumindest dann, wenn die Beachtung des Feh-
lenden nicht nur dazu fithrt, dass man klagt
und die Umstinde und den Mangel lediglich
bedauert, sondern wenn die Wahrnehmung des
Fehlenden auch 16sungsorientierte Uberlegun-
gen nach sich zieht.

Beide: Ja, es ist sehr bedauerlich, wenn Men-
schen gerade nicht wissen, wie sie all ihre Be-
diirfnisse in einer Ausgewogenheit erfiillt be-
kommen, mit der sie mindestens zufrieden sind.
Das Bedauern ist ein wichtiger Teil von Verar-
beitungs- und Verdnderungsprozessen. Die
Anteilnahme, die empathische Zuwendung und
die damit verbundene Aufmerksamkeit hel-
fen, den Schmerz zu iiberwinden, die Bediirf-
nisse wieder in den Vordergrund zu riicken und
dann proaktiv nach passenderen Strategien zu
suchen. Genau hier beginnt der praktische Teil
der Selbstfiirsorge. ,,Nicht nur an mich denken,
auch etwas fiir mich tun’, lautet hier die Devise.

Unser Tipp dazu: Nehmen Sie wahr, welche Be-
diirfnisse unerfiillt geblieben sind, bedauern Sie
das in der nétigen Form und werden Sie dann
bewusst und entschieden proaktiv, indem Sie
sich iiberlegen, welche Strategien unter den ge-
genwirtigen Umsténden hilfreicher sind, um
auch die offenen Bediirfnisse zu erfiillen - und
gleichzeitig immer noch fiir andere da sein zu
konnen.

o) Verschiedene Verstandnisse zur
¢ . Wichtigkeit von Bediirfnissen

Bei Menschen, die beginnen, Gewaltfreie Kom-
munikation zu lernen, bemerken wir immer
wieder mal, dass sie abwégen, welche Bediirf-
nisse generell wichtiger oder weniger wichtig
sind als andere. Abraham Maslows Bediirfnis-
pyramide wird in diesem Verstandnis-Kontext
gern genutzt, um zu verdeutlichen, dass es da
augenscheinlich ,grundlegende® Bediirfnisse
gibt, um die man sich vorrangig kiimmern soll-
te, und dass erst danach stufenweise die ,,darii-
berliegenden® Bediirfnisse ,,an der Reihe sind".

Spiter folgt dann oft die Erkenntnis, dass man
diese Abstufung nach Wichtigkeit nicht fiir
alle Menschen generalisieren kann, son-
dern dass es sehr individuell ist, welche
Bediirfnisse gerade im jeweiligen Fokus
stehen. Wir horen dann Aussagen wie: ,Meine >
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GFK fur alle

Bediirfnisprioritdten-Liste ist gerade ... oder
»Ich fokussiere mich gerade voll und ganz auf

die Bediirfnisse ...

Die Einteilung der Bediirfnisse in Kate-
gorien von Wichtigkeit halten wir nicht
fiir sinnvoll, denn nach unserer Erfah-
rung schldgt sich eine solche Einteilung
auch in der Sprache und der gegen-
wartigen Haltung nieder. Dann kann es
geschehen, dass bestimmte Bediirfnis-
se wenig beachtet und nicht mehr ver-
folgt werden - weil sie ,nicht wichtig”,
~gerade nicht erfiillbar” oder ,unter
diesen Umstdnden nicht dran” sind.

Dies kann zur Folge haben, dass man gerade in
der Zeit, in der Ruhe, Erholung, Entspannung
und Unterstiitzung fiir sich selbst hilfreich wa-
ren, man diese Bediirfnisse weniger wahrnimmt
und fortfithrend weniger {iber konkrete Strate-
gien dafiir nachdenkt und auch sich anbietende
Gelegenheiten weniger gut wahrnimmt.

Unser Tipp dazu: Sehen
Sie all lhre Bediirfnisse
als gleichwertig und
gleich wichtig an.

Wenn Bediirfnisse ein eigenstindiges ,,Recht
auf Erfullung* hitten, dann stiinde dieses Recht
allen Bediirfnissen gleichermafien zu. Fragen
Sie sich immer wieder, wie Strategien aussehen
konnen, die moglichst viele Bediirfnisse erfiil-
len - auch die, die vermeintlich ,,jetzt nicht so
wichtig® oder ,,jetzt grad nicht dran® sind. Eine
haufige Sichtweise dazu ist dieses Bild: ,,Meine
Bediirfnispyramide und Deine Bediirfnispyra-
mide - vielleicht gerade unterschiedlich, aber
beide sind berechtigt.“

4.

Unter dem Pseudonym Prof. Querulix duflerte
ein deutscher Aphoristiker und Satiriker: ,,Ge-

Seien Sie
selbstfiirsorglich egoistisch
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sunder Egoismus ist, das eigene Selbst und die
Befriedigung der eigenen Bediirfnisse nicht den
Bediirfnissen anderer Menschen zu opfern.

In unseren Trainings erwahnen Teilnehmer
immer wieder, dass es sehr schwierig und an-
strengend sei, die ,Gewaltfrei-Prinzipien ein-
zuhalten und die Bediirfnisse der anderen zu
erfiillen, ohne selbst zu kurz zu kommen.

Wir mochten noch einmal erinnern; der erste
der drei Aspekte der Definition von ,Gewalt-
freiheit® lautet:

(ewaltfrei ist die
Bediirfnisse andere
denauso wichtig

wie meine eigene

Marshall B. Rosenberg

r
U nehmen
ﬂ ({4

Menschen, die an Gleichwertigkeit und einer
Begegnung auf Augenhéhe interessiert sind,
finden dazu oft schnell und leicht innere Zu-
stimmung: ,Ja, das stimmt. Die Bediirfnisse

der anderen sind wichtig und ich werde darauf

achten.”

Die Nichstenliebe im Sinne des helfenden Han-
delns fiir andere Menschen finden wir bereits
als Gebot in der judischen Tora und auch als
Jesus-Zitat ,Du sollst deinen Néachsten lieben
wie dich selbst, in allen Evangelien des Neuen
Testaments.

In christlicher Gesinnung erzogen und mit der
Absicht ,,gewaltfrei zu leben’, achtet man dann
sehr aufmerksam auf die Bediirfnisse der ande-
ren.

Wir méchten an dieser Stelle auf die jeweiligen
Zitat-Schlussworte aufmerksam machen:

»+-- Wie meine eigenen”
e« Wie dich selbst”

Die Werte ,Gleichwertigkeit” und
~Augenhohe” zu leben, bedeutet im
Umkehrschluss fiir uns demnach, dass
die eigenen Bediirfnisse genauso
wichtig sind wie die anderer.

Selbstliebe und eine bediirfnisorientierte Selbst-
firsorge umfassen nach unserem Verstdndnis
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also mehr als hier und da mal Entspannung
oder gelegentliche genussreiche Aktivititen.

Olaf: In den Neunzigerjahren habe ich eine
Ausbildung in Kurzzeittherapie bei Dr. Diet-
mar Friedmann absolviert und bis heute ist mir
daraus dieser Satz von ihm in Erinnerung ge-
blieben: ,Wenn jeder an sich selbst denkt und
wenn jeder fiir sich sorgt, dann ist an jeden ge-
dacht und fiir jeden ist gesorgt — wére das nicht
schon?“

Ich schitze diesen Satz heute noch sehr, doch
gilt er fiir mich nicht in einer alles andere aus-
grenzenden Absolutheit — und absolutistisch
hat ihn Dietmar Friedmann meines Erachtens
auch nicht gemeint, eher als einen diskutier-
baren ,Gedanken- und Gesprachsanreger.*

Beide: Uns erinnert dieser Satz daran, dass
Selbstfiirsorge etwas ist, was uns niemand ab-
nehmen kann;

Selbstfiirsorge kann
nur jeder fiir sich
selbst betreiben.

Uns gelingt es haufig durch das Anerkennen al-
ler Bediirfnisse und einer konsequenten und
manchmal mithsamen Suche nach Strategien,
die neben Unterstiitzungs- und Hilfeleistungen
fiir andere auch die notwendigen Bestandteile
zum , Kriftewahren und zur Regeneration be-
inhalten.

Erziehungswissenschaftlerin und Trai-
nerin, Kaufmann und Coach - seit zehn
Jahren sind Anja Palitza und Olaf Hartke
gemeinsam nicht nur in Sachen GFK
unterwegs. Unter anderem geben sie Ein-
fihrungs- und Vertiefungsseminare, leiten
Jahresgruppen und sind seit 2018 auch
Teil der Trainerausbildung von k-training.
Nahere Infos zu ihren Angeboten:.

https://www.erfolgsschritte.de

[



Heute

Arbeitsblatt Nr. 1

Entwickelt von Anja Palitza und Olaf Hartke,
den Autoren des Buchs ,Heute gewaltfrei”

Welche Bediirfnisse erfiillt es mir, wenn ich andere unterstiitze oder mich engagiert fiir etwas einsetze?

Welche Gefiihle nehme ich wahr, wenn ich mich mit diesen erflllten Bedurfnissen verbinde?

Welche Bediirfnisse werden gerade nicht oder nur unzureichend erfullt?

Welche Geftihle zeigen mir das an?

Unter dem Motto:,Die Qualitat der Fragen, die wir uns stellen, bestimmt die Qualitat des Lebens, das wir
fiihren” méchten wir Sie ermuntern, ausgiebig und auch mit anderen gemeinsam Uber die folgende
Frage nachzudenken und sie erst dann an die Seite zu legen, wenn Sie feststellen, dass Sie mit der Art, wie
Sie sich fiir andere und fiir sich selbst einsetzen, mindestens zufrieden - und noch besser - gliicklich sind:

Was muss eine Strategie beinhalten - oder welche Einzelstrategien bendtige ich - mit der/denen ich
sicherstellen kann, dass ich in meiner Kraft bleibe und gleichzeitig andere Menschen unterstiitzen kann?
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