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Reden und Verstehen: Kommunikation

Dieses Skript beinhaltet eine subjektive Zusammenstellung und Kombination verschiedener Kommunikati-
onsmodelle, wie ich sie in Seminaren, Workshops und Beratungen anwende. Es hat sich aus meinen Erfah -
rungen in der Bildungs‐ und Beratungsarbeit  entwickelt  und stellt meinen persönlichen Leitfaden dar. Ich  
gebe keine Gewähr auf eine wissenschaftliche Geltung, sondern nur auf die bisherige Nützlichkeit in meiner 
eigenen Arbeit mit Gruppen und Individuen. Ich hoffe es kann auch Ihnen nützlich sein.

Kommunikationsmodelle auf die ich mich hier beziehe sind:

• Gewaltfreie Kommunikation (GfK) nach Marshall Rosenberg

• Transaktionsanalyse (TA) nach Eric Berne

• Kommunikationsmodell der Palo‐Alto‐Gruppe (Paul Watzlawick, Janet H. Beavin & Don D. Jackson)

• Themenzentrierte Interaktion (TZI) nach Ruth Cohn

• Kommunikationsmodell nach Friedemann Schulz von Thun

Im Folgenden sind die genannten Modelle in meine persönliche Logik integriert und werden im Einzelnen  
nicht erschöpfend dargestellt, sondern nur so weit für das Verständlich nützlich benutzt. Für vertiefende Infor -
mationen zu den Modellen beachten Sie bitte die Literaturhinweise.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß mit der Kommunikation und viele neue Lernerfahrungen. Sollten Sie Fragen an 
mich haben, mehr von mir wissen oder mich zu einem Seminar oder eine anderen Veranstaltung einladen  
wollen besuchen Sie meine Homepage oder nehmen Sie Kontakt mit mir auf. Ich freue mich auf Sie!

Herzliche Grüße

Dr. Ulf Gausmann
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1. Grundlagen der Kommunikation 
Die Grundhaltung
„Wie steh ich mir selbst und anderen gegenüber?“ - Dies ist die erste Frage, der man sich stellen sollte, wenn  
man beginnt, sich mit kommunikativen Techniken zu beschäftigen. „Was halte ich von mir?“, „Finde ich mich 
in Ordnung?“, „Mag ich mich?“, „Was halte ich von anderen?“, „Glaube ich an das Gute im Menschen?“, „An 
welchem Menschenbild orientiere ich mich?“ Dies sind einige Fragen, denen wir uns nähern können, wenn wir  
etwas über unsere Haltung herausfinden möchten.

„Ich bin ok. - Du bist ok.“ (Eric Berne)
Gute Kommunikationsmodelle machen ihr Menschenbild explizit, denn im Menschenbild steckt auch das Ziel,  
das wir im zwischenmenschlichen Umgang erreichen möchten.  Alle Modelle, die ich verwende, zielen auf 
Gleichberechtigung und echten Kontakt zwischen den Menschen. Sie wollen helfen, Menschen mit ihren Ge-
fühlen und Bedürfnissen in Kontakt zu bringen und sich miteinander konstruktiv auseinanderzusetzen, um ge -
meinsam bessere Beziehungen zu leben. 

Die Grundhaltung und das Entwicklungsziel der Transaktionsanalyse (TA) beschreibt Eric Bernes Satz „ich bin 
ok – du bist ok“. Ein ähnlicher Satz lässt sich aus Marshall Rosenbergs Gewaltfreier Kommunikation (GfK) ab -
leiten: „jeder handelt stets, wie er es für richtig hält.“

Beide Sätze besagen, dass jeder Mensch in seinem Kern in Ordnung und nicht böse oder falsch ist. Menschen 
können sich zwar böse, gemein oder grausam verhalten, sie tun das jedoch so gut, wie nie, weil sie böse sein 
möchten (auch wenn viele Hollywoodfilme etwas anderes suggerieren), sondern, weil sie es für richtig halten 
so zu handeln oder nicht wissen, was sie Besseres tun könnten. Jeder Mensch handelt für sich selbst immer  
kongruent, also im Rahmen seines Weltbildes und seiner Überzeugungen sinnvoll.

Eric Berne beschreibt in seinen Arbeiten verschiedene Entwicklungsstufen des o.k.-Seins, die wir dabei in un-
serer Biografie durchleben und auf denen wir stehen bleiben können. In Abbildung 1 finden Sie eine schöne 
Beschreibung dieser Prinzipien und wie diese sich auf unsere Beziehungen und uns selbst auswirken.
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Den Wert und die Nützlichkeit der Haltung „ich bin o.k. - Du bist o.k.“ habe ich in meiner psychotherapeuti -
schen Praxis gelernt. Um dort mit einem Menschen arbeiten zu können braucht es Akzeptanz, Respekt und  
Wohlwollen des Therapeuten. Diese Eigenschaften werden von manchen Klienten durchaus auf die Probe  
gestellt und es ist dann anfangs nicht immer einfach für mich, das Verhalten dieses Menschen zu verstehen  
und nachzuvollziehen. Wenn es uns jedoch gelingt einen guten Kontakt aufzubauen und die inneren Beweg -
gründe, Ängste, Nöte und Hoffnungen sichtbar zu machen, wird meistens klar, wie sich dieser Mensch darum  
bemüht, im Rahmen seiner Möglichkeiten noch das Beste aus der Situation zu machen. Dies Verständnis  
macht natürlich sein Verhalten nicht besser, aber es ist die Basis für eine Veränderung, die oft erst dann mög-
lich wird, wenn ein Mensch das Gefühl hat mit dem was ihm damit wichtig ist, verstanden worden zu sein.

Reflexionsfragen:

• Wie können sie es schaffen einen Menschen, der sie anstrengt, nervt, aufregt oder ähnliches als Men  -  
schen zu sehen, der im Rahmen seiner Möglichkeiten versucht das Bestmögliche zu tun und seinem 
Wesen wohlwollend entgegentreten? 

• Was halte ich von mir selbst? Finde ich mich mit allen meinen starken und schwachen Seiten in Ord  -  
nung, so wie ich bin?
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Abbildung 1: Ich bin ok - Du bist ok. Ein Win-Win Prinzip



Wenn wir uns selbst betrachten ist das noch relativ recht leicht: Wir wissen von uns, dass wir in der Vergan-
genheit manchmal schön, anmutig und gut gehandelt haben, manchmal auch unentspannt, verkrampft oder  
ungerecht und oft wahrscheinlich einfach so,  wie wir  eben handeln (das nennen viele Menschen dann oft  
„normal“, womit sie meist meinen, dass sich ihr Verhalten für sie selbst vor allem gewohnt und nicht unge-
wöhnlich im Rahmen ihrer Perspektive, anfühlt, was noch lange nicht heißen muss, dass sich auch andere 
Menschen so verhalten würden.) Meist wissen wir von uns, dass auch, wenn wir schon mal kleinkariert, ge -
walttätig oder gemein agiert haben, dass wir es in diesem Moment gerade nicht anders konnten. Wir alle ha-
ben schon Verhalten gezeigt, dass wir selbst nicht an uns mögen und wir finden es dann sehr ungerecht, wenn  
wir nur aufgrund dieses Verhalten beurteilt würden und dieses Verhalten uns als schlechten Menschen defi-
niert. Auch wenn wir in der Vergangenheit schönes und weniger schönes Verhalten gezeigt haben, wissen wir  
von uns, dass wir es im Grunde gut meinen und versuchen mit den Herausforderungen des Lebens umzuge -
hen. Der linke Teil der  Abbildung 2 zeigt vereinfacht, dass wir selbst unseren inneren Kern als gut erleben 
während wir positive und negative Verhaltensweisen gezeigt haben und zeigen.1 Die meisten Menschen ha-
ben in dieser Hinsicht einen wohlwollenden Umgang mit sich selbst und das ist auch ganz gesund für uns.

Beim Blick auf andere Menschen sieht das jedoch oft anders aus. Hier lassen wir uns leicht von ein paar nach  
vorne gerückten Verhaltensweisen verführen, den Menschen dementsprechend einzuordnen, und das funkti-
oniert sowohl im Positiven als auch im Negativen. Je nachdem, was wir gerade sehen wollen (was wir uns 
wünschen) sehen wir anfangs oft nur die positiven oder negativen Verhaltensweisen einer Person und geben 
ihr eine entsprechende Gesamtbewertung (Abbildung 2, rechter Teil). So sind wir manchmal überrascht oder 
enttäuscht, wenn ein Mensch, von dem wir ein ganz positives Bild hatten, auch mal ein negatives Verhalten  
zeigt. Realistisch wäre, von vornherein davon auszugehen, dass jeder Mensch über differenzierte Verhaltens-
weisen verfügt und weder nur gut, noch nur schlecht agiert. Sehen wir von einem Menschen zu Beginn des 
Kontaktes mehrere Verhaltensweisen, die uns selbst keine guten Gefühle machen, sind wir oft versucht diesen 
Menschen in einer negativen Kategorie unterzubringen und verhalten uns ihm gegenüber entsprechend, z.B.  
indem wir Kontakt vermeiden oder angespannt agieren. Wir mögen den Menschen nicht, da wir uns unliebsa-
me Verhaltensweisen beobachtet haben und setzen den Menschen herab, werten ihn ab. Mit diesem Urteil 
wird es nun schwer offen mit diesem Menschen zu kommunizieren. Menschen haben sehr feine Antennen für 
die Haltung anderer ihnen gegenüber und reagieren entsprechend sensibel, oft auch nur im unbewussten. Ein 
guter Kontakt und eine gelingende Kommunikation wird so sehr schwierig.

Wie können wir nun weitermachen, wenn wir ein einseitiges Bild von einer Person haben? Wie kann ich meine  
innere Haltung einem Menschen gegenüber einnehmen, die von Respekt und Wohlwollen geprägt ist, auch 

1 Manche Menschen haben durch ihre Erfahrungen ein sehr negatives Selbstbild entwickelt. Diesen fällt es oft schwer sich 
selbst als gut zu sehen. In solchen Fällen bekommt die Wertschätzung durch den Begleitenden oder Therapierenden umso 
mehr Bedeutung, damit sich das positive Selbstbild stärkt.
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Abbildung 2: Verhalten und innerer Kern: Beschreibung siehe Text

-

-

-
-

ok
-

-

-

-

+

+
+

+

+
+

+

+
++ -



wenn ich dessen Verhaltensweisen und Kommunikationspraktiken alles andere als gutheiße? Wie kann ich in 
Kontakt kommen?

Die Gewaltfreie Kommunikation bietet dazu einen sehr guten Ansatz. Sie schlägt als Ausgangspunkt einen  
Bereich vor, der allen Menschen gemeinsam ist: die menschlichen Grundbedürfnisse. Auf der Basis von Ge-
meinsamkeiten können Menschen sich zunächst verbinden, bevor sie die Unterschiedlichkeiten ansprechen. 
Das macht den Kontakt leichter.

Einige Grundbedürfnisse:

• Physiologische Bedürfnisse:

Atmen, Schlafen, Trinken / Essen, Entleerung: Urinieren / Stuhlgang, Sicherheit / Schutz, Obdach /  
Wärme, Rhythmus / Ordnung, Sensorische Anregung / Berührung / Bewegung, ...

• Ichbezogene Bedürfnisse:

Selbstständigkeit  /  Autonomie,  Selbstvertrauen,  Kreativität,  Integrität  /  Authentizität,  Ehrlichkeit  / 
Echtheit, Beteiligung, Ruhe / Alleinsein, ...

• Soziale Bedürfnisse:

Zugehörigkeit,  Anerkennung /  Wertschätzung,  Unterstützung,  Vertrauen,  Bildung,  Intimität:  Nähe, 
Zärtlichkeit, Geborgenheit, Sexualität, ...

• Ichbezogene und soziale Bedürfnisse:

Verständnis, Verstehen / Klarheit,  Friede /  Harmonie,  Heiterkeit  /  Schönheit,  Begeisterung / Spaß,  
Leichtigkeit / Freude, Ritual / Feiern, Spiritualität, ...

Diese Liste ist nicht abgeschlossen und es gibt sicherlich noch viele weitere Bedürfnisse, aber für einen ersten 
Eindruck eignet sie sich ganz gut. Nicht alle Grundbedürfnisse sind gleichzeitig wirksam, sondern verändern  
sich von Zeit zu Zeit und von Mensch zu Mensch. Wir können jedoch in der Regel nachvollziehen, warum je -
mand ein Grundbedürfnis wichtig ist und dass er versucht, sich dafür einzusetzen.

Gefühle und Bedürfnisse
Bevor wir  uns nun den Möglichkeiten zuwenden,  wie die  Kommunikation über Grundbedürfnisse Kontakt 
möglich macht betrachten wir zunächst, wie sich diese Bedürfnisse in uns auswirken und wie sie mit den Ge -
fühlen verbunden sind.
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Unsere Gefühle sind direkt mit den Grundbedürfnissen verbunden, sie zeigen uns an, was mit unserem Be -
dürfnis geschieht. Wird ein Bedürfnis bedroht oder angegriffen, reagieren wir mit unangenehmen Gefühlen,  
wie Wut, Ärger, Frustration oder Hilflosigkeit. Wird ein Bedürfnis erfüllt erleben wir Freude, Lust oder Ausge-
lassenheit (Abbildung 3).

Da die meisten Menschen lieber positive Gefühle erleben möchten als negative entwickeln wir grundsätzlich  
Verhaltensweisen, die dazu führen unsere Bedürfnisse so gut es geht zu erfüllen. Jedes Verhalten hat also das  
Ziel Bedürfnisse zu erfüllen oder Bedrohungen unserer Bedürfnisse abzuwehren. 

Theoretisch sieht das also ganz einfach aus, wie in Abbildung 4 dargestellt.
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Abbildung 3: Erfüllte oder unerfüllte Bedürfnisse führen zu Gefühlen. 
Wenn wir Gefühle erleben wurde also ein Bedürfnis berührt.
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Abbildung 4: a) Unser Verhalten dient dazu unsere Bedürfnisse in die Welt zu bringen. b) Beispiel: 
Bei einem Bedürfnis nach Kontakt greifen wir auf ein Verhaltensmuster zurück, das uns „Lächeln 
und dem Gegenüber zuwenden" vorschlägt. Diesem Muster folgend könnten wir zum Beispiel 
lächeln und uns dem Gegenüber mit dem Satz zuwenden„Schön, Dich zu sehen!"
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Unser Verhalten bringt unsere Bedürfnisse in die Welt und in den Kontakt mit anderen. Indem wir uns verhal -
ten können wir die Welt mitgestalten, unsere Umgebungen verändern, mit anderen Menschen verhandeln 
und in Kontakt treten mit dem Ziel unsere Bedürfnisse zu befriedigen.

Da ein Großteil unserer Bedürfnisse sozialer Natur ist und wir auch unsere existenziellen Bedürfnisse fast nur 
durch Beziehungen und Kooperationen mit anderen Menschen organisieren können ist egozentrisches Han-
deln ohne eine Berücksichtigung der Interessen anderer und unserer Umgebung letztlich gegen uns selbst ge-
richtet, da wir viele wichtige Bedürfnisse z.B. nach Kontakt und Beziehung dann nicht erfüllen können. Ein  
ganzheitlicher Egoismus ist dementsprechend zwangsläufig sozial, da wir uns ohne Begegnung nur sehr we-
nige Bedürfnisse erfüllen könnten.

Im Idealfall spüren wir also zunächst unsere eigenen Bedürfnisse, schauen auf unsere Umgebung und für uns 
bedeutsame Gegenüber und fühlen uns auch in diese ein. Dann wählen wir eine geeignete Verhaltensweise,  
die unseren Bedürfnissen insgesamt am besten gerecht wird und handeln. Wenn wir unser Bedürfnis bemer-
ken, die Umgebung gut wahrnehmen und in unsere Absichten einbeziehen und uns dann zielgerichtet verhal-
ten, kann es gut klappen mit unserer Aktion. In der Realität treten jedoch eine Menge Störquellen aus: Zum 
Beispiel bemerken wir unsere eigenen Bedürfnisse nicht und lassen uns von dominierenden Emotionen mit-
reißen, wie bemerken die Gefühle und Bedürfnisse der anderen nicht etwa aus Mangel an Aufmerksamkeit  
oder weil sie nur schwer sichtbar sind oder wir handeln nur aus unseren Gewohnheiten und Routinen heraus 
ohne zu überprüfen, ob das in der Situation auch angemessen ist.

Diese Ebene der Bedürfnisse machen sehr viele Menschen nicht zum Gegenstand der Kommunikation. Sie 
stellt die Beziehungsebene dar, die in vielen Kommunikationstheorien von einer Sach- oder Inhaltsebene un-
terschieden wird. Paul Watzlawick definiert in seinem zweiten Axiom: „Jede Kommunikation hat einen Inhalts- 
und einen Beziehungsaspekt, wobei Letzterer den Ersteren bestimmt.“ Die Beziehungsebene bestimmt dem-
nach, ob eine Kommunikation oder ein Kontakt gelingt und die Menschen froh damit sind. Ist auf der Bezie-
hungsebene etwas nicht in Ordnung werden wir auch auf der Sachebene nicht zueinander finden. Ganz schön  
lässt sich dieser Zusammenhang im verbreiteten Eisbergmodell darstellen (Abbildung 5). Hier zeigt sich nun 
auch schon die Schwierigkeit, die zu vielen ungelösten Konflikten und weiteren Problemen führt: Wenn wir 
unseren Bedürfnissen gerecht werden wollen, müssen wir lernen über den ganzen Eisberg zu sprechen. 
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Abbildung 5: Das Eisbergmodell: Die Beziehungsebene bestimmt die Sachebene: 
Konflikte auf der Beziehungsebene, also z. B. zwischen unseren Bedürfnissen, drücken 
sich zwar auf der Sachebene aus, können dort jedoch nicht geklärt werden. Zur Klärung 
müssen wir über unsere Beziehung sprechen.

Bedürfnisse
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Gefühle
Sehnsüchte
Hoffnungen
usw.

Sachebene

Beziehungsebene

„Was fällt
Ihnen denn ein!“



Warum ist das eigentlich so schwierig?

Wenn es emotional und die Kommunikation dadurch häufig „schnell“ wird, zum Beispiel im Konfliktfall, grei -
fen wir  oft automatisch auf unsere gelernten Verhaltensmuster zurück. In Abbildung 6 wird ein Beispiel dar-
gestellt: Ein verbaler Angriff von einer Autoritätsperson bedroht das Bedürfnis nach Anerkennung mit der Kri -
tik „Ihr Aufsatz ist totaler Schrott“. Bei einer solchen Bedrohung können wir mit unterschiedlichen Gefühlen 
reagieren, diese sind größtenteils gelernt und bestimmen, ob wir z.B. mit Ärger oder Angst reagieren.     

Im Beispiel wurden nun drei mögliche Verhaltensmuster skizziert, die das offene Verhalten bestimmen. Bei  
der Grundüberzeugung „Wenn mich einer angreift, schlage ich zurück!“ wird das offene Verhalten in einen  
Gegenangriff münden. Bin ich jedoch überzeugt, dass alle Schuld stets bei mir selbst liegt, werde ich mich 
schnell  und demütig entschuldigen und mich unterordnen „Tut mir leid, das wollte ich nicht.  Ich mach es  
gleich nochmal neu“. Wenn ich mir selbst sicherer bin und herausfinden will, was mein Gegenüber zu dem  
Angriff veranlasst hat, frage ich ihn „Jetzt verstehe ich Sie nicht ganz. Können Sie mir genauer sagen, was Ih-
nen nicht gefallen hat?“. - Unser Verhalten wird also weitgehend bestimmt, durch das, was wir gelernt haben 
und wie sicher wir mit uns selbst sind. Wir haben in unserer Vergangenheit ein Verhaltensrepertoire erwor-
ben, das bei allen Menschen unterschiedlich breit gefächert ist. Für die Situation „Kritik von außen“ haben viele  
Menschen nur sehr begrenzte Reaktionsmöglichkeiten, da es an eigener Sicherheit mangelt und jegliche Kritik  
sehr am Selbstwert nagt. Daher zeigen sich bei Kritik häufig sehr radikale Reaktionen, da es nicht so sehr um  
die Kritik, sondern um die Verteidigung des inneren Kerns geht.

Gelernte Gewohnheiten und Regeln
In den ersten Jahren unseres Lebens erleben wir die ersten und wichtigsten Beziehungen zu anderen Men -
schen, meist zu Mutter und Vater, aber auch anderen engen Bezugspersonen in dieser Zeit. Die Beziehungen 
in der frühen Kindheit sind extrem bedeutsam für unseren weiteren Weg, da sich dort viele Grundüberzeu -
gungen und Haltungen gegenüber uns selbst und anderen Menschen formen. Unser erstes Menschenbild 
entsteht in dieser Zeit. Das bedeutsamste ist die emotionale Prägung, die wir bekommen, wenn wir in diesen 
ersten Jahren versuchen unsere Bedürfnisse zu erfüllen, was nur in Interaktion mit der Außenwelt gehen kann. 
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Abbildung 6: Gelernte Verhaltensweisen bestimmen unsere Reaktionen.
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Als kleines Kind sind wir von unseren Bezugspersonen physisch und emotional abhängig, da wir uns nicht  
selbst versorgen können und nicht selbst andere Menschen aufsuchen können, als diejenigen, die um uns  
sind. Die Bedürfnisse sind bei einem sehr kleinen Kind noch nicht sehr differenziert und wie auch die Verhal -
tensweisen zunächst nur ein begrenztes Repertoire realisieren. Im Laufe der Zeit entwickeln wir dann jedoch 
schnell Verhaltensweisen, die auf die Umgebung reagieren und dazu dienen unsere Bedürfnisse zu erfüllen. In 
jeder Familie und anderen sozialen Umgebungen sieht es dabei etwas anders aus, wie wir zu unseren Bedürf-
nissen kommen. Geeignete Verhaltensweisen lernen wir dann jedoch schnell und erweitern mit ihnen unser 
Repertoire (Abbildung 7).

Da es für uns überlebenswichtig ist unseren Bedürfnissen gerecht zu werden entwickeln wir in der Kindheit 
unsere ersten Muster von Verhalten. Diese sind an das umgebende System angepasst, da von diesem unsere 
Bedürfnisse abhängen. Ein kleines Kind lernt dabei schnell, was es tun muss, um seine Bedürfnisse erfüllen zu  
können. Einige Verhaltensweisen sind angeboren, z.B. Schreien oder Lächeln. Die soziale Umgebung reagiert 
auf diese Äußerungen und kann sie unterstützen, aber auch ignorieren oder sogar bestrafen. Durch die erfah-
renen Reaktionen aus der Umwelt verstärkt oder vermindert sich nun dieses Verhalten. Verhaltensweisen, die 
auf Resonanz in der Umgebung treffen und zu Bedürfnisbefriedigung führen werden öfter gezeigt andere 
nicht unterstützte Verhaltensweisen werden reduziert. Derart entwickeln sich unsere ersten Muster von Ver-
halten.

In einer idealen Umgebung treffen nun die Bedürfnisäußerungen des kleinen Kindes auf diejenigen der ande-
ren Menschen in der Umgebung. Auch sehr kleine Kinder verfügen dabei über ein sehr großes Maß an Mitge-
fühl, spüren die emotionale Lage der anderen Menschen gut und passen ihre Verhaltensweisen an die Bedürf-
nisse der bedeutsamen Personen in ihrer Umgebung an. Für eine gesunde Entwicklung wäre es schön, wenn 
alle Menschen mit sich und ihren Bedürfnissen in Kontakt wären und diese ausdrücken könnten. Dadurch er-
lebte das aufwachsende Kind Grenzen aber auch Empathie und gegenseitige Verantwortung und würde ler-
nen, seine Bedürfnisse mit der Umgebung abzustimmen.

Durch viele gesellschaftliche, kulturelle, familiäre und individuelle Faktoren sind jedoch viele Menschen leider 
nicht in einem derart wünschenswerten Kontakt mit sich selbst und ihrer Umwelt und geben ihre Umgangs-
weisen an die Kinder weiter, die oft mehr starren Prinzipien und rigiden Gewohnheiten gleichen als einem 
mitfühlenden und wachen Lebendigsein.
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Abbildung 7: Im Laufe unserer Entwicklung differenzieren sich die Bedürfnisse und 
Verhaltensmöglichkeiten. Ein Säugling verfügt noch über eine geringe 
Verhaltensbreite, als Kind lernen wir schnell neue Verhaltensweisen dazu und 
differenzieren mehr Bedürfnisse. Als Erwachsener verfügen wir über viele 
Verhaltensweisen, von denen viele aus der Kinderzeit stammen. 
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Manche Menschen haben zum Beispiel gelernt, dass Disziplin das wichtigste ist. Folgen sie stark diesem Bild,  
werden eigene Gefühlsregungen, die auf Bedürfnisse zurückgehen, unter die Vorstellungen von Disziplin un-
tergeordnet und nicht so ernst genommen. Auch das Kind lernt in einem solchen Fall, dass es seine Bedürf -
nisse eher befriedigen kann, also zum Beispiel Anerkennung und Aufmerksamkeit von den Eltern bekommt, 
wenn es den Regeln folgt. Es lernt dabei auch, dass die eigenen Bedürfnisse gefährlich sein können, wenn sie 
nicht zu den geforderten Regeln passen und damit diese zu unterdrücken oder zumindest zu bezweifeln.

Ein anderes Elternhaus mag Leistung sehr hoch bewerten, was sich darin ausdrückt, dass das Kind nur dann  
Aufmerksamkeit und Zuwendung bekommt, wenn es etwas geleistet hat, zum Beispiel eine Aufgabe über -
nommen hat oder ähnliches. Bedürfnisbefriedigung benötigt also Leistungsverhalten. Auch hier darf das Kind 
vielleicht nicht mit allen Impulsen und Gefühlen nach außen kommen und sein Bedürfnis nach unbedingter  
Anerkennung äußern, sondern lernt, dass es nur dann etwas einfordern darf, wenn es etwas wertvolles getan 
hat. Andere Bedürfnisse werden unterdrückt.

Für unsere Umgebungen in der wir aufgewachsen sind war die Anpassung an die geltenden Verhaltensnor-
men und deren Bewertungen überlebenswichtig, da nur sie unser physisches und emotionales Überleben ge-
währleisten  konnte.  Schließlich  mussten  wir  mit  unseren  Bezugspersonen  auskommen.  Wir  hatten  keine 
Wahl.

Da wir jedoch klein waren und noch nicht viele andere Beziehungen erlebt hatten prägen diese ersten Bezie -
hungen alle weiteren Begegnungen mit anderen Menschen in unserem weiteren Leben. Natürlich werden un -
sere Haltungen durch weitere Begegnungen relativiert und sie verändern sich, jedoch bleiben uns die Grund-
muster meist lange erhalten, da sie tief in uns verankert sind. Dummerweise passen die alten Muster jedoch  
oft nicht mehr zu unseren erwachsenen Umgebungen. Oft suchen wir uns jedoch Kontexte, suchen Umge-
bungen auf und sind mit Menschen zusammen deren Muster mehr oder weniger zu den unseren passen. Die-
se Verhaltensweise nenne ich die Gewohnheit: Für uns ist es bequemer und einfacher die Umgebungen zu 
unseren Mustern passend zu wählen als uns mit Kontexten zu konfrontieren, die diese Muster in Frage stellen.  
Denn das fühlt sich nicht gut an, sondern eher bedrohlich. Leider entwickeln wir uns dadurch oft nur wenig 
weiter, da Lernprozesse nur dann stattfinden, wenn wir uns an den Grenzen reiben und verändern.

In der Psychotherapie höre ich dabei oft von Menschen, und weiß es auch von mir selbst, die trotz besseren  
Wissens, dass ihre Verhaltensweisen nicht dazu beitragen, dass sie sich glücklicher fühlen, diese trotzdem 
beibehalten, weil sich schon die Vorstellung anders zu handeln bedrohlich und beängstigend anfühlt.

In meiner Arbeit habe ich gesehen, dass es oft sehr hilfreich war unsere Grundmuster zunächst zu verstehen, 
wenn wir sie verändern wollen. Viele Psychologen und Psychotherapeuten haben in der Vergangenheit ver-
sucht diese Grundmuster zu verstehen und zu strukturieren. Daraus sind sehr zahlreiche und unterschiedliche 
Modelle hervorgegangen. Eine sehr gute Analyse unsere Muster und Verhaltensweisen, die oft und gerne in  
meiner Praxis und meinen Seminaren verwende, stellt die Transaktionsanalyse von Eric Berne bereit.
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Die Transaktionsanalyse
Die TA wurde von dem amerikanischen Psychiater Eric Berne (1910 – 1970) in den 50er und 60er Jahren die-
ses Jahrhunderts in ihren Grundzügen entwickelt und veröffentlicht. Berne war von seiner psychotherapeuti-
schen Ausbildung psychoanalytisch orientiert. Er entwickelte die Grundzüge der TA aus seiner reichhaltigen  
psychiatrischen Erfahrung, im Bestreben, eine schnelle effiziente Methode zu finden, die in einer einfachen, 
auch für den Klienten nachvollziehbaren Fachsprache formuliert ist. Letzteres war Berne sehr wichtig, da er  
den Klienten als Fachmann für dessen Probleme in die Therapie einbezog und ihm die therapeutischen Mo-
delle zum selbstständigen Gebrauch vermitteln wollte. In der Folge entwickelte sich die TA noch zu Lebzeiten  
Bernes rasch zu einer Bewegung. Die Konzepte wurden weiterentwickelt und durch neue bereichert. Die  TA  
findet heute in den Bereichen Pädagogik, Beratung und Organisation Anwendung und ist international organi-
siert.

Die Transaktionsanalyse geht davon aus, dass es drei basale Zustände gibt, aus denen heraus wir kommuni -

zieren können, das Eltern-Ich (El), das Erwachsenen-Ich (Er) und das Kindheits-Ich (K). Diese Zustände sind 
übereinander angeordnet, wie der Abbildung 8 zu entnehmen ist. Diese Anordnung drückt auch eine gewisse 
Hierarchie aus.

Eltern-Ich: Das El ist für alles verantwortlich und weiß alles. Es bewertet und steht über den anderen.

Kindheits-Ich: Das K ist unverantwortlich, impulsiv und reagiert entweder auf seinen eigenen Impulse (fK) oder 
auf das Verhalten anderer.

Erwachsenen-Ich: Das Er ist verantwortlich für sich selbst und teilt sich mit. Es versucht auf rationaler Ebene  
mit anderen in Kontakt zu kommen und kann die Impulse aus den anderen Zuständen aufnehmen und kom-
munizieren. Es ist zu Metakommunikation in der Lage.

Die Idee des Zustandekommens dieser Zustände besteht darin,  dass wir  viele Anteile des Eltern-Ich-Zu-
stands von unseren Eltern direkt übernommen haben. Durch Aktualisierung an neuen erfahrenen Wertmaß-
stäben können diese verändert werden. Viele Anteile sind jedoch auch in den anderen Zuständen einer Ände-
rung nur mit Anstrengung zugänglich, also sehr hartnäckig. Das Kindheits-Ich spiegelt dagegen Verhaltens-
weisen, die wir als Kind oft eingenommen haben. Auch diese werden ohne Aktualisierung ins Erwachsenenal-
ter getragen und weiter ausgeführt.
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Abbildung 8: Die Ich-Zustände der Transaktionsanalyse: 
Ich-Zustände, Sechs Unterzustände und die gängigen 
Abkürzungen.
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Kritisches Eltern-Ich Fürsorgliches Eltern-
Ich

Erwachsenen-Ich

Allgemeines 
Verhalten 

automatisch urteilend und 
wertend, ironisch, tadelnd, 
strafend, anklagend, 
Schuldige suchend, be-
fehlend, autoritär, 
verbietend, dogmatisch, 
rechthaberisch, zu-
rechtweisend, Grenzen 
ziehend oder grenz-
überschreitend

gütig, ermutigend, 
anerkennend, besorgt, 
mitfühlend, beschützend, 
unterstützend, beratend, 
hilfsbereit, tröstend, 
verstehend, bemutternd, 
überfürsorglich, anderen 
wenig zutrauend, anderen 
alles abnehmend

Entspannt, sachlich, 
objektiv, zuhörend, 
interessiert, emotionslos, 
konzentriert, aufmerksam, 
aufgeschlossen, Daten 
sammelnd und 
verarbeitend, Blickkontakt, 
Fragen stellend, 
Alternativen entwickelnd 
und auswählend, autonom

Typische 
Formu-
lierungen

"Du musst ..."
"Du sollst nicht„
"Du darfst nicht„
"Wie konntest du nur ..."
"Man tut ..."
"Man tut nicht ..."
"Wie oft soll ich dir noch sa-
gen"
"Hör auf damit ..."
"Keine Widerrede!"
"Ruhe!"
"Stillgestanden!"
"Wirst du wohl!"
„Ich warne dich!"

"Sorg dich nicht ..."
"Halb so schlimm ..."
"Laß den Kopf nicht hängen 
..."
"Beruhige dich erst mal ..."
"Du schaffst das schon .,."
"Armer Kerl ..."
"Gut gemacht !"
"Ich Kann Sie verstehen ..."
"Kopf hoch ..."
"Mach das lieber nicht, das
könnte gefährlich sein!"
"Komm, ich mach das 
schon für dich"

Alle Fragen mit„W"
"Wie ?"
"Was ?"
"Wann ?"
"Wer ... ?" usw.
Aussagen mit:
"wahrscheinlich ..."
"möglich ..."
"verglichen mit ..."
"Meiner Ansicht nach ..."
„Ich denke ..."
„Ich werde ..."
„Ich kann ..."

Typischer 
Tonfall / 
Sprechweise

laut oder leise, hart, 
überheblich, scharf,
klar, potent, spöttisch, 
ironisch, zynisch, 
sarkastisch

warm, beruhigend, 
mitfühlend, gezogene 
Silben, melodisch, stim-
mungsvoll, verhätschelnd, 
umsorgend, aufmunternd, 
zufrieden

selbstbewusst (nicht 
überheblich), sachlich 
(nicht unpersönlich), neu-
tral, ruhig, leidenschaftslos, 
verbindlich, klar und 
deutlich (wie ein 
Nachrichtensprecher)

Typische Ge-
sichtsausdrü
cke

Angespannt, gereizt, 
aggressiv, gerunzelte Stirn, 
hochgezogene Au-
genbrauen, 
Augenbrauenrunzeln, 
kritische Blicke,
Naserümpfen, 
zusammengepresster 
Mund, missbilligendes Kopf-
schütteln

glücklich, lächelnd, 
entspannt, Augen weit 
offen, ruhiger Blick, ge-
zieltes Augenzwinkern, 
weite Pupillen, volle Lippen, 
ängstlich-fürsorglich oder 
interessiert liebevoll

Gesicht dem Partner 
zugewandt, offen und 
direkt, aufmerksam, 
nachdenklich, 
entspannt, ,aktives 
Zuhören',häufiger Wechsel 
des Gesichtsausdrucks 
entsprechend der Situation

Typische 
Gesten und 
Körperhal-
tungen

ruckartige und oder 
einschüchternde Gestik, 
erhobener Zeigefinger, 
Arme in die Hüfte 
stemmend, Arme vor der 
Brust verschränkt, Fäuste 
ballend, Oberkörper dro-
hend vorgelehnt, 
breitbeiniger Stand,
Kopf schüttelnd

beruhigende, schützende 
und offene Gesten, 
langsames Kopfnicken, 
ausgestreckte Arme, Kopf 
tätschelnd, Hand auf die 
Schulter legend, aktiv 
helfend zur Seite stehend, 
Oberkörper Deckung bie-
tend, nach vorne gelehnt

Unterstreichende, 
angemessene Gestik, 
aufrechte Haltung, Wechsel 
der Körperhaltung, gerade 
Kopfhaltung (weder gesenkt 
= Kind-ICH, noch erhoben = 
Eltern-ICH), Oberkörper 
interessiert nach vorne 
gelehnt

Tabelle 1: Ich-Zustände nach Eric Berne (Teil 1)
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Angepasstes 
Kindheits-Ich

Rebellisches 
Kindheits-Ich

Freies Kindheits-Ich

Allgemeines 
Verhalten 

gute Umgangsformen, 
Regeln und Vereinbarungen 
einhaltend, schämt sich, 
schuldbewusst, vorsichtig, 
scheu, gehemmt, ängstlich, 
beifallerheischend,  
produzierend, überfordert, 
resigniert, hilflos, unsicher, 
folgsam, bescheiden, Ge-
fühle unterdrückend

regt sich über die Stärkeren 
oder Autorisierten auf, 
launisch, zieht andere auf, 
aufsässig, frech, trotzig, 
wütend, gehässig, störrisch, 
aggressiv, quengelig, 
starrköpfig, aufmüpfig, 
unzufrieden, zeternd

unbekümmert um 
Umweltreaktionen, spontan, 
spielerisch, neugierig, 
schöpferisch, pfiffig, offen, 
überschäumend, voller 
Energie, begeistert, Iässig, 
ausgelassen, kreativ, 
phantasievoll, lustig oder 
auch traurig

Typische 
Formu-
lierungen

„Ich trau' mich nicht ..."
„Ich kann das bestimmt 
nicht."
„Ich befürchte ..."
„Ich möchte gern ..."
„Ich will versuchen ..."
„Wenn du meinst?"
„Ist nicht meine Schuld ..."
„Hab' ich das gut 
gemacht?"
„Ich wollte doch nur ..."
„Warum denn immer ich?"
„Was sollte ich denn 
machen?"
„Man muss ..."
„Ich sollte ..."

„Och, manno!“
„Nun gerade nicht!"
„Laß mich in Ruhe!"
„Verdammt noch mal!"
„Ach, neeeee!"
„Ich will aber nichtl'
„Das ist ja blöd!"
„Mach doch alleine!"
„Und wieso gerade ich?"
„Das denkst du dir so!"
„Ach Mensch, laß mich!"
„Terö-terö-terö!"
„Ja, aber ... !"
„Ich hab jetzt keine Lust!"

„Ich will ..."
„Ich möchte ..."
„Ich hatte gerne ..."
Superlative
Kraftausdrücke
„Holla!"
„Yeah!"
„Yipeeh!"
„Boooh!"
„Wow!"

Typischer 
Tonfall / 
Sprechweise

Fremd- und Modewörter, 
leise, unsicher,stockend, 
weinerlich, zerknirscht, 
niedergeschlagen, unter-
würfig, quengelnd, klagend, 
folgsam, brav

Wütend, laut, bockig, 
motzend, giftig, abgehackt, 
protestierend, betonte und 
gezogene Silben, unwirsch, 
lustlos

meist laut, hoch, 
übersprudelnd, sich 
überschlagend, enthusias-
tisch, mitreißend, 
überzeugend, 
gefühlsbetont, authentisch, 
freudetaumelnd oder 
traurig

Typische Ge-
sichtsausdrü
cke

Blick nach unten, 
zustimmend, zitterndes 
Kinn, zitternde Lippen, un-
ruhiger Gesichtsausdruck, 
feuchte Augen, 
hochgezogene Augenbrau-
en, verstohlener Blick, beißt 
sich auf die Lippen, spitzer 
Mund

Verstockt, trotzig, 
abweisend, schmollende 
oder eingezogene, schmale 
aufeinander gepresste 
Lippen, Nase rümpfen, 
gerunzelte Stirn, starrer 
Blick ins Leere

zeigt Begeisterung, 
Erregung, Überraschung, 
offener Mund, bebende 
Nasenflügel, glänzende Au-
gen, wippende 
Augenbrauen, verschmitzt, 
oder Trauer und Tranen

Typische 
Gesten und 
Körperhal-
tungen

unterwürfige und 
verhaltene
Gestik, Hand heben, wenn 
man sprechen will, 
hängende Schultern, 
Achselzucken, ,Knicks' 
oder ,Diener', 
Strammstehen, gesenkter 
Kopf

blockierende und fahrige 
Gesten, angespannt, 
drohend, verkrampft, 
hochgezogene Schultern, 
Fuß aufstampfend, Fäuste 
ballend, gesenkter Kopf

vitale, lustvolle, lockere und 
authentische Gesten, 
aufgeregt, ständig in 
Bewegung, händereibend, 
reißt jubelnd die Arme 
hoch, tanzend, springend 
und hüpfend, erhobener 
Kopf oder in Trauer ver-
sunken

Tabelle 2: Ich-Zustände nach Eric Berne (Teil 2)

Die Tabellen 1 & 2 auf den Seiten 13 und 14 beschreiben einige Merkmale der einzelnen Ich-Zustände.

Grundsätzlich verfügt jeder Mensch über alle Ich-Zustände. Je nach unseren Erfahrungen besonders in früher  
Kindheit sind jedoch manche Zustände stärker und manche schwächer repräsentiert. Während wir den meis-
ten Teil des Tages im Erwachsenen-Ich verbringen rutschen wir leicht besonders im Konfliktfall oder in be-
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deutsamen Beziehungen in einen oder mehrere der anderen Zustände. Grundsätzlich ist kein Ich-Zustand gut 
oder schlecht, die Idee Bernes besagt jedoch, dass es gesünder ist, alle Zustände zugreifbar zu halten und der 
Situation entsprechend auswählen zu können, welchen Zustand wir benutzen wollen.

Reflexion:

Gehen Sie die Beschreibungen der einzelnen Ich-Zustände langsam durch und reflektieren Sie Ihre eigenen  
Ich-Zustände in verschiedenen Situationen z.B. in Konfliktfällen oder wenn etwas gegen ihren Wunsch oder 
ihre Vorstellung läuft. Wie reagieren Sie dann meistens? Wie reagieren Sie im Kontakt zu unterschiedlichen  
Menschen? Können Sie die Ich-Zustände benennen, die bei Ihnen auftreten?

Welche Ich-Zustände benutzen Sie häufiger? Welche kaum oder gar nicht? Versuchen Sie eine Rangfolge Ih-
rer Ich -Zustände zu erstellen! (  Abbildung 9  )  

Schätzen Sie auch eine Ihnen gut bekannte Person ein!

Transaktionen
Wenn wir kommunizieren finden Transaktionen zwischen einzelnen Ich-Zuständen statt. Diese können drei  
verschiedene Formen annehmen, was sich grafisch schön beschreiben lässt.
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Abbildung 9: Bilden Sie eine Rangfolge Ihrer beliebtesten Ich-Zustände. Welche Zustände fallen Ihnen 
leicht, sind Ihnen gewohnt und welche eher ungewohnt und fremd? Schätzen Sie auch eine weitere 
Person ein!



In Abbildung 10 sind parallele Transaktionen abgebildet.Die Er-Er Transaktionen könnten z.B. lauten: „Guten 
Tag, wie spät ist es denn?“ - „Es ist jetzt halb drei.“ Die El-El Transaktionen: „Also, die Jugend von heute küm -
mert sich um gar nichts mehr!“ - „Ja, früher war alles besser!“ Und die K-K Transaktionen beispielsweise: „Oh 
Mann ey, der blöde Herr Müller, immer was zu meckern!“ - „Ja, Sonne Scheiße, ich hab auch keinen Bock 
mehr!“

Parallele Transaktionen können aber auch zwischen verschiedenen Ich-Zuständen verlaufen. Besonders häu-
fig treffen wir da El-K Transaktionen, wie im rechten Beispiel der Abbildung 16: Hier könnte zum Beispiel ge-
sagt sein: „Oh, ich weiß gar nicht wie das geht!“ - „Na, komm her, zusammen schaffen wir das schon!“ oder 
„Dein Zimmer ist schon wieder der letzte Saustall!“ - „Pfff.“

Nur parallele Transaktionen fühlen sich für uns einigermaßen flüssig an. Sie sind weitgehend störungsfrei und  
können ewig weiterlaufen. Dies bedeutet aber nicht, dass wir mit ihnen glücklich sind. Wir neigen immer dazu 
in parallele Transaktionen einzuschwenken, da sich die Alternative, gekreuzte Transaktionen, für uns nicht gut  
anfühlt, sondern eher anstrengend und verwirrend.

Abbildung 11 zeigt zwei Muster gekreuzter Transaktionen. Im ersten Beispiel könnte die Kommunikation lau-
ten: „Guten Tag, wie spät ist es denn?“ (Er) - „Ja bin ich hier die Auskunft oder was?!“(kEl) oder „Das kann doch 
wohl nicht wahr sein!“ (kEl) - „Mir gefällt nicht, wenn Du so laut zu mir bist. Was ist denn los?“ (Er).

Die zweite Abbildung zeigt das klassische Streitmuster und könnte lauten: „Du hörst mir nie zu!“ - „Das musst 
gerade Du sagen, Du interessierst Dich ja nur für Deinen Fußball!“

Gekreuzte Transaktionen irritieren uns zunächst und kosten sehr viel Kraft, zum Beispiel im Streit: Hier stehen 
sich zwei kritische Eltern-Ichs gegenüber, die beide recht haben wollen („Du hast gesagt...“ - „Das stimmt 
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Abbildung 10: Parallele Transaktionen
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Abbildung 11: Gekreuzte Transaktionen
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doch gar nicht, Du hast...“ usw.) Diese wiederholt gekreuzten Transaktionen kosten sehr viel Kraft und wir 
können sie nicht lange aufrecht erhalten und schwenken am Ende immer in die parallele Transaktion ein („ja,  
ja, Du hast wider recht und ich meine Ruhe.“ oder einfach aus dem Raum gehen und die Tür zuschlagen). Einer 
der Kommunikationspartner schwenkt auf die K-El Transaktion (als rK oder aK)). Das macht zwar meist auch 
niemanden froh, aber die Kommunikation findet so ein vorläufiges Ende (rechter Teil der Abbildung 12).

Tritt eine Kreuzung auf, wählen wir auch wieder diejenigen Verhaltensweisen, die uns selbst am geläufigsten 
sind. Das erste Beispiel könnte z.B. weitergehen mit „Was fällt Ihnen ein mich so anzufahren!“ was wiederum 
eine El-K Transaktion und somit ein Streit wäre. Daraufhin könnte das Gegenüber ebenfalls mit El-K kontern  
und die Faust auf das Gesicht des Gegenübers steuern bis der andere hilflos als K am Boden liegt, er könnte  
aber auch klein beigeben und in die Parallele K-El suchen und sagen „ach, nein, entschuldigen Sie, ich weiß  
nicht was in mich gefahren ist. Tut mir leid. Ich schau gleich nach meiner Uhr!“ (linker Teil der Abbildung 12).

Glücklich ist mit einem solchen Ausgang meist keiner der Partner und bleiben frustriert zurück, auch wenn for-
mal der eine über den anderen gesiegt hat. Und genau darum geht es auch oft beim Rückgriff auf El und K Zu -
stände im Konfliktfall: Um das Gewinnen. Die Beziehung wird dadurch nicht besser, aber Gewinnen wollen ist  
als Verhaltensmuster gelernt.

In manchen Fällen wundert man sich auch warum man in einen bestimmten Ich-Zustand fällt, wo doch der 
Partner ganz erwachsen geredet hat. Dabei kann es sich um eine verdeckte Transaktion handeln, die dritte  
mögliche Form. 

In linken Teil von Abbildung 13 könnten die Transaktionen lauten: (Seminarleiter zu den Teilnehmenden) „Das 
ist ja schön, dass ihr alle so pünktlich seid!“ (offen: Er, verdeckt: kEl) - „Tut uns leid, der Kaffeeautomat war ka-
putt!“ (aK). Hier wurde auf die verdeckte Transaktion reagiert, die gehört oder auch gemeint war „Es kann nicht 
sein, dass ihr schon wieder zu spät kommt!“ (kEl)
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Abbildung 12: linker Teil: 1. „Guten Tag, wie spät ist es denn?“2. „Ja bin ich hier die Auskunft oder 
was?!“3. „Was fällt Ihnen ein mich so anzufahren!“4 a. Faustschlag   b. „ach, nein, entschuldigen Sie, ich 
weiß nicht was in mich gefahren ist. Tut mir leid. Ich schau gleich nach meiner Uhr!“ - rechter Teil: Nach 
beliebig häufigen Wiederholungen der gegenseitigen kEl-Botschaften im Streit schwenkt irgenwann einer 
der Partner auf eine Kindheits-Ich Botschaft ein.
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Im zweiten Beispiel sagt vielleicht ein Mann zu einer Frau „Das ist aber eine schöne Bluse, die Du da anhast!“.  
Auf offener Ebene eine Erwachsenen Botschaft, auf der verdeckten Ebene ein Flirt mit der freien Kind-Bot -
schaft „Du gefällst mir!“ Die Reaktion richtet sich an das Kind und sagt offen: „Tja, die hat mir mein Freund ge-
schenkt.“ was eine verdeckte kritische Eltern-Ich Botschaft darstellt,  mit der der Flirtende zurückgewiesen 
wird.

Spiele 
Transaktionen können in Beziehungen festen Regeln folgen und zwischen Zuständen wechseln. Eric Berne 
nennt diese Abfolgen Spiele. Diese sollen hier nur in der folgenden Abbildung 14 kurz skizziert werden.

Der Dialog könnte bei diesem Spiel folgendermaßen lauten: (1) „oh, ich fühl mich heute so schlecht!“ - (2) „Ich 
habe gerade mit dem Arzt gesprochen. Er sagte, dass er bei deiner Untersuchung nichts finden konnte.“ - Nun 
wechselt der erste Partner in das Eltern-Ich, da er mit dem K keinen Erfolg hatte und sagt vielleicht: „das sieht 
die ähnlich, dass Du mir nicht helfen willst, Du bist nicht besser wie dein Vater!“

Dies ist ein Spiel. Spiele werden in vielen Beziehungen häufig betrieben und Eric Berne konnte nur sehr weni -
ge kommunikative Spiele finden, die dauerhaft Spaß machen. Die meisten sind destruktiv und frustrieren bei-
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Abbildung 13: Verdeckte Transaktionen
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de Partner. Sehr schöne Beispiele finden Sie dazu in den immer noch sehr lesenswerten Büchern von Eric Ber-
ne. Einen Auszug finden Sie im Kapitel 4 ab Seite 55.

Andere Kommunikationsmodelle
Jetzt haben wir gesehen, wie die Transaktionsanalyse unser kommunikatives Verhalten erklärt und struktu-
riert. Sie versucht den Eisberg unter der Wasseroberfläche zu beschreiben und greifbar zu machen.

 Die TA ist dabei natürlich nur ein Modell und nicht die Wirklichkeit. Die Wirklichkeit ist in der Regel um ein 
vielfaches komplexer und vielfältiger als das ein einfaches Modell alle Möglichkeiten erfassen könnte. Ein Mo-
dell ist eher eine Krücke, die uns hilft die Wirklichkeit auf eine bestimmte Art und Weise zu strukturieren um  
sie für unseren Verstand begreifbar zu machen. Ich halte es für wichtig sich immer wieder daran zu erinnern,  
dass jedes Modell nur eine Krücke ist, die auf die Wirklichkeit auch mal nicht passen kann. Spätestens wenn 
wir bemerken, dass wir dabei sind die Wirklichkeit in unser Modell hinein zu biegen, sollten wir die Unvollstän-
digkeit eines jeden Modells zugeben.

Ich benutze Modelle und Theorien immer dann, wenn es darum geht die Wirklichkeit zu reduzieren und be-
greifbar zu machen, immer mit der Einschränkung des Hinkens eines jeden Vergleichs. Zweck ist dabei einer-
seits die eigenen kommunikativen Gewohnheiten und Muster besser zu verstehen und vor allem andererseits 
Möglichkeiten der Veränderung aufzuzeigen. Es geht also darum Wege zu finden aus der festgefahrenen Situ -
ation, in der wir in schwierigen Kommunikationen meist stecken und das Finden von Handlungsmöglichkeiten. 
Kurz: Die eigene Hilflosigkeit zu beenden und wieder in ein flüssigeres Handeln zu kommen.

Zu diesem Zweck können, je nach Mensch und Situation unterschiedliche Modelle hilfreich sein. Fast jedes  
Modell hat seine eigene Herangehensweise und einen anderen Fokus und spiegelt meist Aspekte der persön -
lichen Haltungen, Eigenarten und Vorlieben der Autoren wieder. Für unterschiedliche Menschen sind dabei 
meist die Modelle am geeignetsten, die der eigenen Logik am besten entsprechen, gut auf die in Frage ste -
henden Situationen passen und bei denen Identifikation mit den Visionen und Zielen des Autors vorliegt.

Ich stelle Ihnen nun drei weitere weit verbreitete Modelle der Kommunikation kurz vor, die ihre eigenen Ansät-
ze verfolgen, die Zusammenhänge des miteinander Redens verständlich zu machen.

Menschliche Kommunikation nach Paul Watzlawick
Paul Watzlawick wurde am 25. Juli 1921 in Villach in Kärnten geboren und starb am 31. März 2007 in Palo Alto  
(Kalifornien), wo er Jahrzehnte als einer der prominentesten Kommunikationswissenschaftler, Psychoanalyti-
ker, Psychotherapeuten, Philosophen und Lehrer geforscht und gelehrt hatte. Sein Buch »Anleitung zum Un-
glücklichsein« ist bis heute ein Weltbestseller. Es wurde in mehr als 20 Sprachen übersetzt und ist bezeich-
nend für die Fähigkeit von Paul Watzlawick, nicht nur komplexe Dinge einfach zu erklären, sondern auch äu -
ßerst humorvoll und distanziert ironisch zu schreiben.

Watzlkawick bedient sich eines eher wissenschaftlichen und beschreibenden Zugangs zur Kommunikation. 
Mit seiner sehr scharfen Beobachtung beschreibt er die ablaufenden Prozesse sehr genau. Seine Theorien, die  
vor allem im Buch „Menschliche Kommunikation“ dargelegt werden, sind ein wichtiger Meilenstein der Kom-
munikationsforschung

Die Kommunikationsprozesse im Alltag, vor allem in menschlichen Beziehungen beschäftigten Paul Watzla-
wick von Anfang an. Aus der konstruktivistischen Lehre leitete er seine Theoreme der interpersonellen Relati-
onen und des »systemischen Denkens« ab, das er wie folgt charakterisierte:

Als Axiom bezeichnet man einen Grundsatz, der keines Beweises bedarf. Paul Watzlawick stellte fünf Grund -
regeln (pragmatische Axiome) auf, die die menschliche Kommunikation erklären und zugleich ihre Paradoxie  
zeigen:
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1. Man kann nicht nicht kommunizieren

2. Jede Kommunikation hat einen Inhalts- und einen Beziehungsaspekt

3. Kommunikation ist immer Ursache und Wirkung

4. Menschliche Kommunikation bedient sich analoger und digitaler Modalitäten

5. Kommunikation ist symmetrisch oder komplementär

Die Unmöglichkeit, nicht zu kommunizieren
Kommunikation besteht keinesfalls nur aus Worten; es müssen auch andere paralinguistische Phänomene wie 
z.B.: Tonfall, Sprechtempo, Pausen, aber auch die Körpersprache, die in der Begegnung zwischen zwei oder 
mehreren Menschen auftreten, berücksichtigt werden. So kann Kommunikation auch mit Verhalten jeder Art  
gleichgesetzt werden. Da es aber keinen Menschen gibt, der sich nicht verhalten kann – ausgenommen er ist  
tot – folgt daraus, dass man, wie immer man es auch versuchen mag, nicht nicht kommunizieren kann. Han-
deln oder nicht Handeln, Sprechen oder Schweigen haben alle Mitteilungscharakter.

Bsp.: Ein Mann, der im überfüllten Wartesaal sitzt und vor sich auf den Boden starrt, teilt den anderen mit,  
dass er weder sprechen noch angesprochen werden will, und gewöhnlich reagieren seine Nachbarn richtig 
darauf, indem sie ihn in Ruhe lassen. Obwohl in diesem Beispiel keine Interaktion zwischen dem Mann und 
seiner Umgebung stattfindet, kommt es doch zu einer Kommunikation, die nicht weniger ein Austausch zwi-
schen den Betroffenen ist als ein angeregtes Gespräch.

Aus dem oben Gesagten ergibt sich das erste metakommunikative Axiom: Man kann nicht nicht kommunizie-
ren.

Der Inhalts- und Beziehungsaspekt der Kommunikation
Jede Mitteilung enthält zwei wichtige Anteile, nämlich einen Inhaltsaspekt und einen Beziehungsaspekt. Der 
Inhalt einer Mitteilung ist das, was wir auch als Information bezeichnen; also Tatsachen, gleichgültig ob diese  
wahr oder falsch, gültig oder ungültig sind. Gleichzeitig enthält jede Mitteilung noch einen weiteren Aspekt,  
der weniger augenfällig; aber mindestens genauso wichtig ist; wie das Gesagte selbst, nämlich den Hinweis 
darauf, wie der Empfänger die Beziehung zwischen sich und dem Empfänger sieht.

Bsp.: Wenn Frau A auf Frau B´s Halskette deutet und fragt: „Sind das echte Perlen?”, so ist der Inhalt ihrer Fra -
ge ein Ersuchen um Information. Gleichzeitig definiert sie damit auch ihre Beziehung zu Frau B. Die Art wie sie  
fragt wird entweder wohlwollende Freundlichkeit, Neid, Bewunderung oder irgendeine andere Form der Ein-
stellung ausdrücken. Daraus lässt sich nun das zweite Axiom der Kommunikation ableiten: Jede Kommunikati-
on hat einen Inhalts- und einen Beziehungsaspekt.

Dies haben wir bereits im beschriebenen Eisberg Modell gesehen. In meinen Augen haben wir hier eine der  
grundlegendsten und wichtigsten Erkenntnisse der Kommunikation für die wir unser Bewusstsein schärfen 
können: Was passiert auf der Sach- und was auf der Beziehungsebene?

Die Interpunktion von Ereignisfolgen
Als nächste grundlegende Eigenschaft der Kommunikation soll die Interaktion, also der Austausch von Mittei-
lungen zwischen zwei PartnerInnen untersucht werden. Jede TeilnehmerIn an dieser Interaktion gibt ihr eine 
zugrunde gelegte Struktur, die als “Interpunktion von Ereignisfolgen” bezeichnet wird. Da Interpunktion das 
Verhalten organisiert,  ist  sie  ein  wesentlicher  Bestandteil  menschlicher  Kommunikation.  Diskrepanzen auf  
dem Gebiet der Interpunktion sind die Wurzeln vieler Konflikte. Einfacher gesagt, geht es um die alte Frage:  
Wer hat angefangen?
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Ein  oft  zu  beobachtendes  Eheproblem  besteht  darin,  dass 
der Mann eine im Wesentlichen passiv-zurückgezogene Hal-
tung an den Tag legt,  während die  Frau zu übertriebenem 
Nörgeln neigt. Er beschreibt im Interview sein Verhalten als 
mögliche Verteidigung gegen ihr Nörgeln, sie hingegen nör-
gelt wegen seiner zunehmenden Absonderung. Ein Teufels-
kreis also, der Folgendes beinhaltet: “Ich meide Dich weil, Du 
nörgelst” und “Ich nörgle, weil Du mich meidest (siehe Abbil-
dung 15). Die Konflikte der beiden Partner sind auf eine un-
terschiedliche  Interpunktion  zurückzuführen.  Der  Mann 
meint, dass die Konflikte zwischen den Beiden mit der Nör-
gelei seiner Frau begonnen haben; sie hingegen vertritt die 
Auffassung, dass ihre Krise auf den vermehrten Rückzug des 
Mannes basiert.

Daraus folgt nun das dritte Axiom: Die Natur einer Beziehung 
ist durch die Interpunktion der Kommunikationsabläufe sei-
tens der Partner bedingt.

Digitale und analoge Kommunikation
Auf dem Gebiet der menschlichen Kommunikation gibt es zwei grundsätzlich verschiedene Arten, mit denen 
Objekte dargestellt werden und somit Gegenstand der Kommunikation sind. Einerseits lassen sie sich durch 
eine Analogie – also etwas dem Gegenstand ähnlichem (z.B.: Zeichnung) – darstellen, oder sie bekommen 
einen abstrakten Namen. Namen sind Worte, die oft keine Beziehung zu dem umschriebenen Gegenstand 
besitzen, so gibt es am Wort “Katze” nichts katzenartiges bzw. einen Hinweis auf das Tier, das diesen Namen 
besitzt. Dieser Aspekt der Kommunikation wird als “digital” bezeichnet. Bei der analogen Kommunikation fin-
det man hingegen immer etwas besonders “Dingartiges” in dem zur Kennzeichnung des Objektes verwende-
ten Ausdruck. So kann man eine fremde Sprache, bloß durch Hören nicht verstehen; hat man allerdings die 
Möglichkeit den Sprecher mit seiner Gestik und Mimik zu beobachten, die in engem Zusammenhang mit dem 
Gesagten stehen, so wird man eher den Sinngehalt eines fremdsprachigen Dialogs erfassen können. Die ana-
loge Kommunikation ist die evolutionsbiologisch viel ältere Form; Arten von analoger Kommunikation in Form 
von Gebärden können auch bei einigen Tiergattungen beobachtet werden. Die digitale Kommunikation hinge-
gen ist eine jüngere Form, die nur dem Mensch zu eigen ist. Sie ermöglicht es, unser Wissen an nächste Ge-
nerationen weiterzugeben und menschliche Errungenschaften aller Art sind ohne sie undenkbar. Die analoge  
Kommunikation wird überall da wichtig, wo es um Beziehung geht, so sagt uns eine Geste oder die Mimik ei -
ner anderen Person sehr viel mehr darüber, wie diese Person von uns denkt, als tausend Worte.

Das vierte Axiom von Watzlawick lässt sich folgendermaßen zusammenfassen: Menschliche Kommunikation 
bedient sich digitaler und analoger Modalitäten. Digitale Kommunikationen haben eine komplexe und vielsei-
tige logische Syntax, aber auf dem Gebiet der Beziehungen unzulängliche Semantik. Analoge Kommunikation 
dagegen besitzt dieses semantische Potential, ermangelt aber die für eindeutige Kommunikationen erforderli-
che logische Syntax.

Symmetrische und komplementäre Interaktionen
Symmetrische und komplementäre Interaktionen bezeichnen Beziehungen, die entweder auf Gleichheit oder 
auf Unterschiedlichkeit beruhen. Im ersten Fall ist das Verhalten der KommunikationspartnerInnen spiegel-
bildlich. Im zweiten Fall dagegen ergänzt das Verhalten der einen PartnerIn das des/der anderen. Symmetri -
sche Interaktionen zeichnen sich also durch das Streben nach Gleichheit und Verminderung von Unterschie -
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Abbildung 15: Axiom 3: Es gibt keinen 
Anfang der Kommunikation.



den zwischen den PartnerInnen aus, während komplementäre Interaktionen auf den gegenseitig ergänzenden 
Unterschiedlichkeiten basieren. Bei komplementärer Interaktion nimmt eine PartnerIn immer eine übergeord-
nete – also superiore – Stellung ein, der/die andere dementsprechend eine inferiore. Allerdings ist es nicht  
unbedingt so, dass eine/r dem/der anderen eine komplementäre Beziehung aufzwingt, indem er ihn z.B.: un-
terdrückt; vielmehr verhalten sich die beiden so, das sie ein bestimmtes Verhalten des anderen bedingen und 
zulassen.

Das letzte Axiom lautet also: Zwischenmenschliche Kommunikationsabläufe sind entweder symmetrisch oder 
komplementär, je nachdem, ob die Beziehung zwischen den Partnern auf Gleichheit oder Unterschiedlichkeit  
beruht.

Zur Problemlösung formuliert Watzlawick 4 Schritte:

1. Zunächst muss das Problem definiert werden. Hierbei muss zwischen echten und Pseudoproblemen natür -
lich unterschieden werden.

2. Der zweite Schritt ist, die bisherigen Lösungsversuche zu untersuchen und zu sehen, ob die Probleme nicht  
durch Fehllösung entstanden sind.

3. Darauf folgt die Formulierung von Zielen bzw. Lösungen. In diesem Schritt sollte man Utopien und vage 
Lösungen natürlich nicht berücksichtigen.

4. Zu guter Letzt werden die Planungen durchgeführt.

Das Vierohrenmodell
Das Kommunikationsquadrat ist das bekannteste Modell von Friedemann Schulz von Thun und inzwischen 
auch über die Grenzen Deutschlands hinaus verbreitet. Bekannt geworden ist dieses Modell auch als “Vier-
Ohren-Modell” oder “Nachrichtenquadrat”.

Schulz von Thun (*1944) ist ein deutscher Psychologe und Kommunikationswissenschaftler, der mit seinen 
Modellen die Vorstellungen von der Kommunikation im deutschen Sprachraum, aber auch darüber hinaus, 
deutlich prägte. Durch die intensive Beschäftigung mit Alfred Adlers Individualpsychologie und Ruth Cohns 
Themenzentrierter Interaktion vertiefte er das Verständnis für zwischenmenschliche Vorgänge. Aus der Inte -
gration von individualpsychologischen, humanistischen und systemischen Richtungen und seinen Kurserfah-
rungen entstand in den 1970ern das Kommunikationsquadrat, das 1981 als Buch erschienen ist („Miteinander  
reden, Störungen und Klärungen“).

Wenn ich als Mensch etwas von mir gebe, bin ich auf vierfache Weise wirksam. Jede meiner Äußerungen ent-
hält, ob ich will oder nicht, vier Botschaften gleichzeitig:

• eine Sachinformation (worüber ich informiere)
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Abbildung 16: Kommunikationsquadrat



• eine Selbstkundgabe (was ich von mir zu erkennen gebe),

• einen Beziehungshinweis (was ich von dir halte und wie ich zu dir stehe),

• einen Appell (was ich bei dir erreichen möchte).

Ausgehend von dieser Erkenntnis hat Schulz von Thun 1981 die vier Seiten einer Äußerung als Quadrat darge-
stellt. Die Äußerung entstammt dabei den “vier Schnäbeln” des Senders und trifft auf die “vier Ohren” des  
Empfängers. Sowohl Sender als auch Empfänger sind für die Qualität der Kommunikation verantwortlich, wo-
bei die unmissverständliche Kommunikation der Idealfall ist und nicht die Regel.

Schulz von Thun greift hier also auch wieder den Eisberg auf: oben haben wir die Sachebene und unter Was-
ser identifiziert er drei weitere wichtige Ebenen der Beziehungskommunikation.  

Die vier Ebenen der Kommunikation

Auf der Sachebene des Gesprächs steht die Sachinformation im Vordergrund, hier geht es um Daten, Fakten 
und Sachverhalte. Dabei gelten drei Kriterien:

• wahr oder unwahr (zutreffend/nicht zutreffend)

• relevant  oder  irrelevant  (sind  die  aufgeführten  Sachverhalte  für  das  anstehende  Thema  von 
Belang/nicht von Belang?)

• hinlänglich oder  unzureichend (sind die  angeführten Sachhinweise  für  das Thema  ausreichend,  
oder muss vieles andere zusätzlich bedacht werden?)

Die Herausforderung für den Sender besteht auf der Sachebene darin, die Sachverhalte klar und verständlich  
auszudrücken. Der Empfänger kann auf dem Sachohr entsprechend der drei Kriterien reagieren.

Für die Selbstkundgabe gilt: Wenn jemand etwas von sich gibt, gibt er auch etwas von sich. Jede Äußerung 
enthält gewollt oder unfreiwillig eine Kostprobe der Persönlichkeit – der Gefühle, Werte, Eigenarten und Be -
dürfnisse. Dies kann explizit (“Ich-Botschaft”) oder implizit geschehen.

Während der Sender mit dem Selbstkundgabe-Schnabel implizit oder explizit, bewusst oder unbewusst, In-
formationen über sich preis gibt, nimmt der Empfänger diese mit dem Selbstkundgabe-Ohr auf: Was ist das  
für einer? Wie ist er gestimmt? Was ist mit ihm? usw.

Auf der Beziehungsseite gebe ich zu erkennen, wie ich zum Anderen stehe und was ich von ihm halte. Diese 
Beziehungshinweise werden durch Formulierung, Tonfall, Mimik und Gestik vermittelt.

Der Sender transportiert diese Hinweise implizit oder explizit. Der Empfänger fühlt sich durch die auf dem Be-
ziehungsohr eingehenden Informationen wertgeschätzt oder abgelehnt, missachtet oder geachtet, respektiert 
oder gedemütigt.

Die Einflussnahme auf den Empfänger geschieht auf der Appellseite. Wenn jemand das Wort ergreift, möchte 
er in aller Regel etwas erreichen. Er äußert Wünsche, Appelle, Ratschläge oder Handlungsanweisungen.

Die Appelle werden offen oder verdeckt gesandt. Mit dem Appell-Ohr fragt sich der Empfänger: Was soll ich 
jetzt (nicht) machen, denken oder fühlen? 

Gewaltfreie Kommunikation 
Über die Gewaltfreie Kommunikation haben wir schon Einiges besprochen. Ich möchte hier noch einen Aspekt 
hinzufügen, den ich bisher im Text kaum erwähnt habe. Marshall Rosenberg beschreibt zwei unterschiedliche 
Arten der Sprache: eine, die der Verbindung dient und Menschen zusammenbringt, die Giraffensprache, und 
eine Sprache der Trennung, der Konkurrenz und des Kampfes, die Wolfssprache. Er hat diese Begriffswahl  
später oft relativiert, da er den Wolf nicht diskreditieren wollte. Natürlich haben auch alle Tiere wie die Men -
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schen ihre Licht und Schattenseiten. Deshalb spricht Rosenberg heute von lebensentfremdender Kommuni-
kation (Wolfssprache) im Gegensatz zur Gewaltfreien Kommunikation (Giraffensprache).

Unter dem Begriff „Lebensentfremdender Kommunikation“ versteht Rosenberg Formen der Kommunikation, 
die zu Gewalt beitragen. Gewalt in diesem Sinne meint jedes Erfüllen eigener Interessen und Bedürfnisse auf  
Kosten von anderen. Verschiedene Faktoren, die zur „Lebensentfremdenden Kommunikation“ beitragen:

→ Moralische Urteile: Moralische Urteile unterstellen dem Kommunikationspartner, dass er schlecht oder im 
Unrecht ist, wenn er sich entgegen der Vorstellungen und Wünsche anderer verhält. Formen moralischer Ur-
teile sind z. B. Schuldzuweisungen und Kritik aber auch das Zuschreiben von Eigenschaften und der Vergleich 
mit anderen. Beispiel: Student zu Professor: „Sie sind parteiisch und arrogant!“, Professor zu Student: „Die Ar-
beiten aller anderen Studenten waren besser als ihre.“

→ Leugnen von Verantwortung: Die Verantwortung für eigene Handlungen oder Gefühle wird geleugnet. Es  
werden stattdessen andere Personen oder  auch gesellschaftliche Normen und Wertvorstellungen verant-
wortlich gemacht. Beispiel: Student zu Professor: „Sie geben mir bloß eine schlechte Note, weil meine Eltern  
nicht studiert haben.“

→ Das Stellen von Forderungen: Wünsche werden als Forderung und nicht als Bitte formuliert. Bei Nichterfül-
lung des Wunsches droht dem Betroffenen eine Schuldzuweisung oder Strafe. Beispiel: Student zu Professor: 
„Wenn sie mir keine bessere Note geben, werde ich sie fertigmachen.“

Charakterunterschiede der Wolfs- und Giraffensprache
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Wolf Giraffe

Kopf: Interpretationen, Schubladen, Urteile Herz/ Bauch: Gefühle und Bedürfnisse

Vergangenheit, Zukunft, Erwartungen Gegenwart: Hier, Jetzt und Empfindungen

Kampf/ Konkurrenz (Mangelbewusstsein) Kooperation („Es ist genug für alle da!“)

Recht haben Einander Verstehen

Opfer + Sündenbockdenken = Jemand ist 
schuld

Jeder übernimmt seinen Teil der 
Verantwortung

Zwang (Gehorsamkeit oder Rebellion) Freie Wahl

Fassaden, Masken, Lügen, Manipulation Authentizität, Echtheit, Klarheit, Konsequenz

Bestrafen (Rache/ Vergeltung) Versöhnende Gerechtigkeit/ 
Wiedergutmachung

Fehlerkultur/ Kritik Verzeihen/ Schwamm drüber/ Dankbarkeit

Egoismus Selbstbehauptung: eigene Bedürfnisse 
wichtig

Selbstaufgabe: eigene Bedürfnisse nicht
wichtig

Bedürfnis das Leben des anderen zu
bereichern

Schuld, Genervt sein, Depression, Ärger Traurigkeit

Schmerz, Bedürfnisse zu unterdrücken,
Schmerz, Bedürfnisse auszudrücken

HOHOHO Weihnachtsmann-Energie,
Bedürfnisse sind Geschenke

Stress Ruhe

Ernst des Lebens Spiel des Lebens

Feindbilder (sehen nur Wölfe) Mitgefühl (sehen nur Giraffen, d.h. Wölfe
sind nur Giraffen mit Sprachproblemen)

Übersetzungen von der Wolfs- in die Giraffensprache

Wolfssprache Giraffensprache

1. Auslöser
2. Gedanken
3. Forderung

1. Beobachtungen
2. Gefühle
3. Bedürfnisse
4. Bitten

Moralisieren, Beschuldigen/ Kritisieren,
Recht haben wollen, Interpretieren/
Analysieren, Bewerten, Beschwichtigen/
Beruhigen, eigene Geschichten erzählen,
W-Fragen, Ratschläge geben

Vom Herzen reden
empathisch zuhören

Moralische Urteile: das ist gut/ schlecht Werturteile: ich brauche/ mir ist wichtig

So-ist-das-Bewertungen (objektiv) Ich-finde, dass-Bewertungen (subjektiv)

Schuldzuweisungen : „Du bist schuld, dass“
Vorstellung, dass der jeweilige Auslöser
bestimmte Gefühle verursacht

Selbstverantwortung: „Ich brauche...“
Vorstellung, dass erfüllte/ unerfüllte
Bedürfnisse Gefühle verursachen

Du-machst-mich-Gefühlswörter Ich-bin-Gefühlswörter
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Wolfssprache Giraffensprache

„Ich muss, es gehört sich...“ „Ich mache das, weil ich brauche...“

Forderungen Bitten

Normal, gewohnt und erlernt (sind wir alle
Experten drin: Liebe deinen Wolf!)

Natürlich, neu zu erlernen (sind wir alle
Anfänger drin: Lernprozess/ Babygiraffe)

Der Fokus der Gewaltfreien Kommunikation liegt auf einer besseren Kommunikation und wie diese gelingen 
kann. Hintergründe zu den Entstehungsbedingungen der lebensentfremdenden Kommunikation finden sich 
kaum. Dies ist auch der Grund, dass ich die GfK vor allem im Teil zur Gelingenden Kommunikation heranziehe, 
während wir uns bei der Analyse der Grundlagen der Kommunikation, wie wir sie praktizieren, vor allem auf  
die Transaktionsanalyse beziehen. Für die Veränderung von Kommunikation ist die Gewaltfreie Kommunikati-
on in meiner Wahrnehmung momentan das beste Werkzeug, das uns zur Verfügung steht. 

2. Gelingende Kommunikation
Eigene Haltung
Die eigene Haltung sich selbst und anderen Menschen gegenüber ist unser Ausgangspunkt für jegliche Bezie-
hung und somit auch für die Kommunikation. Mit einem grundlegenden Misstrauen uns selbst oder anderen  
Menschen gegenüber können wir kaum erwarten in einen wirklich guten Kontakt zu kommen. Es ist zwar  
möglich mit dem Lernen vieler Tricks und viel Übung eine gute Fassade aufzubauen, die mehr oder weniger  
oberflächliche kommunikative Beziehungen zwar problemlos ermöglicht, weit trägt diese Herangehensweise 
jedoch nicht. Wenn wir weitergehende Kontakte pflegen wollen, die von gegenseitiger Menschlichkeit ge -
prägt sind und die Empathie, gegenseitige Entwicklung und Vertrauen ermöglichen sollen, kommen wir an 
der Beschäftigung mit unserer eigenen inneren Haltung nicht vorbei.

Sich selbst vollständig zu akzeptieren, wie auch die Menschen, ist ein hohes Ideal, das nur wenige Menschen 
in ihrem Leben erreichen. Die meisten von uns haben in ihrer frühen Geschichte Dinge erlebt, die Zweifel in  
die Menschen und in sich selbst haben entstehen lassen. Wir können jedoch viel dafür tun, das Vertrauen in 
alle Menschen wiederzugewinnen. Nicht zuletzt durch die Veränderung unserer Kommunikation. Denn durch 
offene  oder  gewaltfreie  Kommunikation  ermögliche  ich  das 
Aussenden und Empfangen von Rückmeldungen zu meinem 
eigenen Verhalten und über die inneren Welten der anderen. 
Die Kommunikation selbst ist das Werkzeug zur Verbesserung 
der eigenen Haltung, die gleichsam wieder Vorbedingung gu-
ter Kommunikation ist. Wie üblich in den meisten Systemen 
finden wir  uns in einem sich gegenseitig bedingenden Kreis 
wieder. Eine gute Haltung ermöglicht gute und offene Kom-
munikation  während  letztere  erstere  verbessert  (Abbildung
17).

Das Gute daran ist, dass wir an jedem Punkt beginnen können 
etwas zu verändern: Wir können versuchen unsere Kommunikation zu verbessern (zum Beispiel wie hier vor-
geschlagen) und wir können unsere eigene Haltung reflektieren und weiterentwickeln, am besten natürlich  
beides parallel, aber das bleibt ja eh nicht aus.

Das Weiterentwickeln der eigenen Haltung und Kommunikation ist ein lebenslanger Prozess, der sich mit je-
der erlebten Situation verändert. Die Veränderung und Entwicklung geschieht jedoch desto schneller und in  
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Abbildung 17: Kreislauf von akzeptierender 
Haltung und gelingender Kommunikation

Gelingende
Kommunikation

Akzeptierende
Haltung



die gewünschte Richtung, je mehr wir den Prozess bewusst begleiten. Gerade für die hartnäckigsten unserer  
kommunikativen Gewohnheiten gilt die alte psychotherapeutische Weisheit „Wir können nur verändern, von 
dem wir wissen.“ Veränderung und Entwicklung wird also wahrscheinlicher, wenn wir unser bewusstes Ver-
halten und unsere unbewussten Reaktionen reflektieren und damit bewusst machen.

Eigene Reflexion
Das erste Werkzeug zur Bewusstmachung ist dabei die eigene Reflexion. Sie steht uns immer zur Verfügung,  
wenn wir uns etwas Zeit dafür nehmen. Sie passiert nicht automatisch, sondern braucht unsere aktive Zuwen-
dung. Fragen an uns selbst können uns helfen: Wie geht es mit jetzt gerade, was fühle ich? Wie habe ich mich  
in der Situation (die ich reflektiere) gefühlt? Wie habe ich reagiert? Wie habe ich mich bewusst verhalten? Was  
hatte ich eigentlich vor, was war mein Ziel? Habe ich mein Ziel erreicht? Wie hab ich das gemacht?

Je mehr ich bemerke, dass die betreffende Situation für mich bedeutsam sein könnte, desto nützlicher könnte  
es sein Aufmerksamkeit in die Reflexion zu investieren. Wenn ich alleine bin kann ich dazu alle Hilfsmittel nut-
zen, die mir einfallen: Ich kann die Situation aufschreiben und mir selbst erklären oder die Situation mit Spielfi -
guren oder Puppen nachspielen oder ein Bild über das Gefühl in der Situation malen oder Musik hören, die mir 
in der Situation eingefallen ist oder die dazu passt oder selbst Musik machen und meinen aktuellen Zustand 
damit ausdrücken. Der Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt, im Gegenteil, je mehr Sie ausprobieren, des-
to eher werden Sie Methoden entdecken, die gut zu Ihnen passen und Ihnen helfen, sich mit diesen Bereichen 
zu beschäftigen. In kleinen Situationen reicht es natürlich auch, wenn ich schlicht und einfach kurz darüber 
nachdenke und nachfühle, was da eben geschehen ist und wie ich reagiert habe.

Rückmeldungen/ Feedback
Bereichert  wird  meine Reflexion  schnell,  wenn ich mir  Rückmeldungen anderer  Menschen dazu  einholen 
kann. Von an der Situation beteiligten Menschen aber auch von Unbeteiligten. Jede Rückmeldung, wenn sie 
offen und ehrlich geäußert wird, wird Sie bereichern. Fragen Sie dazu am besten einen Menschen, der Ihnen 
wohlwollend gegenüber steht und Sie erfahren eine weitere Perspektive auf das Geschehen von einem ande-
ren Menschen.

Wenn Sie Rückmeldungen zu Verhalten geben oder empfangen können Sie auf ein paar Dinge achten, die Rü-
ckmeldungen erfolgreicher machen: Rückmeldungen tauschen subjektive Wahrnehmungen aus. Sichtweisen 
verschiedener  Menschen  auf  eine  vielfältige  und  komplexe  Realität.  Meist  erfasst  dabei  kein  Mensch  die 
Wahrheit vollständig, aber jeder trägt einige Informationen zu einem Gesamtbild bei. Je mehr Perspektiven sie 
haben, desto weiter wird ihr Blick auf das Bild das Sie betrachten.

Als sehr hilfreich für Feedback haben sich folgende einfachen Regeln erwiesen:

Für den Feedbackgeber gilt:

• Zuerst positive und dann negative Punkte nennen  : Was war gut? Was kann man besser machen?

• Konkret kritisieren, nicht pauschal  : situationsbezogen kritisieren, direkte Punkte und Beispiele benen-
nen, Konsequenzen aufzeigen, Ziele definieren

• Ich-Botschaften  formulieren  :  Eigene  Gefühle  als  Gefühle,  Wahrnehmungen  als  Wahrnehmungen 
und  Vermutungen als Vermutungen formulieren.

Für den Feedbackempfänger gilt:

• Keine Verteidigungshaltung  : sich nicht rechtfertigen, statt dessen zuhören, nachfragen, nachdenken 
und Grenzen aufzeigen wenn es zuviel wird
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Und einige zusammengefasste Hinweise: Feedback...

• soll das Verhalten einer Person spiegeln und kritisieren, nicht die Persönlichkeit, den Charakter, die Ei-
genschaften und die Einstellungen;

• soll dazu beitragen die gemeinsamen Gruppenziele zu erreichen, Fehler zu vermeiden und bessere  
Verhaltensstrategien zu entwickeln

• gibt in erster Linie eine Information über den Feedbackgeber, über die Gefühle und Reaktion die das 
beobachtete Verhalten bei ihm/ ihr ausgelöst hat

• kann zu einer Verhaltensänderung führen, muss aber nicht 

• sollte in einer passenden Situation gegeben werden

• soll den Feedbackempfänger nicht analysieren , sondern subjektive Eindrücke vermitteln

• kann sich nur auf augenblickliches und konkretes Verhalten beziehen, Menschen ändern sich ständig 
und reagieren anders in unterschiedlichen Situationen

• soll möglichst unmittelbar erfolgen

• sollte nur gegeben werden wenn man sich dazu in der Lage fühlt 

Metakommunikation
Mitten in einer emotionalen Diskussion, einer Meinungsverschiedenheit oder einem Streit sehen wir oft nicht  
mehr  durch.  Wir  sind  praktisch  hineingezogen  ins  Geschehen  und begegnen  einer  großen  menschlichen 
Schwäche: Wenn es emotional wird, sind wir nicht mehr in der Lage einen Sachverhalt von außen oder aus 
verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten, sondern verlieren uns in dem Blickwinkel, der uns gerade im Be -
wusstsein ist. Wir beißen uns praktisch fest und können nicht mehr sehen zu wem das Bein gehört in dem un -
sere Zähne sitzen.

Ein Ausweg aus dieser Lage ist die Metakommunikation, das Sprechen über das, was gerade passiert. Die Fä-
higkeit über die Kommunikation zu kommunizieren ist einer der Königswege der Veränderung von Beziehun-
gen. Die große Kunst besteht darin rechtzeitig zu bemerken, wann mir in der Kommunikation etwas komisch  
vorkommt und darin dann in der Lage zu sein, dieses Komische anzusprechen und danach zu fragen. Ich muss 
also zunächst merken, was gerade passiert. Dabei helfen kann uns das Verschieben unserer Aufmerksamkeit  
auf unseren Körper, um zu bemerken, welche Gefühle in ihm gerade unterwegs sind. Mein häufigster Tipp an 
meine Klienten und Teilnehmenden ist dabei stets: Atmen. In emotionalen Situationen atmen wir meist flach 
oder halten den Atem sogar an. Damit halten wir die Emotion fest. Wenn wir uns wieder auf den Atem besin -
nen, können wir meist etwas Distanz gewinnen zum aktuellen Geschehen. Nach ein paar tiefen Atemzügen 
sieht die Welt dann meist schon wieder ein kleines bisschen anders aus.

Wenn wir dann weiter reden ist entscheidend die Sachebene zu verlassen und auf die Beziehungsebene zu  
wechseln und darüber zu reden, was gerade passiert. Dazu muss man vom aktuellen Geschehen in eine Di-
stanz gehen können, was desto schwieriger ist je emotional aufgeladener die Situation gerade ist.

“Zur Metakommunikation begeben sich die Partner gleichsam auf einen Feldherrenhügel um Abstand zu neh-
men von dem Getümmel, in das sie sich verstrickt haben und in dem sie nicht mehr weiterkommen.” (Watzla-
wick)

Seite 28/71 ulfgausmann.de



Gelungene Metakommunikation verlangt von den Gesprächspartner in erster Linie einen Einblick in die eigene 
Innenwelt und den Mut zur Selbstoffenbarung. Mut deshalb, da man das Thema “Was geht – hier und jetzt –  
in mir vor – wie erlebe ich dich und was spielt sich zwischen uns ab?” behandeln muss, was oft als peinlich er -
lebt wird. Der Vorteil der Metakommunikation, nämlich der Abbau von unausgesprochener Spannung und das 
tatsächliche Lösen von Problemen, sollten allerdings anfängliche Scham besiegen.

Wenn es uns gelingt in diesen Modus zu wechseln gewinnt unsere Beziehung oft eine andere Qualität, da wir  
über das sprechen, was lange nicht gesagt war und hinter der oberflächlichen Unterhaltung lag. Durch Meta-
kommunikation vertiefen wir jede Beziehung und geben ihr die Chance zur Weiterentwicklung.

Darüber hinaus ist Metakommunikation auch in Kontexten ein Gewinn, in denen die Beziehungen nicht auf 
Dauer angelegt sind. Auch hier öffnet sich ein neuer Möglichkeitsraum, wenn wir unsere Irritation ansprechen.  
Wir offenbaren etwas von uns und unserer Gefühlswelt und geben damit dem Gegenüber die Chance, sich  
auch ein wenig zu öffnen, dass tatsächlich mit dem jeweils Menschlichen in uns in Kontakt kommen können.

Nach meiner derzeitigen Auffassung ermöglicht uns das sich Zeit nehmen im Kontakt, wenn es eng wird, zum  
Beispiel mit Atmen und sich gewahr werden, was gerade passiert, die Veränderung eines jeden Konfliktes.

Die Transaktionsanalyse schlägt für den Konfliktfall die Benutzung von Erwachsenen-Transaktionen vor, da 
sich damit andere Kommunikationen durchkreuzen lassen und dem Gegenüber das Angebot machen auch auf 
die parallele Er Kommunikation einzusteigen. Das Er ermöglicht außerdem sachlich über den Konflikt, die be-
gleitenden Emotionen und dahinter liegenden Bedürfnisse zu sprechen, also in die Metakommunikation ein-
zusteigen. Mit dem Er können wir über den ganzen Eisberg reden.

Auch die Gewaltfreie Kommunikation bedient sich dieser Erkenntnis und stellt ein Empfehlung auf, wie wir  
uns an diesen Punkten verhalten können, um die Kommunikation in einen konstruktiven Verlauf zu bringen.

Gewaltfreie Kommunikation
Marshall Rosenberg hat in seinem Konzept der Gewaltfreien Kommunikation einen möglichen Ablauf der Me-
takommunikation sehr weit untersucht und daraus sein Konzept entwickelt. Nur wenige Modelle zu Kommu-
nikation haben ihren Fokus dabei so sehr auf die Möglichkeit der Veränderung gelegt, was dieses Modell sehr 
wertvoll macht. Die GfK schlägt vier Schritte vor, nach denen wir unser Anliegen entdecken und formulieren  
können. Wenn wir die Schritte einhalten, vermeiden wir das Rutschen in Vorwürfe oder Unterordnung und la -
den zu einem gleichberechtigten Umgang ein,  bei dem wir auf Bedürfnisebene miteinander in Kontakt kom-
men und somit einvernehmliche Lösungen erreichen können.
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Abbildung 18: Die Feldherrenhügel der Metakommunikation. 
Sender und Empfänger betrachten das aktuelle Geschehen 
zwischen ihnen von einem höheren Standpunkt.



Die vier Schritte sollen drei Perspektiven ermöglichen, die im zwischenmenschlichen Geschehen eine wichtige 
Rolle spielen (Abbildung 19): Sie sollen uns helfen uns selbst mit unseren Bedürfnissen und Gefühlen besser 
zu verstehen (Selbsterklärung), unterstützen uns beim Kommunizieren dessen (Selbstausdruck) und ermögli-
chen uns den anderen besser zu verstehen (Empathie).

Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation
1. Es wird die Beobachtung einer konkreten Handlung oder Unterlassung beschrieben, ohne sie mit ei-

ner Bewertung oder Interpretation zu vermischen. Es kommt vor, dass trotz bewertungsfreier Äuße-
rungen vom Gegenüber eine Kritik herausgehört wird. Hier soll der Kommunikationspartner das Ge-
sagte mit anderen Worten umschreiben.

2. Es wird das Gefühl ausgedrückt, das mit der Beobachtung in Verbindung steht.

3. Das hinter dem Gefühl liegende Bedürfnis wird formuliert. Dies ist häufig nicht auf den ersten Blick 
erkennbar. Besonders bei negativen Gefühlen ist es für den empathischen Kontakt zum Kommunikati-
onspartner notwendig, die dahinter liegenden eigenen Bedürfnisse zu verstehen.

4. Es wird die Bitte um eine konkrete Handlung geäußert. Es wird zwischen Bitten und Wünschen unter-
schieden. Bitten beziehen sich auf Handlungen im Jetzt und Wünsche auf Ereignisse in der Zukunft.  
Da Empathie immer im Jetzt ist, passen dazu nur Bitten, die im Jetzt erfüllt werden können. Rosen -
berg schlägt vor, Bitten in einer „positiven Handlungssprache“ zu formulieren.

Ein Satz unter Berücksichtigung der vier Schritte könnte etwa lauten: „Ich sehe, dass Deine Socken auf der  
Couch liegen, obwohl wir abgesprochen hatten, dass jeder seine Sachen in unserer Wohnung selbst weg-
räumt (Beobachtung). Das ärgert mich (Gefühl), da mir wichtig ist, dass ich mich auf Absprachen verlassen 
kann (Bedürfnis). Kannst Du in Zukunft darauf achten und Deine Sachen wegräumen? (Wunsch)“

Das klingt vielleicht erst einmal ziemlich sperrig, gelingt aber bei häufigem Üben so gut, dass man nach einer 
Weile nicht mehr so viel reden muss. Letztlich kommt es auf den Kontakt zwischen den Kommunikationspart-
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Abbildung 19: Das GfK-Modell: Die vier Schritte sollen drei 
Perspektiven ermöglichen: Selbsterklärung, Selbstausdruck und 
Empathie



nern an, wie die Kommunikationen verlaufen. Je weiter wir die Beziehungsebenen klären, desto besser kom-
men wir dann miteinander aus, desto glücklicher fühlen wir uns und desto mehr können wir in unseren Bezie -
hungen lernen und uns entwickeln.

Schauen wir uns nun im Einzelnen an, was jeder der vier Schritte bedeutet und wie wir dahin kommen können, 
diese Schritte zu gehen.

Schritt 1: Beobachtung

Der indische Philosoph Jiddu Krishnamurti soll einmal gesagt haben: „Die höchste Form menschlicher Intelli-
genz ist die Fähigkeit zu beobachten, ohne zu bewerten“. Das ist der erste Schritt der GfK. Diese Fähigkeit ist 
die Voraussetzung dafür, dass man Erkenntnisse über sich selbst und andere gewinnen kann. Ohne sich dar-
über bewusst zu sein, werten die meisten Menschen in ihren Aussagen über andere oder anderes.

Was auditiv oder visuell wahrgenommen wird, vermischt sich oft mit subjektiven Wahrnehmungen und mo-
ralischen Wertvorstellungen. Ein Beispiel dazu: „Ich bin zu dick“ (Bewertung) / „Ich wiege 75 Kilo“ (Beobach -
tung). Es geht bei dieser Komponente also darum, Beobachtungen frei von Interpretationen festzuhalten und  
diese so zu formulieren. Wird eine Beobachtung mit einer Bewertung vermischt, kann es schnell geschehen,  
dass eine Aussage als Kritik aufgefasst wird und so ein Missverständnis entsteht, welches zu einem Konflikt  
führt.
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Abbildung 20: Missverständnisse sind 
die Normalität. Über die Schwierigkeit, 
Wahrnehmungen adäquat 
auszudrücken und einander wirklich 
zuverstehen.



Kommunikation Beispiele: Beobachtung
vermischt mit Bewertung

Beispiele: Beobachtung
getrennt von Bewertung

1. Gebrauch des Verbs sein
ohne Anzeichen, dass der
Bewertende die
Verantwortung für seine
Bewertung übernimmt

Du bist zu großzügig. Wenn ich sehe, dass du all
dein Essensgeld weggibst,
finde ich, dass du zu
großzügig bist.

2. Gebrauch von Verben mit
bewertendem Anteil

Toni schiebt die Dinge vor
sich her.

Toni lernt für ihre Prüfungen
erst am Abend vorher.

3. Annahme, dass die eigene
Meinung über die Gedanken,
Gefühle, Absichten oder
Wünsche von jemand
anderem die einzig gültige 
ist

Sie schafft ihre Arbeit
bestimmt nicht.

Ich glaube nicht, dass sie
ihre Arbeit schafft.
oder
Sie hat gesagt: „Ich werde
meine Arbeit nicht schaffen.“

4. Annahme mit gesichertem
Wissen vermischen

Wenn du dich nicht
ausgewogen ernährst, nimmt
deine Gesundheit Schaden.

Wenn du dich nicht
ausgewogen ernährst,
befürchte ich, dass deine
Gesundheit vielleicht
Schaden nimmt.

5. Keine genaue
Bestimmung von Personen
innerhalb einer
Bezugsgruppe

Ausländer kümmern sich
nicht um ihr Eigentum.

Ich habe noch nicht
gesehen, dass die
ausländische Familie aus der
Rosenstraße 16 den Schnee
auf ihrem Bürgersteig
wegschaufelt.

6. Benutzen von Wörtern, die
eine Fähigkeit bezeichnen,
ohne klarzustellen, dass hier
bewertet wird

Lukas ist schlecht in Mathe. Lukas hat in den letzten drei
Mathearbeiten eine 5
geschrieben.

7. Benutzen von Adverbien
und Adjektiven auf eine Art,
die nicht deutlich macht,
dass es sich um eine
Bewertung handelt.

Jochen ist behindert. Jochen sitzt in einem
Rollstuhl.

8. Benutzung der Wörter
immer, nie, jedes Mal etc. als
Übertreibung

Du kommst immer zu spät! Die letzten drei Male, die wir
uns verabredet haben, kamst
du mehr als 20 Minuten zu
spät.

Tabelle 3: Beobachtung & Bewertung

→ Übungen zum 1. Schritt im Übungsteil ab Seite 46.

Schritt 2: Gefühle
In einem zweiten Schritt werden die persönlichen Gefühle ausgedrückt. Dazu muss man sich selbst bewusst  
sein, wie oder was man gerade empfindet. Rosenberg sagt: „Unser Repertoire an Schimpfwörtern ist oft um-
fangreicher als der Wortschatz, mit dem wir unseren Gefühlszustand klar beschreiben können.“ Der Wort-
schatz um Gefühle auszudrücken ist also bei den meisten Menschen beschränkt und es fällt nicht jedem/jeder  
leicht, die eigenen Gefühle treffend zu beschreiben. Auch kommt hierbei zum Tragen, dass in der heutigen 
Gesellschaft Gefühle wenig oder gar nicht angebracht sind. Rosenberg meint dazu: „Ich habe einundzwanzig 
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Jahre lang verschiedene amerikanische Bildungsstätten durchlaufen und kann mich nicht daran erinnern, dass  
mich einmal jemand gefragt hätte, wie ich mich fühle. Gefühle werden einfach als nicht wichtig angesehen“. 
Das bedeutet also auch, dass das Thema Gefühle in bildenden Institutionen selten zur Sprache kommt.

Gefühle können wir körperlich spüren. Vorausgesetzt wir lassen sie 
zu, zeigen Gefühle bereits auf der nonverbalen Ebene, wie es uns 
geht, indem wir lachen, weinen, seufzen, wütend stampfen oder an-
geekelt  die  Nase  rümpfen.  Gesten  und  Mimiken,  Tonlagen  und 
Lautstärken helfen bei der Verdeutlichung der Gefühle. Wörter kön-
nen notwendig werden, um Fehlinterpretationen vorzubeugen. Um 
verstanden zu werden, macht es demnach Sinn, sich über seine ei-
genen Gefühle zu äußern. Auch sollte unterschieden werden zwi-
schen dem, wie wir uns fühlen, und dem, was wir denken, wie ande-
re reagieren oder sich uns gegenüber verhalten. Es kann helfen, für 
diesen Schritt eine Liste mit vielen Gefühlen zu verwenden. Ein Bei-
spiel  von  Rosenberg  :  Im  Satz  „Ich  habe  ein  gutes  Gefühl“  kann 
„gut“ bedeuten, dass diese Person „glücklich, aufgeregt, erleichtert 
oder beruhigt“ ist oder eine Vielzahl von weiteren Gefühlen empfindet. Erst durch das Entwickeln eines Wort-
schatzes, der es ermöglicht, Gefühle klar und deutlich zu beschreiben, kann leichter miteinander in Kontakt 
getreten werden. Bei Konfliktlösungen kann es vorteilhaft sein, auch Gefühle der Verletzlichkeit zu zeigen.

Wenn ich von meinen eigenen Gefühlen spreche und nicht davon, wie irgendwas sein sollte übernehme ich 
die Verantwortung für meinen Teil der  Kommunikation, da es um mein Gefühl geht. Um die Übernahme der 
Verantwortung für die eigenen Gefühle deutlicher hervorzuheben, wird in der GfK empfohlen, Gefühle von 
Gedanken zu unterscheiden. Dies wird möglich in dem genauer auf bestimmte sprachliche Konstrukte geach-
tet wird, die zwar das Wort fühlen beinhalten, jedoch keine Gefühle ausdrücken. Gefühle werden nach Rosen-
berg unklar ausgedrückt, wenn auf das Verb fühlen (oder auch „Ich habe das Gefühl, …“), unten stehendes 
folgt:

1. die Wörter dass, wie, als ob:

Bsp. ohne Gefühl: Ich fühle mich wie ein Vollidiot.

Mit Gefühl könnte es heißen: Ich bin total frustriert, weil ich jetzt zum zweiten Mal eine fünf im Mathetest ge -
schrieben habe obwohl ich dafür jeweils eine Woche gelernt habe.

2. persönliche Pronomen wie ich, du, er, sie, es, wir, ihr, sie:

Bsp. ohne Gefühl: Ich habe das Gefühl, ich bin die einzige, die hier etwas tut.

Mit Gefühl könnte es heißen: Ich fühle mich überwältigt, wenn ich höre, dass ich diese Aufgaben bis Ende der  
Woche erledigt haben soll.

3. Namen oder Hauptwörter, die sich auf Menschen beziehen:

Bsp. ohne Gefühl: Ich habe das Gefühl, meine Chefin kann sich nicht durchsetzen.

Mit Gefühl könnte es heißen: Ich bin unzufrieden und enttäuscht, da ich erwartet hatte, dass sich meine Chefin  
erfolgreich für eine höhere Vergütung für mich und meine Mitarbeiterinnen einsetzen würde.

Des Weiteren wird in der GfK unterschieden zwischen dem, was wir fühlen, und dem, wie wir über uns selbst  
denken, da auch hier keine wirklichen Gefühle ausgedrückt werden.

Ein Beispiel, wie jemand über sich denkt: Ich fühle mich als Praktikantin unzulänglich.
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Abbildung 21: Gefühlstraining



Mit Gefühlen ausgedrückt könnte es heißen: „Ich bin frustriert, weil ich die mir übertragenen Aufgaben gerne 
in der vorgegebenen Zeit erledigen möchte.“

Unterschieden wird auch zwischen dem, wie wir uns fühlen, und dem, wie wir meinen, dass andere darauf re-
agieren oder sich uns gegenüber verhalten.

Bsp: „Ich fühle mich übergangen.“

Hier wird anstatt eines Gefühls, eine Interpretation des Sprechers zum Ausdruck gebracht, wie sich andere  
Leute  verhalten.  Daher  stammen  auch  die  Begriffe  Interpretationsgefühle,  Opfergefühle,  „Nicht“-Gefühle 
oder Pseudogefühle. Diese Begriffe werden synonym verwandt. Sie alle haben gemeinsam, dass Deutungen, 
Urteile oder Denkweisen geäußert werden, jedoch keine Gefühle.

Einige gängige Beispiele für Interpretationsgefühle sind die Ausdrucksweisen: Ich „fühle“ mich…abgelehnt,  
angegriffen, ausgenutzt, bevormundet, gedrängt, hintergangen, ignoriert, manipuliert, nicht einbezogen, nicht 
ernst genommen, nicht respektiert, übergangen, unter Druck gesetzt, verarscht.

Ein schöner Ausdruck ist auch „Du-hast-mich“-Gefühl (DHM-Gefühle), je nachdem was jemand anderes mit 
einem gemacht hat. Hier eine Übersicht über verbreitete DHM Gefühle, mögliche begleitende wirkliche Ge-
fühle und in Frage kommende da hinter liegende Bedürfnisse (Schritt 3):

 

DHM-Gefühle (Du hast 
mich...)

Mögliche Gefühle Mögliche Bedürfnisse 

Verlassen Ängstlich, verletzt, traurig, 
einsam, erschreckt 

Kontakt, Zugehörigkeit, 
Unterstützung, Geborgenheit 

Missbraucht Ärgerlich, wütend, ängstlich Rücksichtnahme, Respekt, 
Geborgenheit, 
Unterstützung, körperliches 
+ seelisches Wohlbefinden 

Nicht akzeptiert Aufgebracht, ängstlich, 
einsam 

Verbindung, Zugehörigkeit, 
Gemeinschaft, gegenseitige 
Wertschätzung, einen 
Beitrag zu leisten 

Angegriffen Wütend, ängstlich Sicherheit, Schutz 

Klein gemacht Wütend, frustriert, 
angespannt, unglücklich 

Respekt, Autonomie, 
gesehen werden, 
Wertschätzung 

Betrogen Wütend, verletzt, enttäuscht, 
verbittert 

Vertrauen, Verlässlichkeit, 
Aufrichtigkeit, Klarheit 

Beschuldigt Verärgert, ängstlich, verwirrt, 
irritiert, verwundert, verletzt 

Verantwortlichkeit, Fairness, 
Gerechtigkeit, Wahrhaftigkeit 

In eine Schublade gesteckt Ärgerlich, ängstlich, sauer, 
frustriert 

Freiheit, Offenheit, als 
Individuum gesehen werden, 
Einzigartigkeit 

Übers Ohr gehauen Verletzt, wütend, rachsüchtig Ehrlichkeit, Respekt, 
Gerechtigkeit, Vertrauen, 
Verlässlichkeit 

Gezwungen Ärgerlich, frustriert, 
aufgebracht, empört, 
deprimiert 

Wahlfreiheit, Autonomie, 
Eigenständigkeit, Freiheit 
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Kritisiert sauer, enttäuscht, 
niedergeschlagen, mutlos, 
wütend 

Verständnis, Anerkennung, 
einbezogen werden, 
Eigenverantwortung 

Nicht berücksichtigt Verletzt, wütend, frustriert, 
enttäuscht 

Wichtig/ ernst genommen 
werden, Bestätigung, 
Anerkennung, Respekt 

Nicht gemocht Traurig, einsam, verletzt Kontakt, Wertschätzung, 
Freundschaft, Nähe, 
dazugehören 

Schikaniert Ärgerlich, wütend, 
angespannt, erschrocken 

Respekt, Raum für mich 
selbst/ Autonomie 
Rücksichtnahme, Frieden 

Ignoriert Einsam, verletzt, traurig, 
enttäuscht 

Kontakt, Verbindung, 
einbezogen sein, 
Zugehörigkeit 

Beschimpft Traurig, ärgerlich, 
aufgebracht 

Respekt, Rücksichtnahme, 
Bestätigung, Wertschätzung 

Unterbrochen Ärgerlich, frustriert, verletzt Respekt, Rücksichtnahme, 
Bestätigung, Wertschätzung 

Eingeschüchtert Verängstigt, erschrocken, 
mutlos 

Sicherheit, Gleichwertigkeit, 
Kraft, Stärke, 
Selbstbewusstsein 

Ausgegrenzt Einsam, traurig, enttäuscht Gemeinschaft, 
Zugehörigkeit, etwas 
beizutragen 

Nicht gesehen Traurig, verletzt Beachtung, Zugehörigkeit 

Vernachlässigt Traurig, einsam, verbittert Gemeinschaft, 
Zugehörigkeit, Beachtung, 
Nähe, Kontakt 

Überfahren Ärgerlich, hilflos, machtlos, 
verwirrt 

Gleichwertigkeit, 
Gerechtigkeit, 
Selbstbestimmung, Freiheit 

Überarbeitet Frustriert, müde, erschöpft Ruhe, Erfolg, Fürsorge, 
Rücksichtnahme 

Herablassend behandelt Sauer, wütend, empört Wertschätzung, 
Gleichwertigkeit, 
Partnerschaftlichkeit 

Unterdrückt Verängstigt, wütend, 
gekränkt 

Klarheit, Rücksichtnahme, 
Respekt, Fairness 

Provoziert Ärgerlich, verletzt, wütend, 
genervt 

Respekt, Rücksichtnahme, 
Verständnis, Einfühlung 

Erniedrigt Wütend, traurig, verlegen, 
peinlich berührt 

Respekt, Wertschätzung, 
Gleichberechtigung, 
Verständnis 

Zurückgewiesen Verletzt, erschrocken, 
traurig, enttäuscht 

Zugehörigkeit, einbezogen 
werden, Nähe, gesehen 
werden, Kontakt, Verbindung 

Über den Tisch gezogen Wütend, ärgerlich, Rücksichtnahme, 
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enttäuscht Gerechtigkeit, Fairness, 
Vertrauen, sich sicher fühlen 

Erstickt Frustriert, ängstlich, 
verzweifelt 

Freiheit, Raum für sich, 
Selbstständigkeit, 
Autonomie, Authentizität 

Für selbstverständlich 
genommen

Traurig, enttäuscht, verletzt Wertschätzung, 
Anerkennung, 
Berücksichtigung finden, 
Achtsamkeit 

Bedroht Verängstigt, vorsichtig, 
panisch, zornig 

Sicherheit, Autonomie 

Ausgetrickst Scham, peinlich, wütend, 
empört 

Integrität, Vertrauen, 
Aufrichtigkeit, Ehrlichkeit 

Nicht gehört Traurig, verletzt, enttäuscht Verständnis, Empathie, 
Mitgefühl, Rücksicht 

Ungeliebt Traurig, verwirrt, frustriert, 
enttäuscht 

Liebe, Verständnis, 
Empathie, Verbindung, Nähe, 
Gemeinschaft 

Benutzt Traurig, ärgerlich, wütend, 
enttäuscht 

Gerechtigkeit, Vertrauen, 
Sicherheit, Fairness 

Übergangen Empört, traurig, enttäuscht Mit in Entscheidungen 
eingebunden sein, 

Gezwungen schwach, enttäuscht, sauer Freiheit, Autonomie, 
Unterstützung, 

Gestresst Unruhig, genervt, hibbelig Zeit, Entspannung, Ruhe 

Bevormundet Frustriert, verärgert Autonomie, 
Selbstbestimmung, 

Ausgenutzt Traurig, verletzt, enttäuscht, 
schockiert 

Ehrlichkeit, Mitbestimmung, 
partnerschaftlicher Umgang 

Allein gelassen Traurig, ohnmächtig Zugehörigkeit, Nähe, 
Kontakt, Geborgenheit, Liebe 

Vernachlässigt Traurig, enttäuscht, 
frustriert, sauer 

Hilfsbereitschaft, 
Unterstützung, Zugehörigkeit 

Gemobbt Genervt, sauer, enttäuscht, 
frustriert 

Kooperation, Offenheit, 
Ehrlichkeit 

Verurteilt Verärgert, Akzeptanz, Verstanden 
werden, Respekt, Einfühlung, 
Toleranz 

Entwertet Wütend, verletzt, traurig Wertschätzung, Respekt, 
Anerkennung 

→ Übungen zum 2. Schritt im Übungsteil ab Seite 48.

Schritt 3: Bedürfnisse
Rosenberg erklärt, dass jeder Mensch selber für seine Gefühle verantwortlich ist. Die Gefühle werden abhän -
gig von den eigenen Bedürfnissen ausgelöst und nicht durch das Verhalten eines anderen Menschen. Die Ur-
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sachen der persönlichen Gefühle sind erfüllte oder nicht erfüllte Bedürfnisse. Rosenberg meint dazu: „Wenn 
sich unsere Bedürfnisse nicht erfüllen, dann denken wir automatisch darüber nach, was andere Menschen 
falsch gemacht haben“. Wie bereits erwähnt geht die GfK davon aus, dass alle Menschen auf der Welt die  
gleichen Bedürfnisse nach physischer Versorgung, Sicherheit,  Verständnis,  Kreativität,  Liebe und Intimität, 
Spiel, Erholung und Autonomie haben. Um ein aktuelles Bedürfnis zu erfüllen, gibt es immer verschiedene 
Wege. Voraussetzung für das Wahrnehmen der persönlichen Bedürfnisse ist die Eigenliebe, auch Altruismus 
genannt. Erst wenn die persönlichen Bedürfnisse wahrgenommen und beachtet werden, entsteht eine Kraft,  
die einen auch um die Bedürfnisse von anderen kümmern lässt. Zudem sei derjenige Schmerz kleiner, den wir 
fühlen, wenn wir unsere Bedürfnisse ausdrücken, als jener Schmerz, den wir beim Unterdrücken unserer Be -
dürfnisse empfinden. So kommt es, dass wir dank der Eigenliebe nicht nur zu unserem, sondern auch zum 
Wohlergehen anderer Menschen beitragen können. Wenn uns bewusst ist, dass wir unsere eigenen Bedürf-
nisse niemals auf Kosten anderer erfüllen können, müssen wir zuerst erkennen, dass jeder einzelne selber die  
volle Verantwortung für seine persönlichen Gefühle übernimmt. Es gilt, trotz Verurteilungen auf Grund von 
Bedürfnisäußerungen diese bewusst wahrzunehmen und sie auch zu zeigen.

Wenn Sie die Bedürfnisse hinter den Worten erspüren möchten, kann es hilfreich sein, folgende Übersicht zu  
verwenden. Dabei gibt es zum einen die Gegenteil-Methode und zum anderen die „Angenommen, es pas-
siert“- Methode.

Gegenteil-Methode Gegenteil-Methode „Angenommen, es 
passiert“ - Methode 

Sie hören ein Urteil … ein unerwünschtes 
Verhalten 

… ein erwünschtes Verhalten 

z.B. „Du missachtest mich!“ z.B. „Er hilft mir nicht!“ z.B. „Sag mir, was ich falsch 
gemacht habe!“ 

Was ist das Gegenteil davon? Was ist das Gegenteil davon? Angenommen, es passiert, 
was ist dann anders?  

„Du achtest mich!“ „Er hilft mir!“ „Ich würde mich auskennen 
und das Richtige tun!“ 

Welches Bedürfnis würde 
dadurch erfüllt? 

Welches Bedürfnis würde 
dadurch erfüllt? 

Welches Bedürfnis würde 
dadurch erfüllt? 

Achtung/ Respekt Unterstützung/ Hilfe Klarheit/ Sicherheit 

Das Vorgehen nach den beiden Methoden kann am Anfang auch schwierig sein, weil Sie 
fast ausschließlich im Kopf sind, es versuchen zu erdenken und nicht spüren. Aber im Laufe 
der Zeit entwickeln Sie ein Ohr für Bedürfnisse.  

→ Übungen zum 3. Schritt im Übungsteil ab Seite 52.

Schritt 4: Bitten
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Die vierte und letzte Komponente für eine Verbesserung der Lebensqualität durch die GfK beinhaltet eine Bit-
te. Dies ist ein Wunsch, der für ein besseres Verständnis beim Empfänger mit dem vorherrschenden Bedürfnis  
begründet wird. Die Bitte soll möglichst konkret sein, so dass das Gegenüber weiß, mit welcher Handlung ein 
Bedürfnis gedeckt werden kann. Es soll jedoch immer die Möglichkeit bestehen, die Bitte abzulehnen, ohne 
dass der Sender der Botschaft gekränkt ist. Der offenen und 
ehrlichen Antwort soll  Platz gemacht werden. Weiter soll 
die  Bitte  zum Bedürfnis  passen,  positiv  formuliert  und in 
diesem  Moment  erfüllbar  sein.  Rosenberg  sagt:  „Bitten 
werden  als  Forderungen  aufgefasst,  wenn  der  andere 
davon  ausgeht,  dass  er  beschuldigt  oder  bestraft  wird, 
wenn er nicht zustimmt“. Die letzte Komponente im Modell 
der Gewaltfreien Kommunikation soll kein Befehl sein, son-
dern eine Bitte, bei welcher der Sprecher anschließend ein-
fühlsam auf die Bedürfnisse der anderen Person reagiert. 
Erst  durch  die  Anwendung  von  allen  vier  Komponenten 
kann für den Zuhörer klar werden, was wirklich gebraucht 
wird und wie man etwas zur Befriedigung der Bedürfnisse 
beitragen kann.

Die Formulierung einer Bitte soll  andere Menschen moti-
vieren,  auf  Ihre  Bedürfnisse  einzugehen.  Formulieren  Sie 
Ihre Bitte klar und deutlich. Auch wenn wir uns manchmal 
wünschen, dass andere von alleine wissen, was wir möchten, besteht ein gewisses Risiko, dass das nicht zum  
gewünschten Erfolg führt.

Zwei Arten von Bitten

Die unterschiedlichen Möglichkeiten, um etwas zu bitten, können wir in zwei Kategorien zusammenfassen:

A. Sachliche Lösungs-Bitten

-> Sie bitten um eine konkrete Handlung:

„Bitte sagen Sie mir jetzt, ob es Ihnen möglich ist, den Bericht bis morgen fertig zu machen."

-> Sie bitten um eine Rückmeldung:

Die Losung kann für Sie auch darin liegen, dass Sie vom anderen ein Feedback bekommen. Je präziser Sie hier  
sind, desto höher ist die Wahrscheinlichkeit, dass die andere Person sich konkret auf Sie bezieht statt selbst  
länger auszuholen:

Statt „Was meinen Sie dazu?" genauer: „Bitte sagen Sie mir, ob Sie denken, dass meine Ideen im Projekt prak-
tisch umsetzbar sind, und auch Ihre Gründe dafür."

B. Bitten zur weiteren Beziehungsklärung

→ Weitere Klärung von Gefühlen und Bedürfnissen: „Wie geht es dir, wenn du das hörst?"

Diese Bitte ist dann nützlich, wenn Sie merken, dass das angesprochene Thema bei der anderen Person starke 
Gefühle auslöst. Sie bekommt so die Gelegenheit, sich direkt zu äußern. Damit steigen auch die Chancen, dass 
Sie selbst im Gesprächsverlauf wieder gehört werden. Wenn die Gefühle und Bedürfnisse dann alle auf dem  
Tisch liegen, ist der Weg frei fur eine sachliche Losung.

→  Um Wiedergabe bitten:
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„Mir  ist  wichtig,  Missverständnisse  zu  vermeiden,  deshalb  bitte  ich  dich,  mir  zu  sagen,  was  du  jetzt 
verstanden/von mir gehört hast."

Wenn die andere Person noch einmal wiedergibt, was sie gehört hat, wirkt das im Gesprächsverlauf klärend 
und fördert das gegenseitige Verstehen:

1. Wenn es schon öfter zu Missverständnissen gekommen ist, können sie so vermieden werden. Das können  
sachliche Missverständnisse gewesen sein. Es kann jedoch auch passieren, dass Ihr Gegenüber Ihre Aussage 
als eine Schuldzuweisung gehört hat. Diese Art von Missverständnis weist auf verletzte Bedürfnisse hin. Die 
können mit der Wiedergabe deutlich und gleich aufgegriffen werden. Nicht berücksichtigte Bedürfnisse sind 
der Hauptfaktor für spätere Störungen bei der Umsetzung einer Lösung.

2. Sie bringen damit die andere Person auf sanfte Weise zum Zuhören und stellen so auch sicher, dass Sie so  
gehört werden, wie Sie es gemeint haben.

Da diese Art der Bitte etwas ungewöhnlich ist, kann sie vom Gegenüber besser aufgenommen werden, wenn  
Sie das dazugehörige Bedürfnis mit aussprechen. „Mir ist wichtig, dass ich es so rüberbringe, wie ich es meine.  
Deshalb meine Bitte: Kannst du mir sagen, was du gehört/verstanden hast?" Für  einen  weiteren  kon-
struktiven Gesprächsverlauf ist es wichtig, dass Sie sich bedanken für die Wiedergabe, denn der andere ist auf  
Ihre Bitte eingegangen — auch wenn die Wiedergabe nicht ganz dem entspricht, was Sie sagen wollten.

Stellen Sie sicher, dass Sie so gehört werden, wie Sie es gemeint haben!
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→ Übungen zum 4. Schritt im Übungsteil ab Seite 54.

Übersicht 4 Schritte, Gefühlsliste, Bedürfnisliste
Das Vier-Schritte-Modell der Gewaltfreie Kommunikation 

Sich selbst aufrichtig ausdrücken Einfühlend zuhören 

Richte Deine Aufmerksamkeit darauf, zu 
erfassen, was den Anderen Menschen in 

Richte Deine Aufmerksamkeit darauf, Dir 
bewusst zu machen, was Dich gerade 
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Abbildung 23: Kriterien für Bitten (aus: Holler, 2003)



seinem Herzen bewegt . bewegt und das klar auszudrücken.

ERSTER SCHRITT 

Teile eine Wahrnehmung mit, die möglichst 
jeder der Anwesenden teilen könnte und die 
Auslöser für Dein Gefühl war :
Wenn ich sehe... 
Wenn ich höre... 
Wenn ich wahrnehme... 
Wenn ich daran denke... 

Teile eine Wahrnehmung mit, von der Du 
glaubst, dass sie der Auslöser dafür war, 
was den Anderen gerade bewegt :
Wenn Du siehst... 
Wenn Du hörst... 
Wenn Du bemerkst... 
Wenn Du daran denkst... 

Sprich möglichst so, wie eine Videokamera es würde (wenn sie könnte☺), achte auf 
innere Ruhe und versuche versteckte Urteile, Bewertungen und Interpretationen 
loszulassen .

ZWEITER SCHRITT 

Teile mit, was Du in Bezug auf Deine 
Wahrnehmung fühlst :
...fühle ich (mich),... 
...bin ich ... (+ Gefühlswort) ,...

Versuche zu erfassen, was der Andere fühlt 
und teile Deine Vermutung mit:
...fühlst Du (Dich),...
... bist Du ... (+ Gefühlswort), ...

Benutze möglichst „reine“ Gefühlsworte und weniger Worte, die wie Gefühle klingen, aber 
eher beschreiben, was Du denkst oder was eine andere Person getan hat. Eine Hilfe zur 
Unterscheidung ist die Frage: „Wenn Du denkst ..., wie fühlst Du Dich dann...?“ z.B. „Ich 
fühle mich ausgenutzt!“ →  “Wenn ich denke, ich wurde ausgenutzt, bin ich verärgert/ 
traurig/ verletzt“ 

DRITTER SCHRITT 

Teile als Ursache für Dein Gefühl Dein 
Bedürfnis mit, welches in dieser Situation 
erfüllt wurde bzw. nicht erfüllt wurde :
...weil ich brauche ... 
...weil mir wichtig ist ... 
...weil ich gerne hätte, dass ... 
...weil mir sehr daran liegt, dass... 

Versuche zu erfassen, welches Bedürfnis 
des Anderen seine Gefühle verursacht hat 
und teile deine Vermutung mit :
...weil Du brauchst ...? 
...weil Dir wichtig ist ...?
...weil Du gerne gehabt hättest, dass...?
...weil Dir am Herzen liegt, dass...? 

Bedürfnisse sind allgemein, abstrakt und ohne konkreten Bezug auf eine Person od. ein 
bestimmtes Verhalten. Vermeide es, den Anderen für deine Gefühle oder Dein Verhalten 
für die Gefühle des Anderen verantwortlich zu machen, also nicht: „... bin ich sauer, weil 
Du das und das getan hast!“ oder „...bist du traurig, weil ich nicht das und das getan 
habe.“ Kein Ich oder Du hier. 

VIERTER SCHRITT 

Sprich eine Bitte aus. Etwas, was die 
anderePerson konkret tun könnte, um 
deinBedürfnis zu erfüllen :
Und ich hätte gerne, dass du... 
Wäre es für dich in Ordnung, wenn... 
Wärest du bereit... 

Versuche zu erfassen, was der andere 
möchte, dass du jetzt tust und teile deine 
Vermutung mit :
Und du hättest gerne, dass ich... ? 
Und du möchtest, dass ich ...?         
Und du fragst dich, ob ich bereit bin ...? 

Sei Dir im Klaren über den Unterschied zwischen einer Bitte und einer Forderung. Eine 
Bitte lässt dem Empfänger die freie Entscheidung, ob er/sie sie erfüllen möchte. Im 
Wesentlichen gibt es drei Arten von Bitten: „Was hast Du verstanden?“ (Verstanden 
werden), „Wie geht es Dir damit?“ (Verstehen wollen) und „Kannst Du bitte..?“ 
(Lösungsbitte) Eine Lösungsbitte enthält positiv beschriebenes, sichtbares Verhalten 
(Sagen oder Tun), wie es eine Videokamera sehen würde. 

 

Gefühle, die wir haben, überschwenglich konfus 
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wenn unsere Bedürfnisse 
erfüllt sind:

abenteuerlustig 
absorbiert 
aktiv 
angeregt 
aufgeregt 
behaglich 
belebt 
berührt 
bewegt 
dankbar 
energievoll 
enthusiastisch 
erfüllt 
erleichtert 
erregt 
erstaunt 
erwartungsvoll 
fasziniert 
frei 

unbekümmert 
zufrieden 
vertrauensvoll 
wach 
zärtlich 

Wir unterscheiden hier nicht 
zwischen Gefühlen und 
Zuständen 

Gefühle, die wir haben, 
wenn unsere Bedürfnisse 
unerfüllt sind:

Abscheu 
abwesend 
ängstlich 
frustriert 
alarmiert 
angespannt 

krank
überrascht 
kribblig 
Kummer 
lethargisch 
matt 
mutlos 
neidisch 
nervös 
niedergeschlagen 
passiv 
pessimistisch 
Scham 
ungeduldig 
unruhig 
schlaff 
schlecht 
Schmerz 
unsicher 
schwermütig 

freudig 
friedlich 
froh 
fröhlich 
gebannt 
geborgen 
gelassen 
glücklich 
heiter 
hoffnungsvoll 
interessiert 
involviert 
lebhaft 
ruhig 
liebevoll 
lustig 
mitteilsam 
motiviert 
munter 
mutig 
neugierig 
optimistisch 
sanft 
selig 
Sicher 
sorglos 
stolz 
überglücklich

angstvoll 
apathisch 
bekümmert 
belastet 
besorgt 
bestürzt 
betrübt 
bitter 
deprimiert 
desinteressiert 
durcheinander 
düster 
einsam 
elend 
entsetzt 
enttäuscht 
erschöpft 
erschreckt 
faul 
furchtsam 
gehemmt 
gelangweilt 
gemein 
gleichgültig 
hilflos 
irritiert 
melancholisch 
müde 
kalt 
kleinmütig 

träge 
traurig 
überlastet 
verdrossen 
verloren 
verwirrt 
verzagt 
verzweifelt 
widerwillig 
wütend 

Diese Liste erhebt keinen 
Anspruch auf Richtigkeit 
oder Vollständigkeit – Sie 
dient Ihrer Inspiration 
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Bedürfnisse 

Diese Liste dient Ihrer Inspiration und der 
Erweiterung Ihres Bedürfnis-Wortschatzes 

Abwechslung 
Aktivität 
Akzeptanz 
Aufmerksamkeit 
Austausch 
Ausgewogenheit 
Authentizität 
Autonomie 
Bewegung 
Beständigkeit 
Bildung 
Effektivität 
Ehrlichkeit 
Einfühlung 
Entspannung 
Entwicklung 
Feiern 
Freiheit 
Freude / Spaß 
Frieden 
Geborgenheit 
Gesundheit 
Gemeinschaft 
Glück 
Harmonie 
Identität 
Initiative 
Integrität 
Inspiration 
Intensität 
Kultur 
Kongruenz 
Kontakt 
Kraft 
Kreativität 
Lebensfreude 
Liebe 
Menschlichkeit 
Mitgefühl 
Nähe 
Natur 
Offenheit 
Originalität 
Ordnung 
Respekt 

Ruhe 
Selbstbestimmung
Selbstverantwortung 
Selbstverwirklichung 
Sicherheit 
Sinn 
Schutz 
Sexualität 
Spiritualität 
Struktur 
Unterstützung 
Verantwortung 
Verbundenheit 
Vergnügen 
Vertrauen 
Verständigung 
wahrgenommen werden 
Wärme 
Wertschätzung 
Zentriertheit 
Zugehörigkeit 

Bedürfnisse haben folgende Merkmale: 
Sie sind unabhängig von: 
• Zeit 
• Ort 
• Personen 

die letzten drei Tabellen: © forum gewaltfreie kommunikation berlin Klaus-Dieter Gens    
www.gewaltfreiforum.de
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Ablauf eines Prozesses der Gewaltfreien Kommunikation

Kommunikative Hilfen
Nicht unerwähnt bleiben sollen einige populäre kommunikative Hilfen, die sehr nützlich sein können. Ohne 
Berücksichtigung der eigenen Haltung tragen diese jedoch nicht sehr weit. Sie gehen größtenteils aus den be -
reits beschriebenen Modellen hervor oder ergeben sich aus ihnen. Ich greife sie hier nur noch einmal kurz auf.

• Aktives Zuhören

Fragen
Alles, was gesagt werden kann, kann auch gefragt werden“ -  Fragen sind ein mächtiges Kommunikations -
werkzeug. In Verhandlungen sind sie besonders hilfreich. Zum einen nehmen sie die Schärfe aus der Kommu -
nikation. Es wird weniger als richtig und wahr in den Raum gestellt. Durch Fragen sind Themen veränderbar  
und die Gegenüber können noch reagieren. Die Möglichkeit „nein“ sagen zu können oder Korrekturen vorneh-
men zu können, ist  für die KommunikationspartnerIn deutlich angenehmer als eine feststehende Aussage. 
Gleichzeitig sind Fragen ein Zeichen für Verständigung und sogar Abhängigkeit, denn die fragende Person 
hängt von der Antwort ab. 
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Abbildung 24: Das Ziel ist, in einer Kommunikationssituation zunächst sich selbst zu klären  
und dann eine Verbindung zum Gegenüber aufzubauen, die gegenseitiges Verständnis 
ermöglicht. Selbstverständlich können einzelne Schritte übersprungen oder wiederholt und 
mehrmals durchlaufen werden. Das Verständnis kann nicht tief genug gehen.Dem anderen  
einfühlend zuzuhören und danach zu fragen ist erst sinnvoll, wenn ich mit mir selbst im 
Reinen bin und eine echte Bereitschaft dazu habe. (Schema von Reinhard Schaenke)

STOP
(Atmen)

Still für mich,
Selbstklärung:
1) Meine Beobachtung
2) Meine Gefühle
3) Meine Bedürfnisse
4) Meine Bitte

Auslöser

Wenn ich mich geklärt habe,
still über den anderen. Vermutlich...
1) Beobachtung des anderen
(aus seiner Sicht)
2) Gefühle des anderen
3) Bedürfnisse des anderen
4) Bitte des anderen

Laut an den anderen
Überprüfend, fragend:
1) Du hast beobachtet?
2) Du fühlst?
3) Dir ist wichtig?
4) Du willst von mir?

Wenn der andere sich
gehört fühlt, Selbstmitteilung:
1) Meine Beobachtung
2) Meine Gefühle
3) Meine Bedürfnisse
4) Meine Bitte

Gemeinsame
Lösungssuche

GfK-Prozess



Dabei ist, wie auch bei den anderen Kommunikationstechniken, die innere Haltung noch wichtiger als die ei-
gentliche Äußerung. Mit einer ehrlich nachfragenden Haltung werden Verhandlungsparteien eher motiviert zu 
antworten, als bei einer Haltung, die wissend, nachforschend ist. Wollen Sie wirklich etwas von Ihrem Gegen-
über wissen oder fragen Sie nur, weil es positive Wirkung haben soll?

Im Ablauf einer Verhandlung haben zunächst die offenen Fragen ihre Berechtigung und erst im späteren Ver -
lauf die geschlossenen Fragen. Offene Fragen geben keine Antwortvorgaben vor, bei geschlossenen Fragen 
sind die Antwortmöglichkeiten begrenzt.

• Willst Du jetzt reden oder später? – geschlossen 

• Was sind die Themen, die Sie besprechen wollen? – offen

• Warum wollen Sie grade 5 Prozent? – offen

• Welche Lösung ist Dir lieber: A oder B? – geschlossen

Durch die Öffnung des Gesprächs und durch den Impulscharakter einer offenen Frage kann eine Verhandlung  
in den Phasen Klären und Streiten sinnvoll  gestaltet  werden. Durch die inhaltliche Steuerung können ge-
schlossene Fragen zielgerichtet eingesetzt werden.

Taktische Fragen: Es kann passieren, dass eine Verhandlungspartei durch taktische Fragen die Verhandlung in 
eine bestimmte Richtung lenken will. Der klassische Fall sind Suggestiv oder Voraussetzungsfragen. 

• „Sie sind doch sich auch dafür, jetzt A zu besprechen?“ (Suggestivfrage)

• „Dann bleibt nur noch die Frage, wer A macht.“ (Voraussetzungsfrage).

• „Sind Sie sicher, dass das eine gute Idee ist?“ (Suggestivfrage)

• „Wenn wir B machen, wer macht denn dann C?“ (Voraussetzungsfrage)

Durch taktische Fragen sollen immer inhaltliche Lenkungen erreicht werden. Deswegen ist der scheinbar ko-
operative Charakter von Fragen an dieser Stelle besonders problematisch. Als Reaktion auf taktische Fragen 
ist eine inhaltliche Meta-Äußerung oft hilfreich:

• „Moment, bitte. Das würde ja bedeuten, dass wir B schon beschlossen haben. Das habe ich so nicht 
abgespeichert.“

oder inhaltliche Nachfragen:

• „Das klingt ja so, als ob für Sie klar ist, dass es keine gute Idee ist. Was spricht so deutlich dagegen?“

Ich-Botschaften
Ich-Botschaften sind der Ausweg aus dem Problem Wahrheit. Egal ob Sie darauf bestehen, dass es Wahrheit 
gibt oder ob Sie von einem Weltbild ausgehen in dem nichts sicher ist: In einem Konflikt wird Ihr Gegenüber 
Äußerungen leichter hören können, wenn es sich um Ihre eigene Sichtweise handelt. Das können Sie mit den 
so genannten Ich-Botschaften. Ich-Botschaften sind Äußerungen, die nur das eigene Erleben, die eigenen In -
terpretationen oder die eigene Wahrnehmung zum Inhalt haben. Wenn Bewertungen oder Vermutungen be-
züglich anderer Personen kommuniziert werden, handelt es ich nicht um Ich-Botschaften, sondern um Du-
Botschaften. 

• „Ich mag keine Verhandlungen“ ist eine Ich-Botschaft. 

• „Ich finde, dass Du falsch handelst“ sieht im ersten Moment aus wie eine Ich-Botschaft, ist aber keine.  
Es wird eine Handlung des Gegenübers bewertet. Eine Ich-Botschaft im gleichen Kontext könnte fol-
gendermaßen lauten: „Ich finde XY hier unpassend“ oder: Ich mag es nicht, wenn XY gemacht wird“, 
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• “Ich kann mir nicht vorstellen, dass das richtig ist“, ist eine Ich-Botschaft. 

• „Ich denke, das ist hier Unsinn“ sieht im ersten Moment aus wie eine Ich-Botschaft, ist aber keine, 
denn auch hier wird eine Bewertung mit einer subjektiven Verpackung versehen. Alternativen sind: 
„Mir erscheint das unsinnig“ oder „Ich möchte mich nicht darum kümmern“, 

• „Manchmal denke ich, wir könnten das besser klären“,ist eine Ich-Botschaft.

Wahrheit ist meist ein äußerst subjektives Konstrukt. Genauso wenig, wie Sie wollen, dass ich Ihnen meine 
Wahrheit „überhelfe“, wollen dies Ihre KommunikationspartnerInnen. Deswegen ermöglichen Ich-Botschaf-
ten Kommunikation, denn Ich-Botschaften sind nicht wahr, können aber auch nicht falsch sein. Durch Ich-Bot-
schaften wird ein Austausch über Meinungen, Wahrnehmungen und „eigene“ Wahrheiten möglich. Wenn Sie  
zum Beispiel nicht mit meinen Beispiel-Kommentaren zu Ich-Botschaften übereinstimmen, dann wäre das im 
Rahmen eines Konflikts sehr hilfreich. Wir könnten dann darüber diskutieren, wo die eigene Wahrnehmung  
oder Meinung anfängt und wo die allgemeine Wahrheit beginnt. Das ist deshalb gut, weil so die Diskussion 
auf die Subjektivität bezogen wird. Ein Streit um Wahrheit ist in einem solchen Fall weit entfernt. Die „Gewalt-
freie Kommunikation“ ist unter anderem eine elaborierte Form der Ich-Botschaften.

• Brückenbauen

3. Übungen für gelingende Kommunikation
Übungen zur Wahrnehmung/ Beobachtung
Übung: Sind das Wahrnehmungen im Sinne der GFK?

Lies Dir die Sätze durch und entscheide:

• Bei welchen Sätzen werden Wahrnehmungen ausgedrückt, und bei welchen Sätzen ist das nicht der  
Fall? (Gedanken, Interpretationen, Bewertungen)

• Wie könnten die Bewertungen so umformuliert werden, dass sie unverfänglicher und beschreibender 
wirken, „reine“ Wahrnehmungen werden? Oftmals hilft der Satz: „Wenn ich sehe, höre, wahrnehme, 
dass...“ oder die Vorstellung, eine Videokamera zu sein/ bzw. als Wissenschaftler objektiv messbare 
Angaben zu machen

• Als Alternative dazu gibt es die Möglichkeit, die Bewertung/ Interpretation als solche deutlich zu ma-
chen: „Ich finde, dass...“, „meiner Meinung/ Bewertung nach ....“

Nr. Satz Evtl. Übersetzung: Wenn ich sehe/ höre/ 
wahrnehme 

1 Du bist gestern zu spät gekommen. 

2 Das ist aber ein kleiner Mensch. 

3 Peter ist ein sehr erfolgreicher Manager. 

4 Marianne hat gestern zu mir gesagt: 
„Christian, Du bist wundervoll!“ 

5 Wenn Du Deine Augen so weit öffnest 
(mache es vor), dann... 

6 Lügner! 
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7 Du hast mich nicht gegrüßt, als ich zu Dir 
„Grüß Gott“ sagte 

8 Endlich ist dein Zimmer sauber 

9 Du schreist aber ganz schön herum. 

10 Da hast Du Dich aber ganz schön dumm 
benommen! 

11 Ich stehe nun schon seit 25 Minuten hier 
vor der Oper! 

12 Er hat es dem Lehrer gepetzt. 

13 Du hast mich gefragt, ob ich morgen mit 
Dir ausgehen möchte. 

14 Die Ärmel Deines roten Pullis hören 3 cm 
vor deinem Handgelenk auf. 

15 Das Baby hat gestern von 19 Uhr an, 
zweimal ca. 10 Minuten lang geschrien. 

16 Ich habe gestern Abend auf RTL „Pretty 
Woman“ gesehen. 

17 Sie ist ein guter Freund. Man kann sich 
immer auf sie verlassen. 

 

18 Das ist aber ein schönes Kleid!  

19 Gestern Abend warst Du aber müde.  

20 Ich habe in dieser Woche schon sieben 
Überstunden gemacht. 

 

21 Deine Stimme klingt ja schrill. Das ist ja 
kaum auszuhalten. 

 

22 Mörder!  

23 Er hat einen IQ von 184.  

24 Ich bin jetzt nicht zum Scherzen 
aufgelegt. 

 

25 Das gelbe Auto auf der anderen 
Straßenseite, siehst du es? 

 

26 Stefan ist ein schwieriges Kind!  

27 Meine Beziehung bereitet mir im Moment 
einige Probleme. 

 

28 Ihr habt aber ganz schön wild gefeiert, 
gestern Abend. 

 

29 Dr. Weber ist ziemlich arrogant!  

30 Die Veranstaltung war ein voller Erfolg.  

31 Du bist total unordentlich!!  

32 Gestern habe ich gesehen, wie Du 
mehrmals den Telefonhörer genommen 
hast und kurz danach wieder auflegtest. 

 

33 Paul zieht sich immer mehr zurück.  

34 Lisl denkt immer nur an sich. Sie ist eine  
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richtige Egoistin! 

35 Gestern habe ich mir einen Fernsehen für 
519 € gekauft! 

 

36 Mir gefällt Deine Frisur.  

37 Mit diesem Bart sieht er aus wie 
Methusalem! 

 

38 Du hast mir ca. 5 Sekunden lang in die 
Augen geschaut. 

 

39 Mein Drucker funktioniert heute aber gar 
nicht! 

 

Übungen zu Gefühlen
Hilfen für die Formulierung von Gefühlen

Unterscheidung Fühlen oder Denken:

Oftmals verkleiden sich Gedanken in Wörter, die wie Gefühle klingen, aber entweder undeutlich und missver -
ständlich sind oder versteckte Interpretationen/ Schuldzuweisungen beinhalten.

• „Ich habe das Gefühl, dass...“ (Es folgt immer ein Gedanke)

besser wäre wohl: „Ich habe den Eindruck/ die Vermutung, dass...“

• „Ich fühle mich wie ...“ (Es folgt ein bildhafter Vergleich) z.B. „Ich fühle mich wie ein Vogel im Wind!“

Kann die Kommunikation erleichtern oder erschweren, weil Missverständnisse möglich sind

• „Ich fühle mich“ + Verb, welches ausdrückt, was eine andere Person tut z.B. „Ich fühle mich beobach-
tet!“

Drückt eher eine Interpretation, Analyse oder Diagnose des Verhaltens anderer aus (versteckte DU-
Botschaft).

Hilfen für die Formulierung von „reinen“ Gefühlsäußerungen:

Eine grundlegende Hilfe ist die Sammlung von Gefühlswörtern. Sie sind unmittelbar, an keinen anderen Men-
schen gebunden und klar.

Ersetze den Teil „Ich fühle mich...“ durch „Ich bin...“ Ist dieser Satz dann immer noch die Beschreibung eines  
Gefühls?

z.B. „Ich fühle mich ängstlich.“ oder „Ich fühle mich betrogen!“

Wenn Du einen Gedanken/ Urteil vermutest, dann hilft oftmals diese Frage: „Wie fühlst Du Dich, wenn Du 
denkst, dass...“ z.B. „Ich fühle mich betrogen!“

• „Wie fühlst Du Dich, wenn Du denkst Du wurdest betrogen?“ - „Äh, ich bin sauer, weil mir Ehrlichkeit  
wichtig ist!“

Verantwortung für die eigenen Gefühle übernehmen:

Jeder Satz nach dem Muster „Ich fühle mich..., weil DU...“ macht den anderen für meine Gefühle verantwort-
lich.

Verändere diese Sätze und verwende Formulierungen wie:

Ich fühle mich,
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weil mir wichtig ist...

weil ich brauche...

weil ich gerne hätte...

weil mir am Herzen liegt...

weil ich Wert lege auf...

weil ich möchte....

und ergänze diese Sätze jeweils mit Deinem Bedürfnis.

Übung: Einen Gefühlswortschatz aufbauen

• Stell dir vor, du bist in folgenden Situationen. Was wirst du wohl fühlen?

• Sind das „Ich bin-Gefühlswörter“ oder „Du-hast-mich-Gefühlswörter“?

Nr
. 

Situation Gefühl 

1 Du hast deinen 9jährigen Sohn beim Rauchen 
erwischt. 

2 Du siehst wie am Arbeitsplatz zwei Kolleginnen 
immer wieder zu dir rüberschauen und dabei 
lachen. 

3 Du bist ein Kind und deine Mutter sagt: „Warum 
kannst Du nicht auch so pflegeleicht wie Deine 
Schwester sein?“ 

4 Du hast gerade ein paar Kaffeetropfen auf 
deinem neuen weißen Hemd gesehen. 

5 Du schaust dir einen romantischen Liebesfilm 
an, wo sich die beiden am Ende umarmen. 

6 Du liest in der Zeitung, dass pro Tag in Afrika 
100.000 Menschen an Hunger sterben. 

7 Dein Partner sagt: „Ich habe mich in einen 
anderen verliebt!“ 

8 Du hast lange an einem Projekt gearbeitet und 
morgen ist die Abschlusspräsentation vor den 
Kunden/ Chef. 

9 Du schaust dir einen wunderschönen 
Sonnenuntergang an! 

1
0

Du erinnerst Dich an deine letzte längere Reise. 

1
1

Du bist Kind und siehst/ hörst, wie sich Deine 
Eltern stark streiten! 

1
2

Du bist Kind und wirst an die Tafel geholt, 
obwohl Du Dich nicht vorbereitet hast. 

1
3

Du siehst einen attraktiven Mann/ eine 
attraktive Frau auf der Straße, der/ die Dich 
anlächelt. 
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1
4

Dein Partner sagt Dir: „Ich liebe dich!“ 

1
5

Dein Chef ist unzufrieden mit Deiner Leistung 
und kritisiert Dich öffentlich! 

1
6

Du hast gerade ein Rubbellos gekauft und 
schon zwei Mal das Feld 5.000 Euro 
freigerubbelt. 

1
7

Nach dem zweiten Date meldet sich der 
Angebetete schon seit drei Tagen nicht mehr. 

1
8

Du erfährst von einer Freundin, dass Dein 
Partner gestern bei jemand anderen 
übernachtet hat. Dir hat er/sie erzählt, er sei 
auf einem Seminar. 

1
9

Deine Mutter will zu Besuch kommen, doch Du 
hast im Moment zu viel um die Ohren. 

2
0

Du siehst einen Bettler in der Kröpeliner 
Straße.

2
1

Du hast gerade eine externe Festplatte 
gekauft, aber sie funktioniert nicht! 

2
2

Deine Tochter hat Dir zum Geburtstag eine 
selbstbemalte Vase geschenkt. 

Übung: Sind das Gefühlswörter im Sinne der GFK?
Lies Dir die Sätze durch und entscheide:

• Bei welchen Sätzen werden die Gefühle des Sprechers in Worten ausgedrückt, und 
bei welchen Sätzen ist das nicht der Fall? (Gedanken, Interpretationen über die 
Beziehung/ das Verhalten des anderen)

• Wie könnten die anderen Sätze umformuliert werden, dass es sich um „echte“ 
Gefühle handelt? Oftmals hilft der Satz: Was fühlst du, wenn du denkst....

Nr. Satz Evtl. Übersetzung: Ich bin... 

1 Ich habe das Gefühl, Du magst mich 
nicht. 

2 Ich fühle mich sehr ärgerlich. 

3 Ich fühle mich von Dir überfahren. 

4 Ich spüre da eine große Verbitterung. 

5 Ich fühle mich im Stich gelassen. 

6 Ich fühle mich sehr allein. 

7 Ich habe das Gefühl, Du willst Dich 
drücken. 

8 Ich bin sehr traurig, dass Du gehst. 

9 Ich spüre, dass Du nur an Dich denkst. 

10 Ich habe Angst davor, das zu machen. 

11 Ich fühle mich ganz klein gemacht. 

12 Ich fühle mich so erleichtert. 

13 Ich halte das nicht mehr aus. Es reicht! 
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14 Ich habe das Gefühl, Du verschweigst 
mir etwas. 

15 Ich fühle mich rum gestoßen. 

16 Ich freue mich so für Dich. 

17 Da bin ich aber erleichtert, dass Du 
gesund nach Hause kommst. 

18 Ich fühle mich so ausgenutzt. 

19 Ich freue mich schon auf heute Abend. 

20 Ich fühle mich jetzt total unter Druck 
gesetzt. 

21 Ich hoffe, dass alles gut geht.  

22 Ich spüre, dass Du weg willst.  

23 Ich bin sauer, dass Du so spät kommst.  

24 Ich fühle mich sehr ernst genommen 
von dir. 

 

25 Ich fühle mich verantwortlich für Dich.  

26 Ich bin so wütend.  

27 Ich fühle mich vernachlässigt von Dir.  

28 Ich bin beleidigt, dass Du daran nicht 
gedacht hast. 

 

29 Ich komme da nicht weiter!  

30 Ich fühle mich gar nicht gut.  

31 Ich fühle mich verlassen.  

32 Es ist schmerzlich für mich, das zu 
hören. 

 

33 Ich habe das Gefühl, Du willst immer 
Recht haben. 

 

34 Ich fühle mich sehr ängstlich, wenn ich 
nur daran denke. 

 

35 Ich fühle mich schlecht behandelt.  

36 Ich bin total begeistert davon, wie du 
das gemacht hast. 

 

37 Ich fühle mich, als ob man mir den 
Boden unter den Füßen weggezogen 
hätte. 

 

38 Ich zittre richtig vor Wut!  

39 Ich fühle mich ganz durcheinander.  

40 Ich fühle mich auf den Schlips getreten.  

41 Ich bin eifersüchtig auf Theodor.  

42 Ich fühle, dass da irgendetwas nicht 
stimmt. 

 

43 Ich bin maßlos enttäuscht von Dir.  

44 Ich spüre da son Klos in meinem Hals.  
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Übungen zu Bedürfnissen
Übung: Fun for you

• Schreiben, besprechen , malen Sie zu folgenden Fragen (beziehen sich alle auf das Bedürfnis nach 
Spaß/ Unterhaltung/ Kurzweil/ Genuss)

• Sie können auch ein anderes Bedürfnis dafür einsetzen (evtl. auch andere Fragen zu anderen Bedürf-
nissen)

Nr. Frage Antwort

1 Was kannst Du tun, um dein Bedürfnis 
nach Spaß zu erfüllen? 1.allein, 2. 
innerhalb von einer Minute, 3. was 
nichts kostet, 4. was man in der 
Wohnung machen kann, auch bei 
Regentagen? 

2 Was hast Du heute schon getan, um 
Dein Bedürfnis nach Spaß zu erfüllen? 

3 Was hast Du gemacht, als Du jünger 
warst? 

4 Was machst Du gerne im Urlaub/ in den 
Ferien um das Bedürfnis nach… 

5 Wann ist Lernen für dich Spaß/ 
Unterhaltung? 

6 Was war der größte Spaß, den Du 
jemals bei Trainings/ Weiterbildungen 
hattest? 

7 Wenn Du das Bedürfnis farbig malen 
würdest, wie würde es ausschauen? 
(oder welche Farbe hat der Spaß?) 

8 Finde in der Gruppe einen Menschen, 
der gerne Sachen tut, die Du noch nie 
getan hast (um das Bedürfnis zu 
erfüllen). 

9 Erzähl von einer kleinen Sache, die 
jemand getan hat und Dein Bedürfnis 
nach Spaß erfüllte! 

10 Wie fühlst Du Dich, wenn Dein Bedürfnis 
nach Spaß erfüllt ist? 

11 Wie fühlst Du Dich, wenn das Bedürfnis 
nicht erfüllt ist? 

12 Woran merkst Du, dass Du etwas mehr 
Spaß brauchst? Was sind erste 
Anzeichen dafür? Was unübersehbare 
Anzeichen? 

13 Erzähl mal von einer Situation, als 
jemand sein Bedürfnis nach Spaß 
erfüllte auf eine Art und Weise, die es 
Dir oder Anderen schwer machte! 
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14 Hat Dich jemals jemand abgehalten 
Spaß zu haben? Was könnten die 
Bedürfnisse der Person gewesen sein? 

15 Hast Du jemals jemanden sein 
Bedürfnis nach Spaß/ Unterhaltung 
erfüllt? Was hast Du da gemacht? 

Übung: Dem Partner die eigenen Bedürfnisse mitteilen

(der Partner kann auch durch einen Arbeitskollegen oder die Person, die Dir am nächsten 
ist, ersetzt werden)

1) Stell Dir vor, dass Dein Partner/ Partnerin Dich fragt: „Was kann ich tun, um dein Leben 
wundervoller zu machen? Was kann ich tun, um dein Leben zu bereichern?“
Schreib Deine Antwort nieder!

Wenn Du das bisher nicht ausgedrückt hast, was hat Dich davon abgehalten??

Welche Bedürfnisse wurden bei Dir durch das Zögen/ Nicht-Sagen erfüllt??

Wie könnte Dein Partner/ Partnerin auf Deine Bitte reagieren, wenn Du sie ausdrückst, oder 
wie hat er/ sie bisher reagiert??

Welche Bedürfnisse stecken hinter der Aussage des Partners/ der Partnerin?

2) Stell Dir vor, dass Du Deinen Partner/ Deine Partnerin fragen würdest: „Was kann ich 
tun, um dein Leben wundervoller zu machen? Was kann ich tun, um Dein Leben zu 
bereichern?“
Wie würde die Person reagieren? Wie würde sie antworten?

Wenn diese Antwort nicht in GFK gegeben würde, versuche sie so umzuformulieren, dass 
sie in Harmonie mit der GFK ist!

3) Schreib etwas nieder, was Dein Partner getan/ gesagt hat, was nicht der Erfüllung 
Deiner Bedürfnisse gedient hat!

Wie würdest Du sie darauf hinweisen, es so ausdrücken, dass es in Harmonie mit der GFK 
ist?
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Übungen zu Bitten und Wünschen
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Abbildung 25: Fromme Wünsche (aus: Holler, 2003).

Abbildung 26: Bitten formulieren (aus: Holler, 2003)



4. Originaltexte der Autoren
In diesem Lehrbrief wurden mehrere Theorien und Modelle zur Kommunikation wiedergegeben und benutzt.  
Ich habe mir dabei die Freiheit genommen, die Ideen anderer Menschen so zu gebrauchen, wie ich sie verste -
he. Diesen Ideengebern soll nun das Wort erteilt werden. Ich habe Ihnen einige Textstellen herausgesucht, die 
einen Aspekt den jeweiligen Konzeptes wiedergeben und die mich besonders beeindruckt haben. Vielleicht 
wird Ihr Interesse geweckt sich mit dem einen oder anderen Autoren noch ausführlicher zu beschäftigen und 
dessen Ideen zu vertiefen. In diesen kurzen Texten gelingt es vielleicht ein noch besseres Gefühl zu entwickeln 
für das, was die Autoren meinen und was sie jeweils als ihre Vision verstehen.

Eric Berne
In seinem berühmten Buch „Spiele der Erwachsenen“ beschreibt Eric Berne viele kommunikative Spiele, die  
von Menschen gespielt werden. Er beschreibt die beobachteten Strukturen und Regeln, wie eine Spielanlei-
tung und gibt jedem Spiel einen oft amüsanten und immer treffenden Titel. Hier sind drei Spiele aus diesem 
Buch wiedergegeben.

„Ich versuche nur, dir zu helfen" („IVEDIH")

THESE. Dieses Spiel ist durchaus nicht nur auf Psychotherapeuten und Sozialhelfer beschränkt, sondern kann 
in jeder Berufssituation gespielt werden. Man findet es jedoch am häufigsten und in seiner ausgeprägtesten 
Form bei Sozialhelfern mit einer ganz bestimmten Art von Ausbildung. Dem Autor dieses Buchs erschloss  
sich die Analyse dieses Spiels unter recht merkwürdigen Umständen. Bei einem Pokerspiel hatten bereits alle  
Spieler 'gepasst', mit zwei Ausnahmen: einem Psychologen und einem Geschäftsmann. Der Geschäftsmann, 
der ein gutes Blatt hatte, setzte; der Psychologe, mit einem todsicheren Blatt in der Hand, erhöhte den Einsatz. 
Dem Geschäftsmann war seine Verblüffung anzumerken, und der Psychologe bemerkte daraufhin scherzhaft:  
„Lassen Sie sich nur nicht aus der Fassung bringen, ich versuche nur, Ihnen zu helfen!" Der Geschäftsmann  
zögerte zunächst, setzte aber schließlich seine Chips ein. Der Psychologe zeigte nun sein Gewinnblatt vor,  
woraufhin sein Partner die Karten verärgert beiseite warf. Die übrigen Anwesenden lachten über den Scherz 
des Psychologen, und der Verlierer bemerkte kleinlaut: „Das war eine schöne Hilfe, die Sie mir da geleistet ha-
ben!" Der Psychologe warf einen vielsagenden Seitenblick auf den Autor, womit er wohl implizieren wollte,  
der Scherz sei in Wirklichkeit auf Kosten des Psychiater-Berufs gemacht worden. In diesem Augenblick zeich -
nete sich die Struktur dieses Spiels klar ab.

Der Sozialhelfer oder Therapeut gibt einem Klienten bzw. Patienten einen bestimmten Ratschlag. Der Patient  
kommt wieder und berichtet, der gewünschte Erfolg habe sich nicht eingestellt. Der Sozialhelfer tut diesen 
Misserfolg mit einem resignierten Achselzucken ab und versucht es mit einem anderen Vorschlag. Bei genau -
er Beobachtung könnte er schon zu diesem Zeitpunkt einen Anflug von Frustration bemerken, er würde es 
aber auf jeden Fall noch einmal versuchen. Gewöhnlich fühlt er kaum das Bedürfnis, seinen eigenen Motiven  
mit Skepsis zu begegnen, denn er weiß sehr wohl, dass viele seiner Kollegen mit einer ähnlichen Ausbildung 
genau das gleiche tun, dass er das als 'korrekt' geltende Verfahren anwendet und dass er dafür bei seinen Vor -
gesetzten volle Unterstützung findet.

Gerät er an einen harten Spieler, z. B. an einen von aggressiven Gefühlen besessenen, dann wird es ihm zu -
nehmend schwerer  fallen,  das  Gefühl  zu  vermeiden,  er  sei  der  Sache  nicht  gewachsen.  Er  gerät  jetzt  in  
Schwierigkeiten, und die Situation verschlechtert sich allmählich. Schlimmstenfalls gerät er an einen zornigen 
Paranoiden, der eines Tages zu ihm herein stürzt und wütend schreit: „Sehen Sie bloß, was Sie da angerichtet  
haben!" Seine Frustration manifestiert sich dann deutlich in dem — entweder ausgesprochenen oder unaus-
gesprochenen Gedanken: „Ich habe ja nur versucht, Ihnen zu helfen!" Seine Bestürzung über die ihm zugefüg-
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te Undankbarkeit verursacht ihm einigen Kummer und deutet auf die komplexen Motive hin, die seinem eige -
nen Verhalten zugrunde liegen. Diese Bestürzung ist der eigentliche Nutzeffekt des Spiels.

Natürlich sollte man legitimierte Helfer keinesfalls mit Leuten verwechseln, die „Ich versuche nur, dir zu hel-
fen" („IVEDIH") spielen. „Ich denke, wir können die Sache in Ordnung bringen", „Ich weiß, was wir da tun  
müssen", „Ich habe den Auftrag, Ihnen zu helfen" oder „Das Honorar für meine Bemühungen in Ihrem Fall be -
trägt ...", das alles unterscheidet sich deutlich von der Formulierung „Ich versuche nur, dir [Ihnen] zu helfen".  
Die vier ersten Formulierungen stellen, wenn sie in gutem Glauben vorgebracht werden, ein Anerbieten des 
Erwachsenen-Idas dar, dem bedrängten Patienten oder Klienten auf Grund der eigenen beruflichen Qualifika-
tionen zu helfen; „IVEDIH" dagegen hat ein verdecktes Motiv, das für den Ausgang der Unternehmung wichti -
ger ist als das berufliche Können. Dieses Motiv basiert auf der Annahme, die Menschen seien undankbar und  
im großen ganzen enttäuschend. Die Aussicht auf Erfolg wirkt auf das Eltern-Ich des Helfers alarmierend und  
reizt ihn dazu, den Erfolg zu sabotieren, denn der würde die vorausgesetzte Annahme ins Wanken bringen.  
Der „IVEDIH"-Spieler braucht eine Bestätigung dafür, dass die Hilfe, wie nachdrücklich sie auch immer ange-
boten wird, nicht akzeptiert werden wird. Der Klient reagiert mit den Spielen: „Sie sehen, ich gebe mir wirklich  
die größte Mühe" oder „Sie können nichts tun, um mir zu helfen". Flexiblere Spieler können, zu einem Kom -
promiss geneigt sein: die Leute können eine Hilfe ruhig akzeptieren, vorausgesetzt, sie benötigen eine lange 
Zeitspanne, um sie wirksam werden zu lassen. Aus diesem Grund neigen Therapeuten auch dazu, sich gewis-
sermaßen zu entschuldigen, wenn eine Maßnahme rasch zum Erfolg führt, denn sie wissen, dass einige ihrer  
Kollegen solche Fälle bei gemeinsamen Besprechungen kritisch beurteilen. Den Gegenpol zu intensiven „IVE-
DIH"-Spielern, wie man sie z. B. unter Sozialhelfern findet, bilden gute Anwälte, die ihren Klienten helfen,  
ohne sich dabei persönlich zu engagieren oder sentimental zu werden. Bei ihnen tritt das berufliche Geschick  
an die Stelle angestrengter Bemühungen im Verborgenen.

Es hat den Anschein, als seien einige Ausbildungsstätten für Sozialhelfer in erster Linie so etwas wie Akademi-
en zur Heranbildung von professionellen „IVEDIH"-Spielern, und für diejenigen, die dort ihre Examina ma-
chen, ist es in der Tat nicht leicht, der Versuchung zu widerstehen, das Spiel auch weiterhin zu betreiben. Ein  
Beispiel, das zur Aufhellung einiger der eben angeführten Punkte dienen mag, findet man in der Beschreibung 
des Komplementär-Spiels „Armer Teufel".

„IVEDIH" und seine Varianten sind im Alltagsleben weit verbreitet. Es wird von Freunden und Verwandten der 
Familie gespielt (z. B. „Ich kann dir das zum Großhandelspreis besorgen") und von Erwachsenen, die sich von 
Amts wegen mit Kindern zu befassen haben. Es ist besonders beliebt bei Eltern, und die Kinder spielen dann 
gewöhnlich das Komplementärspiel „Sieh bloß, was du wieder angerichtet hast". Auf der Sozial-Ebene kann 
es eine Variante des Spiels „Schlemihl" sein, wobei dann der angerichtete Schaden nicht aus einem Impuls  
heraus entsteht, sondern bei dem Bestreben zu helfen; an die Stelle des Klienten tritt in diesem Fall ein 'Op -
fer', das entweder „Warum muss das ausgerechnet immer mir passieren?" oder eine seiner Varianten spielt.

ANTITHESE. Für einen Fachmann gibt es verschiedene Möglichkeiten, einer Aufforderung, dieses Spiel mit-
zuspielen, zu begegnen; von welcher Möglichkeit er Gebrauch macht, das wird in der Regel davon abhängen, 
in welchem Verhältnis er zu seinem Patienten steht, und besonders davon, wie sich das Kindheits-Ich des Pa -
tienten verhält.

1.  Die klassische psychoanalytische Antithese ist  zugleich die kompromissloseste,  aber auch diejenige,  die 
dem Patienten die größten Schwierigkeiten bereitet.  Die Aufforderung, das Spiel  mitzuspielen,  wird völlig 
ignoriert. Der Patient versucht es nun mit steigendem Nachdruck. Schließlich verfällt er einem Zustand der 
Verzweiflung, der sich in Zornausbrüchen oder Depressionen manifestiert; das ist ein typisches Zeichen dafür,  
dass ein Spiel vereitelt worden ist. Diese Situation kann zu einer durchaus nützlichen Konfrontation führen.
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2. Eine mildere (aber keinesfalls pedantische) Form der Konfrontation kann man bei der, ersten Aufforderung 
zum Mitspielen versuchen. Der Therapeut, stellt, einfach sachlich fest, dass er der Therapeut des Patienten ist  
und nicht sein Manager.

3. Ein noch stärker abgemildertes Verfahren besteht darin, den Patienten in eine Therapie-Gruppe einzuglie -
dern und den anderen Patienten die Behandlung des Falles zu übertragen.

4. Bei einem Patienten mit akuten Störungserscheinungen kann es sich als notwendig erweisen, in der ersten 
Behandlungsphase auf sein Spiel: einzugehen. Solche Patienten sollten allerdings von einem Psychiater be-
handelt werden, denn er kann als Mediziner sowohl Medikamente verschreiben als auch einige hygienische  
Maßnahmen, die sich, selbst in einer Zeit, in der man ganz auf Sedativa versessen ist, bei der Behandlung der-
artiger Patienten immer noch als  recht  wirksam erweisen.  Verschreibt  der Arzt  außer den Medikamenten 
gleichzeitig eine Art hygienischer Diät mit Bädern, körperlichen Übungen, fest- gelegten Ruhepausen und re-
gelmäßigen Mahlzeiten, dann kann der Patient auf dreierlei Weise reagieren: a) er hält sich an die vorgeschrie -
bene Lebensweise und fühlt sich besser; b) er hält sich strikt an die ihm zudiktierte Lebensweise, beklagt sich  
aber, dass er keine Besserung verspüre; c) er erwähnt beiläufig, dass er sich nicht an die ihm gegebenen In-
struktionen' gehalten habe oder dass er die vorgeschriebene Lebensweise aufgegeben habe, weil sie ihm in 
keiner Weise geholfen habe. Im zweiten und im dritten Fall muss der Psychiater dann entscheiden, ob der Pa-
tient zu diesem Zeitpunkt schon für eine Spiel-Analyse reif ist oder ob zunächst eine andere Behandlungsform 
angezeigt ist, um ihn auf eine spätere psychotherapeutische Behandlung vorzubereiten. Bevor der Psychiater  
eine Entscheidung:über die weitere Behandlungsart trifft, sollte er sorgfältig abwägen, welcher Zusammen-
hang zwischen der verordneten Lebensweise und der Neigung des Patienten. Spiele zu spielen, tatsächlich 
besteht.

Für den Patienten dagegen lautet die Antithese: „Erzählen Sie mir nicht, was ich tun soll, um meinen Zustand 
zu bessern, ich werde Ihnen sagen, was Sie tun müssen, um mir zu helfen." Ist der Therapeut als „Schlemihl"-
Spieler bekannt, dann lautet die richtige Antithese für den Patienten: „Helfen Sie nicht mir, helfen Sie ihm." Al-
lerdings mangelt es ernsthaften „Ich will nur versuchen, dir zu helfen"-Spielern im allgemeinen an entspre -
chendem Sinn für Humor. Antithetische Aktionen von Seiten des Patienten werden meist auch sehr ungünstig 
aufgenommen und können zu einer lebenslangen Feindschaft mit dem Therapeuten führen. Im Alltagsleben  
sollte man davon absehen, derartige antithetische Aktionen einzuleiten, es sei denn, man ist bereit, sie auch 
bis zum Ende konsequent durchzuhalten und die Folgen auf sich zu nehmen. So kann z. B. die Zurückweisung  
eines Verwandten, der sein „Ich kann dir das zum Großhandelspreis besorgen" anbietet, folgenschwere fami -
liäre Komplikationen nach sich ziehen.

Analyse

THESE: Die Leute tun niemals das, was ich ihnen sage. ZIEL: Erleichterung von Schuldgefühlen.

ROLLEN: Helfer, Klient.

DYNAMIK: Masochismus.

BEISPIELE: 1. Kinder machen ihre Schulaufgaben, ein Elternteil interveniert. 2. Sozialhelfer und Klient. SOZI-
AL-PARADIGMA: Eltern-Ich / Kindheits-Ich.

K.indheits-Ich: „Was soll ich jetzt tun?" Eltern-Ich: „Ich sage dir, was du tun sollst."

PSYCHOLOGISCHES PARADIGMA; "Eltern-Ich / Kindheits-Ich.

Eltern-Ich: „Du siehst, wie kompetent ich bin." Kindheits-Ich: „Ich werde dafür sorgen, dass du dich inkompe-
tent fühlst."
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EINZELAKTIONEN: 1. Instruktionen werden erbeten - Instruktionen werden gegeben. 2. Das Verfahren wird 
verpatzt — Tadel. 3. Demonstration, dass das Verfahren nicht richtig ist - Nachdrückliche Entschuldigung.

NUTZEFFEKTE: 1. Innerlich psychologisch. - Martyrium. 2. Äußerlich psychologisch — Vermeidet, mit eige -
nen Unzulänglichkeiten konfrontiert zu werden. 3. Innerlich sozial - 'Elternbeirat', projektiver Typ; Undankbar-
keit. 4.  Äußerlich sozial — 'Psychiatrie', projektiver Typ. 5. Biologisch 'Schläge' vom Klienten, 'Streicheln' von 
den Vorgesetzten. 6. Existentiell — Alle Menschen sind undankbar.

„Armer Teufel" 
THESE. Die beste Formulierung für die These dieses Spiels findet man in Henry Millers 'Der Koloss von Ma -
raussi': „Das Ereignis muss sich in dem Jahr zugetragen haben, als ich gerade nach einem Job suchte, ohne die  
leiseste Absicht allerdings, ihn auch tatsächlich anzutreten. Ich musste daran denken, dass ich mir, trotz der  
verzweifelten Lage, in der ich mich zu befinden glaubte, nicht einmal die Mühe gemacht hatte, die Stellenan -
gebote in der Zeitung zu studieren."

Dieses Spiel ist eines der Komplementärspiele zu „Ich versuche nur, dir zu helfen" („IVEDIH"), so wie es von  
Sozialhelfern gespielt wird, die damit ihren Lebensunterhalt verdienen. „Armer Teufel" wird auf ebenso pro-
fessionelle Weise von dem Klienten gespielt, der seinen Lebensunterhalt auf diese Art verdient. Die Erfahrun-
gen des Autors mit dem Spiel „Armer Teufel" sind zwar begrenzt, aber der folgende Bericht eines seiner fä -
higsten Studenten illustriert deutlich das Wesen dieses Spiels und den Platz, den es in unserer Gesellschaft 
einnimmt.

Fräulein Schwarz war Sozialhelferin in einer Wohlfahrtsorganisation, die sich die wirtschaftliche Rehabilitie-
rung von Bedürftigen ('Armen Teufeln') zum Ziel gesetzt hatte und die dafür auch finanzielle Zuwendungen 
von der Regierung erhielt; das bedeutete im Effekt, dass sie dafür sorgen musste, dass ihre Klienten eine nütz-
liche Beschäftigung fanden und auch längere Zeit hindurch ausübten. Den offiziellen Berichten zufolge mach-
ten die Klienten dieser Organisation 'ständige Fortschritte', doch wurden sehr wenige von ihnen tatsächlich 
'rehabilitiert'. Dies sei verständlich, so sagte man, denn die meisten von ihnen waren schon seit mehreren Jah -
ren Klienten von Wohlfahrtsorganisationen, sie zogen von einer zur anderen und ließen sich manchmal von 
fünf  oder  sechs  Organisationen  gleichzeitig  betreuen;  es  handelte  sich  hier  also  ganz  offensichtlich  um 
'schwierige Fälle'.

Fräulein Schwarz, in . der Spiel-Analyse versiert, bemerkte sehr bald, dass die Angestellten ihrer Organisation 
ein ganz konsequentes `IVEDIH"-Spiel spielten, und sie fragte sich, wie die Klienten wohl ;darauf reagieren 
würden.' Um das festzustellen, fragte sie ihre eigenen Klienten von Woche zu Woche, wie vielen Möglichkei-
ten zu einer Anstellung sie jeweils nachgegangen seien. Es war für sie interessant, zu entdecken, dass diese 
Klienten, von denen man erwartete, dass sie sich täglich angestrengt um eine Arbeit bemühten, in Wirklichkeit 
kaum darum bemüht waren; gelegentlich hatten ihre Scheinbemühungen sogar einen stark ironischen Zug.  
So berichtete ihr z.B. ein Mann, er beantworte im Zuge seiner Arbeitssuche täglich ein Stellenangebot aus der  
Zeitung. „Welche Art von Arbeit suchen Sie denn?" fragte sie. Er sagte, er wolle gern als Verkäufer arbeiten.  
„Ist das die einzige Art von Stellenangebot, auf die Sie antworten?" fragte sie. Ja, sagte er, das sei die einzige,  
aber es sei zu dumm, dass er stottere, denn das hindere ihn daran, die von ihm gewählte Laufbahn einzuschla-
gen. Zu dieser Zeit erfuhr auch der Vorgesetzte von Fräulein Schwarz, dass sie Fragen dieser Art stellte, und 
sie wurde dafür zurechtgewiesen, dass sie auf ihre Klienten 'unzulässigen Druck' ausübe.

Fräulein Schwarz entschloss sich trotzdem, in ihren Bemühungen fortzufahren und einige ihrer Klienten zu re-
habilitieren. Sie suchte sich zu diesem Zweck diejenigen heraus, die körperlich kräftig waren und offensichtlich 
keinen triftigen  Grund hatten,  ihre Wohlfahrtsunterstützung weiter  zu  beziehen.  Mit  dieser  ausgewählten 
Gruppe erörterte sie die Spiele „IVEDIH" und „Armer Teufel". Als die Leute sich einsichtig zeigten, erklärte sie, 
wenn sie jetzt nicht endlich Arbeit fänden, würde sie ihnen die Wohlfahrtsunterstützung entziehen und sie an 
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eine andere Betreuungsorganisation überweisen. Daraufhin fanden mehrere von ihnen innerhalb kürzester  
Zeit eine Beschäftigung, einige davon sogar zum ersten Mal seit vielen Jahren. Trotzdem waren sie ungehal-
ten über das Verhalten von Fräulein Schwarz, und einige schrieben an deren Vorgesetzten und beklagten sich 
über sie. Der Vorgesetzte ließ sie rufen und erteilte ihr einen strengen Verweis, mit der Begründung, ihre ehe -
maligen Klienten hätten zwar jetzt eine Beschäftigung, sie seien aber nicht 'wirklich rehabilitiert'.  Zugleich 
deutete der Vorgesetzte an, es sei fraglich, ob Fräulein Schwarz ihre Stellung in der Organisation weiterhin 
behalten würde. Fräulein Schwarz versuchte nun, soweit ihr das ohne weitere Gefährdung ihrer Position mög-
lich war, auf taktvolle Weise herauszubekommen, was eigentlich nach Ansicht der Organisation den Tatbe-
stand einer 'wirklichen Rehabilitierung' darstellte, doch wurde das niemals geklärt. Man sagte ihr nur, sie „übe  
einen unzulässigen Druck" auf die Klienten aus, und die, Tatsache, dass diese zum ersten Mal seit vielen Jah -
ren durch eigene Arbeit den Unterhalt für ihre Familien bestritten, sei in keiner Weise ihr Verdienst.

Da sie nun in Gefahr war, die Stellung, auf die sie selbst dringend angewiesen war, zu verlieren, versuchten ihr  
einige Freunde zu helfen. Der angesehene Chef einer. psychiatrischen Klinik schrieb an ihren Vorgesetzten, er 
habe gehört, Fräulein Schwarz habe im Umgang mit ihren Fürsorge-Klienten einige besonders bemerkens -
werte Erfolge erzielt, und er möchte um die Genehmigung bitten, dass sie ihre Erfahrungen einmal mit dem 
ärztlichen Stab seiner Klinik erörtern könne. Der Vorgesetzte verweigerte jedoch die Genehmigung.

Im vorliegenden Fall wurden die Regeln für das Spiel „Armer Teufel" von der betreffenden Organisation so  
festgelegt, dass sie die lokalen Regeln für das „IVEDIH"Spiel ergänzten. Zwischen dem Helfer und dem Klien-
ten bestand ein stillschweigendes Obereinkommen etwa folgenden Inhalts:

Helfer: „Ich will versuchen" Ihnen zu helfen (vorausgesetzt, dass sich Ihre Lage nicht bessern wird)."

Klient:  „Ich  will  mich  um  eine  Anstellung  bemühen  (vorausgesetzt,  dass  ich  nicht  tatsächlich  eine  finden 
muss),*

Verstieß ein Klient gegen diese Übereinkunft, indem er sich wirtschaftlich verbesserte, dann verlor die Organi-
sation einen Klienten, und der.  Klient verlor seine Wohlfahrtsunterstützung; dadurch fühlten sich beide ir-
gendwie benachteiligt Verstieß ein Sozialhelfer gegen die Übereinkunft, indem er den Klienten veranlasste,  
tatsächlich eine, Beschäftigung zu finden, dann fühlte sich die Organisation ebenfalls geschädigt, denn die Be-
schwerden des Klienten konnten möglicherweise zur Kenntnis der übergeordneten Behörden gelangen; der 
Klient verlor auch in diesem Fall seine. Wohlfahrtsunterstützung.Solange sich beide Teile an die stillschwei -
gende Übereinkunft hielten, bekamen beide, was sie wünschten. Der Klient erhielt seine Wohlfahrtsunterstüt-
zung und merkte bald, was die Organisation sozusagen als Gegengabe dafür erstrebte: die Möglichkeit, sich 
'auszudehnen' (als Bestandteil des „IVEDIH"-Spiels) und 'klinisches Material' zu sammeln (um es auf Konfe-
renzen zu präsentieren, die sich vorwiegend mit den Klienten befassten). Der Klient kam diesen Forderungen 
gern nach, denn sie machten ihm ebenso viel Freude wie der Organisation selbst. So kamen beide Seiten gut 
miteinander aus, und niemand fühlte das Bedürfnis, so ausgesprochen erfreuliche wechsel- seitige Beziehun-
gen abzubrechen. Fräulein Schwarz dagegen strebte im Effekt nicht eine Ausdehnung der Organisation an,  
sondern eine Einschränkung, und sie schlug vor, man sollte auf den Konferenzen mehr das Gemeinschaftsin-
teresse in den Mittelpunkt stellen und nicht das der einzelnen Klienten; das beunruhigte nicht nur die Klienten, 
sondern auch die anderen Mitglieder der Organisation, ungeachtet der Tatsache, dass Fräulein Schwarz auf 
diese Weise im Grunde die in den Bestimmungen festgelegten Ziele der Organisation förderte.

Zwei Dinge sind hier festzustellen. Erstens:  Als reines Spiel  und nicht so sehr als Zustand, hervorgerufen 
durch physisches, geistiges oder wirtschaftliches Unvermögen, wird „Armer Teufel" nur von einem begrenz-
ten Prozentsatz von Klienten der Wohlfahrtsinstitutionen gespielt.  Zweitens: Es wird nur von Sozialhelfern 
unterstützt, die :. darauf trainiert sind, „IVEDIH" zu spielen; andere Sozialhelfer tolerieren das Spiel in der Re -
gel nicht.
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Verwandte Spiele sind „Veteran" und „Klinik". Im Spiel „Veteran" zeigt sich das gleiche 'symbiotische' Bezie -
hungsverhältnis, und zwar in diesem Fall zwischen der Fürsorgeverwaltung für Kriegsteilnehmer oder ver-
wandten Organisationen und einer gewissen Anzahl von sozusagen 'professionellen Veteranen', die die glei-
chen Privilegien genießen wie Kriegsversehrte. „Klinik" wird von einem gewissen Prozentsatz jener Leute ge -
spielt, die Patienten der Ambulanz-Abteilung großer Krankenhäuser sind. Im Gegensatz zu den Leuten, die 
„Armer Teufel" oder „Veteran" spielen, erhalten die Patienten, die „Klinik" spielen, keine finanzielle Vergütung, 
aber sie genießen dafür andere Vorteile. Sie dienen einem nützlichen sozialen Zweck, denn sie sind bereit, bei 
der Ausbildung des medizinischen Personals und beim Studium von Krankheitsprozessen auf ihre Weise mit-
zuwirken. Daraus resultiert für sie eine legitime Befriedigung auf der Ebene des Erwachsenen-Ichs, die den  
Spielern von „Armer Teufel" oder „Veteran" nicht zuteil wird.

ANTITHESE. Eine Antithese, soweit eine solche angezeigt ist, besteht aus der Zurückhaltung der Vergütung.  
Das Risiko liegt hier nicht, wie bei den meisten anderen Spielen, in erster Linie beim Spieler selbst, sondern  
darin, dass dieses Spiel gewissen Bestrebungen im zivilisatorischen Bereich gleich läuft und von den Spielern 
des komplementären „IVEDIH";Spiels noch begünstigt wird. Die Bedrohung kommt meist von Seiten der Be-
rufskollegen, der mobilisierten Öffentlichkeit, den Regierungsinstitutionen und den Schutzvereinigungen. Die 
Beschwerden, die gewöhnlich dann folgen, wenn jemand eine antithetische Aktion gegen das Spiel „Armer 
Teufel" einleitet, können zu dem allgemeinen Entrüstungsschrei führen: „Ja, ja, wie steht's denn eigentlich da-
mit?" Man kann diese Reaktion ' durchaus als eine heilsame Operation bzw. als einen konstruktiven Zeitver-
treib betrachten, auch wenn sie gelegentlich der Aufrichtigkeit nicht gerade förderlich ist. In der Tat beruht das 
gesamte politische System demokratischer Freiheiten auf der Freiheit, diese Frage zu stellen (was unter vielen 
anderen Regierungsformen durchaus nicht der Fall ist). Ohne diese Freiheit wäre der soziale Fortschritt der 
Menschheit ernsthaft gefährdet.

„Sieh bloß, was du angerichtet hast.“ („SIWADAH“)
THESE. In seiner klassischen Form ist dieses Spiel ein Ehespiel, und es beschwört meist einen <Mords-Ehe -
krach> herauf; es kann aber auch zwischen Eltern und Kindern und am Arbeitsplatz gespielt werden.

1. „SIWADAH" ersten Grades: Weiß, der nicht sehr umgänglich ist, vertieft sich in eine Tätigkeit, die es ihm er-
laubt, sich von den anderen Menschen abzusondern. Alles, was er sich im Augenblick wünscht, ist nur, dass  
man ihn in Ruhe lässt. Plötzlich stören ihn seine Kinder oder seine Frau: sie wollen entweder gestreichelt wer -
den oder stellen eine Frage wie z. B.: „Wo 'ist die große Kneifzange?" Diese plötzliche Unterbrechung ist nun 
die (Ursache> dafür, dass er sich mit seinem Meißel oder Pinsel, seiner Schreibmaschine oder seinem Lötkol -
ben irgendwie verhaspelt; wütend wendet er sich gegen den Störenfried und schreit ihn an: „Sieh bloß, was du 
da angerichtet hast!" Wiederholt sich ein solcher Vorgang im Laufe der Jahre immer wieder, dann neigt die 
Familie immer mehr dazu, ihn sich selbst zu überlassen, wenn er sich in irgend etwas vertieft hat. Natürlich ist  
nicht der Störenfried die eigentliche <Ursache> seines Missgeschicks, sondern sein eigener gereizter Zustand, 
aber im Grunde kommt ihm der Zwischenfall sehr gelegen, denn dieser liefert ihm einen günstigen Vorwand, 
um den Eindringling hinauszuwerfen. Unglücklicherweise eignen sich Kinder dieses Spiel nur allzu leicht an, 
und es wird dann von Generation zu Generation weitergegeben. Die ihm zugrunde liegenden Befriedigungs-  
und Nutzeffekte lassen sich noch deutlicher demonstrieren, wenn ein verführerisches Element mit hinein-
spielt.

2. „SIWADAH" zweiten Grades: Wird das Spiel («SIWADAH") nicht nur gelegentlich als persönlicher Schutz-
wall benutzt, sondern dient als Ausgangsbasis für eine ganz bestimmte Lebensweise, dann heiratet z. B. Weiß 
eine Frau, die „Ich versuche nur, dir zu helfen" oder eine seiner Varianten spielt. Für ihn ist es dann leicht, alle  
Entscheidungen ihr zu überlassen. Das kann häufig unter dem Deckmantel von taktvoller Rücksichtnahme 
oder Ritterlichkeit geschehen. Er kann ihr z. B. höflich und rücksichtsvoll die Entscheidung darüber überlassen, 
in welches Speiserestaurant oder in welches Kino man gehen soll. Verläuft alles nach Wunsch, dann hat er  
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Grund zu guter Laune. Geht etwas schief, dann kann er sie dafür verantwortlich machen, indem er sagt oder  
zumindest andeutet: „Du hast mir das eingebrockt"; das ist eine einfache Variante von „SIWADAH". Er kann  
ihr auch die Verantwortung für die Erziehung der Kinder aufbürden, während er selbst sozusagen nur die voll -
ziehende Gewalt ausübt; klappt dann bei den Kindern nicht alles so, wie man sich das vorgestellt hatte, dann  
hat er einen guten Anlass, „SIWADAH" zu spielen. Im Laufe der Jahre ergibt sich daraus die Konsequenz, dass 
der Mutter die Schuld dafür in die Schuhe geschoben wird, wenn aus den Kindern nichts Ordentliches wird; 
„SIWADAH" ist in diesem Fall nicht mehr Selbstzweck, sondern es bietet nur eine vorübergehende Befriedi -
gung auf dem Weg zum Spiel „Ich hab's dir ja gleich gesagt!“.

Der Profi-Spieler, der mit „SIWADAH" psychologisch erfolgreich arbeitet, verwendet es auch an seinem Ar-
beitsplatz. Bei dieser Variante tritt an die Stelle von Worten der leidende, Ressentiment geladene Gesichts-
ausdruck. Der Spieler bittet als Ausdruck <demokratischer Gesinnung> oder <guter Menschenführung' die 
ihm unterstellten Mitarbeiter um Ratschläge und Anregungen. Auf diese Weise kann er sich eine unangreifba-
re Ausgangsposition für die Terrorisierung seiner jüngeren Mitarbeiter schaffen. Jedes Missgeschick, das ihm 
selbst  passiert,  kann er  als  Waffe gegen sie  verwenden,  indem er.  ihnen die  Schuld  dafür  in  die  Schuhe  
schiebt. Verwendet man das Spiel gegenüber Vorgesetzten (indem man sie für die eigenen Irrtümer verant-
wortlich macht), dann nimmt es selbstzerstörerische Formen an und kann zur Kündigung des Beschäftigungs-
verhältnisses oder, bei der Armee, zur Versetzung zu einer anderen Einheit führen. In diesem Fall wird es zu 
einer Komponente der Spiele „Warum muss das ausgerechnet immer mir passieren?" bzw. „Jetzt hat's mich 
wieder erwischt!" (beide gehören zur Gruppe der „Mach mich fertig"-Spiele).

3. „SIWADAH" dritten Grades: In dieser <harten> Form kann „SIWADAH" von Paranoiden gegenüber Leuten  
gespielt werden, die unvorsichtig genug sind, ihnen Ratschläge geben zu wollen (siehe „Ich versuche nur, dir  
zu helfen"). Das kann sehr gefährlich sein und in einigen seltenen Fällen sogar tödliche Folgen haben.

«Sieh bloß, was du angerichtet hast" («SIWADAH") und „Du hast mir das eingebrockt" («DUHME") ergänzen 
einander vortrefflich, so dass man die Kombination „SIWADAH"—«DUHME" als klassische Ausgangsbasis 
für eine Art heimlichen Spiel-Kontrakt in vielen Ehen betrachten kann. Ein derartiger Kontrakt lässt sich mit 
Hilfe der folgenden Begebenheit verdeutlichen:

In gegenseitigem. Einvernehmen mit ihrem Mann verwaltete Frau Weiß die Familienkasse und beglich die an-
fallenden Rechnungen von ihrem gemeinsamen Scheckkonto, denn Herr Weiß kam mit Zahlen nicht sehr gut 
zurecht.  Alle paar Monate erhielten sie  eine Benachrichtigung,  dass das Konto überzogen war,  und Weiß 
musste das bei der Bank wieder in Ordnung bringen. Forschten sie beide gemeinsam nach der Ursache dieser 
<Panne>, dann stellte sich regelmäßig heraus, dass Frau Weiß irgendeine kostspielige Anschaffung gemacht 
hatte, ohne ihren Mann davon in Kenntnis zu setzen. Als das herauskam, machte Weiß wütend sein „DUH -
ME"-Spiel, seine Frau entschuldigte sich unter Tränen und versprach, dass das nie wieder vorkommen werde.  
Für eine Weile ging danach alles gut, bis eines Tages plötzlich ein Gläubiger auftauchte, der die Bezahlung ei -
ner längst überfälligen Rechnung verlangte. Weiß hatte von dieser Rechnung noch nie etwas gehört und er-
kundigte sich bei seiner Frau. Daraufhin machte sie ihr „SIWADAH"-Spiel und schob ihm die Schuld in die  
Schuhe. Da er ihr verboten hatte, das gemeinsame Konto zu überziehen, bestand die einzige Möglichkeit, mit  
dem Geld auszukommen, für sie darin, diese große Rechnung unbezahlt zu lassen und die eintreffenden  Zah -
lungsaufforderungen vor ihm zu verbergen.

Während eines Zeitraums von zehn Jahren wiederholte sich das Spielchen immer wieder, jedes Mal unter der 
Voraussetzung, dass es diesmal das letzte Mal sein und sich nun alles ändern würde — das geschah auch in 
der Tat, aber immer nur für wenige Monate. Bei der therapeutischen Behandlung analysierte, Herr Weiß die-
ses Spiel sehr scharfsinnig und ohne jede Hilfe von Seiten des Therapeuten, und er schlug auch ein wirksames  
Heilmittel vor. In gegenseitigem Einvernehmen ließen beide ihre sämtlichen Konten auf seinen Namen über-
schreiben. Frau Weiß verwaltete nach wie vor die Haushaltskasse und schrieb die Schecks aus, doch kontrol -
lierte Herr Weiß vorher die eingehenden Rechnungen und die ausgehenden Zahlungsanweisungen. Auf diese 
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Weise konnte ihm weder eine Zahlungsaufforderung noch eine Oberziehung des Kontos entgehen, und er 
entwarf gemeinsam mit seiner Frau das Haushaltsbudget. Die Tatsache, dass sie sich nun der Befriedigungen  
und Nutzeffekte aus den Spielen „SIWADAH" und „DUHME" beraubt sah, brachte die Familie Weiß zunächst  
in einige Verlegenheit, doch war sie nun gezwungen, nach weniger verdeckten und mehr konstruktiven Nutz-
effekten zu suchen.

ANTITHESE. Die Antithese zu „SIWADAH" ersten Grades besteht darin, den Spieler sich selbst zu überlassen, 
die zu „SIWADAH" zweiten Grades darin, die Verantwortung für eine Entscheidung wieder auf Weiß zurück zu 
übertragen. Wer das Spiel im ersten Grad spielt, mag so reagieren, dass er sich zwar verlassen vorkommt, er 
wird aber selten zornig werden; wer das Spiel im zweiten Grad spielt, neigt im allgemeinen zu Widerspenstig -
keit, wenn man ihn dazu zwingt, die Initiative zu ergreifen, so dass eine konsequente anti-«SIWADAH"-Ein-
stellung zu unerfreulichen Folgen führt. Die Antithese zu „SIWADAH" dritten Grades sollte man kompetenten 
Fachleuten überlassen.

Teil-Analyse

Das Ziel dieses Spiels ist eine Rechtfertigung. In dynamischer Hinsicht könnte man das Spiel in seiner milde-
ren Form mit einer. vorzeitigen Ejakulation in Verbindung bringen, in seiner <harten> Form mit einem Wutan -
fall,  der durch die Angst vor einer <Kastration> ausgelöst wird.  Kinder erlernen das Spiel  verhältnismäßig 
leicht. Der äußerliche psychologische Nutzeffekt (Ausweichen gegenüber jeder Verantwortung) liegt auf der  
Hand; häufig wird das Spiel auch durch ein unmittelbar drohendes Intimerlebnis ausgelöst, denn der <berech-
tigte> Zornausbruch bietet einen guten Vorwand, um sexuellen Beziehungen aus dem Wege zu gehen. Die 
existentielle Position wird gekennzeichnet durch die Formulierung „Mich trifft keine Schuld".

Schulz von Thun
Ein Interview mit dem Deutsches Allgemeines Sonntagsblatt Nr. 28, 14. Juli 2000. Die Fragen stellte Monika 
Goetsch.

DER STIMMENENTWIRRER

Wie kaum ein anderer hat der Hamburger Psychologe die Grundlagen unserer Kommunikation analysiert. Er 
selbst nennt sich einen »Kontaktmuffel«. 

Wieso reden wir so oft aneinander vorbei? Wie kommt es zu Missverständnissen? Und wie löst man die Situa-
tion wieder auf? Fragen, mit denen sich der Kommunikationsforscher Schulz von Thun beschäftigt. Seine Ant-
wort: »genau hinhören - genau antworten - und stets achtsam sein«. 

Vor zwanzig Jahren haben Sie das erste Buch über Kommunikation geschrieben. Warum? 

Friedemann Schulz von Thun: Damals herrschte Aufbruchstimmung. Der Protest galt allem, was nach dem al-
ten Obrigkeitsstaat roch: autoritären Eltern, Professoren, Lehrern und Vorgesetzten. Das neue Ziel war Part-
nerschaftlichkeit. Wir führten die ersten Kommunikationsstrainings durch und fühlten uns als Pioniere einer 
neuen Zeit. Es ging darum, die Demokratisierung der Politik und der Institutionen mit der Demokratisierung 
des menschlichen Umgangs zu verbinden.

Sie waren Missionare 

Schulz von Thun: Ja. Wir glaubten zu wissen, wie gute Kommunikation aussieht und wie man sie den Leuten  
beibringt. Aber wir waren auf dem Holzweg. 

Inwiefern? 

Schulz von Thun: Weil man mit dem wahrhaften Menschen zu tun haben will, nicht mit einem gerade moder -
nen Führungsgehabe. Die Chefs, die unsere Kurse besucht hatten, bemühten sich zwar hinterher um einen 
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schönen, partnerschaftlichen, wertschätzenden Stil. Aber ihre Mitarbeiter hat das irritiert. Brüllte der Chef ein 
paar Tage später herum wie gewohnt, waren einige geradezu erleichtert So kamen wir darauf, dass Authenti-
zität viel  wichtiger ist  als irgendein Idealverhalten. Kommunikation muss aus dem Holz sein, aus dem der 
Mensch geschnitzt ist. Authentizität ist aber auch ein Ideal. 

Und problematisch dazu. 

Schulz von Thun: Genau. Plötzlich sollte man sich benehmen wie in einer Selbsterfahrungsgruppe. Man kehr -
te sein Inneres nach außen, ganz unabhängig davon, wen man wann vor sich hatte. Mit der Zeit mussten wir  
lernen, dass auch Authentizität nicht alles ist. 

Und welches Ideal verfolgen Sie heute? 

Schulz von Thun: Mein Ideal ist die Stimmigkeit. Stimmigkeit ist doppelt definiert, als Übereinstimmung mit 
mir selbst. Und als Übereinstimmung mit dem Charakter der Situation und dem Anlass, der mich mit anderen 
zusammenführt. Diese doppelte Übereinstimmung scheint mir der Weisheit vorletzter Schluss zu sein. 

Was der Weisheit letzter Schluss ist weiß ich nicht Gibt es den überhaupt? 

Schulz von Thun: Kürzlich habe ich eine Geschichte von einem alten Bauern gelesen. der drei Söhne hatte. Als  
er im Sterben lag, rief er sie zu sich ans Bett und verriet ihnen, dass im Acker ein Schatz vergraben sei. Nach  
seinem Tod buddelten die Söhne nach dem Schatz und fanden nichts. Im nächsten Frühjahr aber stand das  
Getreide in dreifacher Pracht, weil der Boden so gut umgegraben war. So ist das auch in der Kommunikation. 
Man sucht den Stein der Weisen und kann ihn nicht finden. Aber es ist gut, danach zu buddeln. 

Nun hat Ihr Buddeln ja ein ausgeklügeltes Konzept befördert. Passen Diplomatie, Takt, Achtung zur Stimmig -
keit? 

Schulz von Thun: Eine positive Kraft wie Authentizität gedeiht nur dann zur wirklichen Tugend, wenn sie mit  
einer Schwestertugend gepaart ist, zum Beispiel mit Takt. Pur wäre sie rüde, verletzend oder unnötig selbst -
entblößend.  Umgekehrt verkommen Diplomatie, Takt und Taktik zur Fassade, wenn Authentizität fehlt. Ge-
gensätze schließen einander nicht aus, sie ergänzen sich.

Wie kann man lernen. mit den Gegensätzen umzugehen? 

Schulz von Thun: Den meisten Menschen liegt die eine Tugend mehr als die andere. Dann könnten sie erler-
nen, was bisher fehlte. Wer ohnehin kein Blatt vor den Mund nimmt, hat in einem Kurs zum Thema Authenti-
zität nichts zu suchen. Ihm würde ein kleiner Grundkurs Diplomatie gut tun. Methodisch geht das so. Wir stel-
len zwei Stühle hin. Der Kandidat setzt sich auf einen und sagt klipp und klar, was in ihm ist zum Beispiel an  
Verachtung und Zorn für einen anderen Menschen. Danach wechselt er den Stuhl und versucht, all  das in 
Worte zu fassen,  ohne die  Würde des Gesprächspartners zu verletzen.  Er muss diese Sprache allerdings 
selbst erfinden und erobern, sonst taugt sie nichts. 

Aber wie kann man umgekehrt Authentizität erlangen? Wo es doch, wie Sie in Ihrem dritten Buch beschrei-
ben, so schwierig ist, sich mit sich selbst auszukennen. Sie sprechen von einer Vielzahl von Stimmen. die das  
Ich bilden, und nennen sie das„Innere Team". 

Schulz von Thun: Der Mensch ist mit sich selbst nicht ein Herz und eine Seele. Es gibt viele innere Wortmel-
dungen, die ihr Recht verlangen Diese innere Pluralität begegnet mir ganz alltäglich. Wenn ich mit meiner  
Tochter einkaufen gehe und die Bäckerin ihr einen Lolly schenkt, ist meine Reaktion keineswegs einheitlich.  
Einerseits erwähnt sich mein Vaterherz über die nette Geste. Gleichzeitig bin ich entsetzt über die Verabrei-
chung von Süßkram, wo das Kind doch sowieso schon zum Zahnarzt muss. Drittens bin ich verärgert über die 
dreiste Vereinnahmung von jungen Kunden. Fragt man sich nach der authentischen Reaktion, hat man einiges 
zu tun. Diese vielen Wortmeldungen können Sie weder der Verkäuferin noch dem Kind zumuten. Schulz von 
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Thun: Sicher nicht. Ich muss eine innere Ratsversammlung abhalten mit dem Ziel, eine Reaktion zu erfinden,  
mit der alle drei leben können. 

Wie sieht Ihre Reaktion aus? 

Schulz von Thun: Ich sage zu der Bäckerin. Das ist sehr nett. Aber bei dem einen Lolly sollte es wirklich blei -
ben. Damit honoriere ich die gute Absicht, verhindere ein größeres Drama und zeige zugleich die gelbe Karte.  
So könnte ein Kompromiss aussehen, der meiner inneren Pluralität gerecht wird. 

Eigentlich kommt die Vielstimmigkeit doch selten vor 

Schulz von Thun: Nein, sie ist keine Ausnahme, sondern der seelische Regelfall. Aber wir sind davon nicht 
dauernd betroffen, weil die innere Teamkonferenz bei Situationen, an die wir gewöhnt sind, bereits stattge-
funden hat. Stellen Sie sich vor, jemand klingelt an der Tür und will etwas verkaufen. Beim ersten Mal fühlt  
man sich vielleicht zugleich belästigt und voller Mitleid. Dann ist klare Kommunikation auf Anhieb schwierig. 
Wenn das zur Standard-situation wird, hat man eine klare Linie und weiß, was zu sagen ist. 

Wie kommt der Teamchef im Inneren Team dazu, die Führung zu übernehmen? Nach welchen Kriterien ent -
scheidet er? 

Schulz von Thun: Wichtig ist, seinen Teamchef überhaupt wahrzunehmen. Manchmal ist er sehr schwach. 
Dann hat man sich nicht in der Hand, und die Teammitglieder gehen über Tische und Bänke. Wer am lautes-
ten brüllt, setzt sich durch. Die leiseren Stimmen machen einem vielleicht hinterher die Hölle heiß. Das Ober -
haupt hat die  Aufgabe.  die  einzelnen Stimmen liebevoll  anzuhören.  In einem zweiten Schritt  muss es die 
Weisheit, die in jedem der Mitglieder steckt, integrieren. Manchmal geschieht das innerhalb von Zehntelse -
kunden. 

Teilen Sie den Prozess mit? 

Schulz von Thun: Zuweilen ist das sinnvoll. In der Regel nicht. 

Weil der Gesprächspartner auf all die einzelnen Stimmen antworten müsste? 

Schulz von Thun: Das wäre sehr kompliziert. Für den reibungslosen menschlichen Schnellverkehr taugt das 
nicht. 

Ohnehin klingt Ihr Konzept sehr intellektuell und anspruchsvoll Man muss ins Ich hineinhorchen, Begriffe fin-
den, abwägen können. Ist Ihr Training darum nur für eine bestimmte Klientel geeignet? 

Schulz von Thun: Nein. Ein Minimum an Introspektion und Selbstwahrnehmungsfähigkeit ist natürlich Vor-
aussetzung. Aber darüber verfügen auch so genannte einfache Leute. Ich bekomme Anfragen aus allen Teilen 
der Gesellschaft. Seien es Verkäufer, Polizisten. Zahnärzte oder Bundeswehrsoldaten: Alle beschäftigen sich 
mit Kommunikation. Ich bemühe mich sehr, verständlich zu sein. Zu einem Vater, der Probleme mit Seinem 
Sohn hat, sage ich einfach: Sie haben zwei Seelen in Ihrer Brust. Die eine möchte auf den Tisch hauen und  
ihren Zorn herausbrüllen. Die andere hat zugleich ganz viel Verständnis für den Schlingel. Das versteht der 
Mann auf Anhieb ganz genau. 

Ist es denn immer möglich, einen Kompromiss zu schließen? 

Schulz von Thun: Vielleicht nicht. Aber es lohnt sich. Auch für die eigene Entwicklung. 

Wie hängen Persönlichkeitsentwicklung und die Entwicklung der Kommunikationsfähigkeit zusammen? 

Schulz von Thun: Das sind zwei Seiten einer Medaille. Wenn eine Frau lernen will, nein zu sagen, kann sie dies 
auf zwei Weisen tun. Die eine beginnt bei der Kommunikation, sozusagen gesprächsstrategisch. Die Frau. 
könnte lernen, ihre Ablehnung mit einem Gegenangebot zu verbinden oder die Zustimmung mit einer Bitte. 
Der andere Ansatz fragt nach den Gründen. Es gilt das Motto: Willst du ein guter Partner sein, dann schau erst  
in dich selbst hinein! Vielleicht fehlt der Frau nicht eine Kommunikationstaktik, sondern die innere Fähigkeit,  
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sich selbst wichtig zu nehmen und dem anderen etwas zuzumuten. Ich halte beide Ansätze für richtig. Aber 
der Königsweg führt über die innere Wahrhaftigkeit. Darüber, sich selbst wohlwollend zu entdecken. Und da -
bei auch die eigenen Schattenseiten anzunehmen. Das ist ein ethischer Ansatz. Schulz von Thun: Und psycho-
hygienisch schlau. Weil die seelische Gesundheit damit steht und fallt, mit sich selbst im Reinen zu sein. 

Mit Orientierung am Zweck hat das nichts zu tun. 

Schulz von Thun: Der jeweilige Zweck verlangt auch sein Recht, aber Kommunikation verdirbt. wenn sie nur  
auf Optimierung der Wirkung aus ist. Im ersten Korintherbrief gibt es zum Thema Kommunikation eine weise  
Stelle.  Wenn ich mit Menschenund mit Engelszungen redete und hätte die Liebe nicht, so wäre ich ein tönen-
des Erz oder eine klingende Schelle. Das muss man heute natürlich anders formulieren. Ich übersetze es so:  
Und wäre ich auch rhetorisch geschult und dialektisch trainiert, hätte aber kein Herz für mein Gegenüber, kein 
Gefühl für mich selbst und kein Gespür für die Situation, dann wäre alle meine Kunst nur eine Optimierung  
von Sprechblasen ohne eine Verbindung von Mensch zu Mensch. 

Ist Kommunikation für Sie Leben? 

Schulz von Thun: Das dürfen Sie einen Kontaktmuffel wie mich nicht fragen. 

Sie sind ein Kontaktmuffel? 

Schulz von Thun: Da gilt die alte Universitätsregel: Sage mir, worüber du schreibst. und ich sage dir, womit du 
dich im Leben schwer tust. Kommunikation ist für mich nicht alles. Es sei denn, man fasst den Begriff sehr 
weit, nimmt das Selbstgespräch mit hinein und andere Lebensäußerungen. Dann würde ich sagen, die drei  
wichtigsten Dinge im Leben sind: Geburt,Kommunikation und Tod. 

Watzlawick: Anleitung zum Unglücklichsein
Einige Verhaltenstipps aus Paul Watzlawicks Buch „Anleitung zum Unglücklichsein“ sei im Folgenden wieder-
gegeben. Watzlawick versteht es unsere selbstdestruktiven Gewohnheiten sehr treffen und mit viel Humor zu 
beschreiben. Das empfohlene Buch „Menschliche Kommunikation“ ist  da wesentlich sachlicher,  aber auch 
schön zu lesen. 

Es gibt nur eine richtige Auffassung: die Eigene!! Dadurch stellt man schnell fest, dass die Welt im Argen liegt.  
Wer sich selbst treu bleibt, ist zu keinem Kompromiss bereit und sieht die Welt wie sie sein soll und verwirft  
wie sie ist.

Den Willigen führt das Schicksal, den Unwilligen zerrt es dahin. Im Bestreben sich selbst treu zu sein, wird der 
Mensch zum Geist der stets verneint – denn nicht zu verneinen wäre bereits Verrat an sich selbst. Optimal ist  
sogar die eigene Empfehlung an sich selbst zu verneinen.

Es ist wichtig die Vergangenheit zu verherrlichen und nur das Gute und Schöne in möglichst verklärtem Licht 
durchzulassen. Nur wem dies nicht gelingt, der wird sich an die Zeit seiner Pubertät als Periode der Unsicher -
heit, des Weltschmerzes und der Zukunftsangst erinnern.

Unbedingt tiefe Trauer über den Zusammenbruch einer Liebesbeziehung ist wichtig. Glauben Sie nicht, dass 
die Trennung das bei weitem kleinere Übel ist. Überzeugen Sie sich vielmehr zum x-ten Male, dass ein ernst-
hafter, ehrlicher Neuanfang diesmal den idealen Erfolg haben wird (er wird es nicht!).

Sondern Sie sich von allen Mitmenschen ab, bleiben Sie daheim, in unmittelbarer Nähe des Telefons und für  
denjenigen, der sowieso nicht mehr mit Ihnen zusammen sein will, voll verfügbar.

Durch das Festhalten an der Vergangenheit bleibt keine Zeit sich mit der Gegenwart abzugeben. Täte man 
dies, so könnte es einem passieren, die Blickrichtung rein zufällig um 90° oder sogar um 180° zu schwenken, 
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um festzustellen, dass die Gegenwart nicht nur zusätzliches Unglück, sondern gelegentlich auch Glück zu bie-
ten hat – von Neuem ganz zu schweigen.

Es ist nicht zu entschuldigen, aber es kann zwingend begründet werden: man steht schuldbeladen da, man 
hätte es damals besser wissen sollen, aber jetzt ist es zu spät. Damals sündigte man, jetzt ist man Opfer des  
eigenen Fehltritts.

Was wir uns angetan haben, oder uns von anderen, der Gesellschaft, Eltern, Chefs und Freunde angetan wur-
de, wiegt so schwer, dass man dagegen auf keinen Fall etwas tun darf. Wo kämen wir denn hin, wenn sich im-
mer mehr Menschen davon überzeugten, dass ihre Lage hoffnungslos, aber nicht ernst ist.

Die Formel: Jetzt ist es zu spät, jetzt will ich nicht mehr, ist für tiefe Wunden sehr wichtig! Suchen Sie bei Pro -
blemen immer am falschen Ort. Der Vorteil ist nämlich, dass eine solche Suche zu nichts führt. Halten sie stur  
fest an Anpassungen oder Lösungen, die irgendwann einmal durchaus erfolgreich oder vielleicht sogar die 
einzig möglichen waren.

Das Problem mit jeder derartigen Anpassung an gegebene Umstände ist nur, dass letztere sich mit der Zeit  
ändern. Passen Sie sich auf gar keinen Fall an, dadurch wird ihre damals gefundene Patentlösung immer er-
folgloser  und Ihre Lage immer schwieriger.  Der Leidensdruck steigt immens,  denn es gibt  keine logische 
Schlussfolgerung. Durch mehr von Ihrer alten Lösung, erreichen sie mehr von ihrem Elend. Dieses„mehr des-
selben-Rezeptes" wird auch Neurose genannt: Es gibt nur eine mögliche, erlaubte, vernünftige, sinnvolle, lo-
gische Lösung des Problems und wenn diese Anstrengungen noch nicht zum Erfolg geführt haben so beweist  
das nur, dass man sich noch nicht genügend angestrengt hat. Die Annahme, dass es nur diese einzige Lösung  
gibt, darf selbst nie in Frage gestellt werden.

Konfrontieren Sie ihren ahnungslosen Partner mit dem letzten Glied ihrer komplizierten Phantasien. Sehen Sie  
ihn nicht wie er ist, sondern glauben Sie wie er im Moment sein könnte. Dadurch werden Sie sicherlich falsch 
liegen und Sie können einen Streit beginnen.

Versuchen Sie durch Selbstbeeinflussung sich immer wieder einzureden, dass es Ihnen sehr schlecht geht und 
Sie unglücklich sind. Denken Sie lange genug an Ihre Schuhe und stellen Sie fest, dass es tatsächlich an einer 
Stelle drückt. Stellen Sie fest, dass nur Sie immer wieder vor roten Ampeln stehen. Stellen Sie fest, dass nur 
bei Ihnen, wenn Sie in einen Raum kommen, eine Schlange da ist, in der Post oder in der Bank – immer nur bei 
Ihnen, bei keinem anderen – es gibt keine Ausnahmen.

Die Abwehr oder Vermeidung eines Problems stellt scheinbar die vernünftigste Lösung dar – es garantiert al -
lerdings auch das Hauptbestehen des Problems. Daran liegt der Wert der Vermeidung. Was wir nicht wissen,  
weil wir vermeiden es zu lernen und es auf diese Weise auch nie herausfinden werden, kann uns zu keiner 
Umkehr bewegen. Wenn man sich in eine Idee verrannt hat muss man diese Idee unbedingt weiter pflegen, 
denn  das  Wichtigste  an  einer  so  festgelegten  Idee  ist,  dass  sie  ihre  eigene  Wirklichkeit  erschaffen  kann 
(selbsterfüllende Prophezeiung).

Versuchen Sie unter allen Umständen das herbei zu führen, was Sie eigentlich vermeiden wollen. Lesen Sie  
Ihre negativen Horoskope und warten Sie auf die Erfüllung. Noch wichtiger ist, dass Sie die Erwartung nicht 
als reine Erwartung, sondern als bevorstehende Tatsache sehen. Seien Sie misstrauisch gegen jeden Freund 
und Nachbarn. Wenn Sie jemanden tuscheln sehen, ist es bestimmt gegen Sie gerichtet. Wenn jemand lä -
chelt, ist es bestimmt wegen Ihnen. Die Prophezeiung des Ereignisses führt zum Ereignis der Prophezeiung.

It is better to travel hopefully than to arrive – sinngemäß: Im Aufbruch, nicht am Ziel liegt das Glück. Im Leben  
gibt es zwei Tragödien. Die eine ist die Nichterfüllung eines Herzenswunschs. Die andere ist dessen Erfüllung.

Ankommen, womit das Erreichen eines Zieles gemeint ist, gilt als wichtigster Gradmesser für Erfolg, Macht, 
Anerkennung und Selbstachtung. Umgekehrt ist Misserfolg oder gar tatenloses Dahinleben ein Zeichen von 
Dummheit, Faulheit, Verantwortungslosigkeit oder Feigheit. Der Weg zum Erfolg ist aber beschwerlich, denn 
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man muss sich anstrengen und es kann auch die beste Anstrengung schief gehen. Um etwas zu erreichen 
muss man eigentlich kleine Schritte gehen mit überschaubaren, vernünftigen und erreichbaren Zielen. Die 
könnten allerdings tatsächlich erreicht werden! Deshalb ist es sinnvoller sehr hohe, nie zu erreichende, be-
wunderungswürdige Ziele zu setzten. Die sind so weit weg, dass sie nie erreicht werden können. Das noch 
unerreichte Ziel ist begehrenswerter, romantischer, verklärter, als es das Erreichte je sein kann.

Die Vorstellung von Vergeltung und Bestrafung entspringt einer kindischen Traumvorstellung Eigentlich gibt 
es Vergeltung oder Rache nicht.  Rache ist eine Handlung, die man begehen möchte, wenn und weil  man  
machtlos ist. Sobald aber dieses Gefühl des Unvermögens beseitigt wird, schwindet auch der Wunsch nach 
Rache. Du darfst tun was du willst, solange es dir keinen Spaß macht. Man kann den nächsten eigentlich nur 
dann lieben, wenn man sich selbst liebt. „Es würde mir nicht im Traum einfallen, einem Club beizutreten, der  
bereit wäre jemanden wie mich als Mitglied aufzunehmen!“ (Zitat von Groucho). Der Macht des negativen  
Denkens sind keine Schranken gesetzt, denn wer sucht, der findet. Der Pessimist entdeckt überall den Pferde-
fuß.

Wir haben es nicht gern wenn uns jemand an die Verlogenheit unserer eigenen Welt erinnert. Unsere Welt ist  
die wahre Welt – verrückt, verlogen sind die Welten der anderen. Man nehme allen Gegenbeweisen zum 
Trotz an, dass das eigene Benehmen unter allen Umständen selbstverständlich und normal sei. Damit „wirkt“ 
alles andere Benehmen in der selben Situation verrückt oder zumindest dumm.

Das Leben ist kein Null-Summen-Spiel. Es können beide gewinnen: Fairness, Vertrauen, Toleranz. Wie man  
in den Wald ruft,  so schallt  es heraus.  Glauben wir  es nämlich,  dann wüssten wir,  dass wir  nicht nur die  
Schöpfer unseres eigenen Unglücklichseins sind sondern genauso gut unsere Glücklichkeit selbst schaffen 
können.

Der Mensch ist unglücklich, weil er nicht weiß, dass er glücklich ist.

Nur deshalb. Das ist alles!

Wer das erkennt wird gleich glücklich sein sofort im selben Augenblick....

So hoffnungslos einfach ist die Lösung.

Rosenberg: Das Herz gesellschaftlicher Veränderung
Marshall Rosenberg hat eine große Vision, wie eine andere Kommunikation den Umgang der Menschen mit-
einander verändert und damit letztlich die ganze menschliche Welt ein freundlicherer und sozialerer Ort wer -
den könnte.  Hier nun eine Zusammenfassung mit Originalzitaten des Buches:  Das Herz gesellschaftlicher  
Veränderung – Gewaltfreie Kommunikation und Gesellschaftsveränderung nach Marshall Rosenberg.

Basis

Gesellschaftlicher Wandel beginnt damit, dass wir „uns von all dem befreien, was nicht in Harmonie ist mit  
der Welt, die wir erschaffen wollen“. „...erzählen wir, was wir an unserem Lebensentwurf mögen und wie er 
unser Leben bereichert. Als Nächstes können wir uns klar darüber werden, welche Art von gesellschaftlichen 
Strukturen wir gerne hätten.“ „Alles was wir tun steht im Dienst der Bedürfnisse und der Freude, die wir spü-
ren, wenn Bedürfnisse befriedigt werden, insbesondere spirituelle Bedürfnisse. Das sind die Bedürfnisse, die 
uns die größte Zufriedenheit bescheren, wenn sie erfüllt werden.“

Ausgangspunkt der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) nach Rosenberg sind die Bedürfnisse der Menschen. 
Bei der Kommunikation soll versucht werden stets unsere eigenen Bedürfnisse und die unseres Gesprächs-
partners zu fokussieren, nur dann gelingt uns „echte“ Kommunikation: „Es geht hier um die Berücksichtigung  
der Bedürfnisse aller Erscheinungsformen auf diesem Planeten; darum, die Einzigartigkeit von alldem zu se -
hen, die Schönheit in all diesen Ausformungen wahrzunehmen, das ganze Leben zu sehen in seiner wechsel-
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seitigen Einwirkung. lebensbereichernde Strukturen – die Art von Strukturen, von denen ich gerne sehen wür-
de, dass wir sie erschaffen und teilen – sind Strukturen, denen die Vision innewohnt, dem Leben zu dienen.“  
„Was aber brauchen die Menschen? Geld ist kein Bedürfnis. Es ist eine Strategie, die manchmal vielleicht ein 
Bedürfnis befriedigt. Ruhm ist kein Bedürfnis und Status ist auch kein Bedürfnis. Das sind Dinge, die in Herr -
schaftsstrukturen benutzt werden, um Menschen in die Irre zu führen – nimm ein reales Bedürfnis, stelle es 
falsch dar und bringe Menschen dazu zu glauben, diese falschen Dinge seien die Bedürfnisse. Dagegen dient 
eine lebensbereichernde Organisation in der Tat dem Leben, dient den Bedürfnissen. (...) Eine lebensberei-
chernde Organisation muss mit der Absicht ins Leben gerufen werden, sich dadurch zu profilieren, dass sie je-
dem Mitarbeiter und jeder Mitarbeiterin Wertschätzung zuteil werden läßt.“ „Gewaltfreie Kommunikation ist 
eine Strategie, die mir hilft, diese Bedürfnisse zu berücksichtigen. Ich suche nach Wegen, um beides, die Be-
dürfnisse anderer Menschen und meine Bedürfnisse, zu erfüllen. (...) Deshalb baue ich im ersten Schritt die 
Qualität zwischenmenschlicher Beziehungen auf,  damit ich klar sehe,  welche Bedürfnisse bei  der anderen 
Person gerade aktuell sind und wo sie mein Bedürfnis sieht. Wenn die Menschen mir vertrauen, dass ich glei -
chermaßen an ihren, wie an meinen Bedürfnissen interessiert bin, dann sind 90% des Problems bewältigt.“

Die spirituelle Grundlage gesellschaftlicher Veränderung „Was ich mit spiritueller Haltung meine ist, dass wir  
– Augenblick für Augenblick – verbunden bleiben mit dem Leben in uns und dem Leben in anderen. Wir kön-
nen unsere Spiritualität entdecken, indem wir fragen: Worin besteht eine gute Lebensqualität? Worum geht es 
uns eigentlich? Diese Qualität von Bewusstsein wird uns zu einer lebensbereichernden Spiritualität führen. (...)  
Wir alle sind politisch bestens unterrichtet; wir kennen alle die gefährlichen Strukturen da draußen; wir erken -
nen mit sehr scharfem Blick, was in der Welt falsch läuft, und wir sind dabei, das zu verändern. Wenn wir aber  
nicht zuerst einen radikalen spirituellen Wandel in uns selbst vollziehen, dann werden wir nur wenig Wirkung  
erzielen. Es könnte sogar sein, das wir dann das unterstützen, was sich derzeit abspielt. Ja, gut – wir werden 
also mit uns selbst anfangen. Aber seien wir vorsichtig! Spiritualität kann auch rückschrittlich sein, wenn wir  
durch sie die Menschen dazu bringen, sich ruhig, duldsam und liebevoll zu verhalten, so dass sie die gefährli-
chen Strukturen tolerieren. Die Spiritualität, die wir für den gesellschaftlichen Wandel brauchen, muss uns 
auch dafür mobilisieren.“ „Sobald wir damit beginnen, nach einer anderen Spiritualität zu leben, fangen wir 
schon an, gesellschaftliche Veränderung zu bewirken.“

Veränderungprozesse 

1.Das Paradigma in sich selbst verändern

2.Das Paradigma mit anderen teilen 

3.Eine Art von gesellschaftlichen Strukturen definieren 

4.Die Ausbildungsstrukturen verändern

Vier Schlüsseldimensionen gesellschaftlicher Veränderung

1.Kultureller Mythos oder das grundlegende Paradigma oder das Ur-Märchen

Grundlegende kulturelle Überzeugungen die folgende Fragen beantworten: „Wie ist es uns vorherbestimmt, 
unser Leben zu führen? Was ist unsere Natur als menschliches Wesen? Wie sind die Menschen erzogen wor -
den, um diese Fragen zu beantworten? Worin besteht ein gutes Leben? Wie sollen wir leben? Und was ist un-
sere Natur?“ Das Ur-Märchen unserer (us-amerikanischen aber auch anderer) Gesellschaft lautet: „dass die 
Vorbestimmung unseres Lebens ist, dass wir die niederträchtigen Kräfte überwältigen müssen. Das ‚gute Le-
ben‘ bedeutet, dass die rechtschaffenen Kräfte die bösen Kräfte vernichten. (...) Die guten Jungs (good guys)  
exekutieren die bösen Jungs (bad guys). Jetzt gibt es leider ein kleines Problem mit dieser Geschichte. Wie 
entscheidet man, wer die guten Jungs sind? Also, nach einer Weile tauchten da ein paar Leute mit einer sehr 
kreativen Idee auf: Die guten Menschen wären die, die Gott näher stünden als andere Familien. Diese Men -
schen hatten etwas, das sie das heilige Recht Gottes nannten. Es war ihr heiliges Recht, Könige zu stellen, weil 
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sie Gott näher standen. Gut, aber wie weiß man jetzt, dass die eigene Familie Gott näher steht als andere?  
Weil ich ein König bin. Ja, aber wie kannst du sicher sein? Hast du gesehen, wie viele Truppen ich habe? Oh ja,  
ja, ich kann sehen, dass du göttlicher Abstammung bist, ich kann deine Göttlichkeit sehen. Das ist also eine 
Variante dieser Geschichte. Normalerweise zerschlagen die guten, die männlichen Kräfte, die bösen, nieder -
trächtigen Kräfte. Da muss also ein Mann an der Spitze stehen, weil jemand sagen muss, wer gut und wer  
böse ist. Das ist das Märchen, das allen eingetrichtert wird.“

2.Wie funktionieren Cliquen und Herrschaftsstrukturen?

Es wurden im Laufe der Zeit Gruppen geschaffen, die bestimmte Arbeiten erledigen, „Cliquen, die in Überein-
stimmung mit dem Mythos agieren. (...) Manche nennen sich einfach Bande, Gang oder Gruppe. Andere Cli -
quen geben sich die Bezeichnung ‚Familie‘. Wieder andere Cliquen bezeichnen sich als Schulbehörde, Regie-
rung, Polizei, Firma. (...) Diese Cliquen stehen natürlich ebenfalls unter dem Einfluß des Märchens – denn  
wenn du an diesen alten Mythos glaubst, dann kreierst du Cliquen oder Herrschaftsstrukturen, die von oben 
nach unten organisiert sind. Natürlich mit dem tugendhaftesten Mann ganz oben auf der Leiter.“ „Wenn ihr  
diesem Ur-Märchen glaubt, das euch erzählt wurde – dass menschliche Wesen im Grunde niederträchtig und 
egoistisch sind, bis sie überwältigt oder von den rechtschaffenen Kräften kontrolliert werden -, dann bestimmt 
ihr eine Person, der die Macht gegeben wird. Sie spricht gegenüber den Menschen Strafen aus, die als böse 
bezeichnet werden, und belohnt diejenigen, die gut genannt werden. Sie nennen es nicht immer „gut und 
böse“. Was noch dazukommt (...), sie bestehen auf einer bestimmten Ausbildung, um ihre Macht zu erhalten.“

3.Welche Erziehung und Bildung sind erforderlich, um menschliche Wesen zu Cliquenmitgliedern zu ma-
chen?

„Will man zum Beispiel Herrschaftsstrukturen wirklich einzementieren, dann muss man den Menschen eine 
Sprache voll mit moralischen Bewertungen geben. Dazu braucht man Psychologen und Psychiater, die sagen,  
dass es so etwas gibt wie geisteskranke und gesunde Menschen. Man muss Autoritäten haben – oder Vertre-
ter der Kirchen -, die sagen, was gut und böse ist. Warum? Weil es (...) eine der zentralen Schlüsselcharakte -
ristiken von Herrschaftsstrukturen ist, dass sie Gewalt schmackhaft machen. Und die Sprache der moralischen 
Bewertungen eignet sich sehr gut dazu, um das zu erreichen. Es reduziert Menschen zu Objekten. (...) Und  
dann braucht  man noch ein  sehr  wichtiges Konzept,  wenn man eine Herrschaftsstruktur  aufrechterhalten  
möchte: das Konzept von Verdienst oder Wert. Das juristische System oder das ökonomische System sind 
Umsetzungen dieses Konzepts. Es ist sehr wichtig für die Aufrechterhaltung von Herrschaftsstrukturen, die 
Menschen glauben zu machen, dass bestimmte Handlungen eine Belohnung und bestimmte andere Hand-
lungen eine Bestrafung verdienen. (...)  Wir leben in einer Kultur,  die so beschaffen ist, dass die Menschen  
glauben müssen, die Leistungen mancher Menschen seien mehr wert, als die anderer.“ „Als nächstes musst 
du die Menschen darin unterrichten, wie sie mit Macht umgehen, weil jeder Mensch Macht haben muss, um 
überleben zu können. (...) Im Rahmen des Ur-Märchens werden wir also angeleitet, Menschen darin zu unter-
richten, wie sie Taktiken einsetzen können, um ‚Macht über‘ andere Menschen zu erlangen. Das ist der Weg,  
wie du Menschen dazu erziehst, gute Bürger in einer Herrschaftsstruktur zu werden.

4.Wie kommen wir aus all dem heraus? Wie sieht unsere Entwicklung als menschliche Wesen aus?

„Das schließt den Kreis. Denn sind wir erstmal durch diese Strukturen und diese Erziehung hindurchgegan-
gen, dann werden wir gewalttätig und das wiederum beweist scheinbar den Mythos. Schaut, wie gewalttätig  
Menschen sind. Schlagt an einem beliebigen Tag die Zeitung auf“ ...

Handeln 

„Gib niemals anderen Menschen die Macht über dich, dass du dich unterwirfst oder rebellierst. Wenn du wirk-
lich frei bist, dann bist du dir bewusst, dass du tun kannst, was immer du wählst zu tun – in jedem Moment 
deines Lebens. Kein Mensch kann dich zu irgendeiner Handlung zwingen.“ Kommunikation: eine empathische 
Verbindung aufbauen Wenn wir die Strukturen des Zusammenlebens verändern wollen müssen wir mit den  
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Menschen in „echten“ Kontakt und sie nicht als Feinde sehen. „Wir sehen nichts als ein menschliches Wesen,  
das die gleichen Bedürfnisse hat, wie wir. Vielleicht mögen wir ihre Strategien nicht, mit denen sie versucht  
ihre Bedürfnisse zu erfüllen. Aber wenn wir ein Feindbild von diesem Menschen in uns tragen, das in uns 
wirkt, dann denke ich, tragen wir zur Gewalt auf dieser Erde bei. Also: Welche gesellschaftliche Veränderung  
ich auch immer anstrebe, wenn mein Veränderungswunsch aus einem Feindbild oder einer Vorstellung er-
wächst, dass bestimmte Menschen falsch oder schlecht sind, dann sage ich voraus, dass meine Anstrengun-
gen selbstzerstörerisch wirken.“
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