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52 Anregungen mit denen man
leichter und besser kommunizieren kann



Bevor du startest

Du hast festgestellt, dass deine Worte manchmal nicht das auslosen, was du
eigentlich wolltest? Du mochtest deinen Mitmenschen friedlicher begegnen,
ohne klein beizugeben? Du hast moglicherweise ein Buch iiber Gewaltfreie
Kommunikation gelesen? Vielleicht hast du auch eine Einfiihrung besucht?

Dieser Ubungskalender will dich ermutigen, jeweils eine Woche lang
aufmerksam die Wirkung von Kommunikation anhand eines einzelnen
Aspektes zu beobachten. Da es uns meistens leichter fallt, das Verhalten
anderer aus unserem entsprechenden Abstand kritisch zu sehen, ermutige
ich dich, andere zu beobachten. Viele Fragen sind auch darauf ausgerichtet.
Es schadet jedoch keinesfalls zu beobachten, wie du dich selbst verhaltst.

Der Kalender ist in 52 Kapitel aufgeteilt und kann dich ein Jahr lang dabei
begleiten, Kommunikationsmuster zu {iberpriifen, daraus Riickschliisse zu
ziehen und deine Ausdrucksweise gegebenenfalls zu andern. Du kannst ihn
aber auch an einem Stiick durchlesen oder wahllos an irgendeiner Stelle
aufschlagen und das bearbeiten, was gerade dort steht. Du kannst Seiten
auch wiederholen, wenn du dem einen oder anderen Aspekt noch mehr
Aufmerksamkeit widmen mochtest.

Die Anregung im Kapitel beginnt immer mit dem Satz: » Uberpriife in dieser
Woche ...«. Es geht dabei nicht nur um Ereignisse, die du unmittelbar in
dieser Woche erlebst, sondern auch um magliche Erfahrungen aus der
Vergangenheit. Es kann also durchaus sein, dass du keinen aktuellen



Vorfall hast, dich jedoch an eine oder mehrere Situationen erinnerst, in
denen du mit dem Thema konfrontiert warst. Diese zu beleuchten, ist
ebenso hilfreich wie gerade erfahrene Erlebnisse.

Wundere dich nicht {iber die Anordnung der Seiten. Die Idee dahinter ist,

das Buch an einer gut sichbaren Stelle an der Wand aufhangen zu konnen,
aufgeschlagen auf der Seite, mit der du dich gerade beschaftigst. Natiirlich
kannst du es auch an eine Stelle legen, an der du taglich vorbei kommst und wo
du sicher hinschauen wirst. Auch das Format ist bewusst gewahlt, denn klein
wie es ist, kannst du es auch gut mit dir nehmen, ohne dass es zu schwer wird
oder zu viel Raum einnimmt. Immer wenn dein Blick darauf fallt, erinnert es
dich daran, was du dir fiir diese Woche vorgenommen hast.

Wofiir du dich auch immer entscheidest, meiner Erfahrung nach ist das
Erkennen ungliicklichen Verhaltens und nachteiliger Ausdrucksweisen der
beste Weg, um sie zu dndern. Das erfordert Aufmerksamkeit und Zeit.
Daher mache ich den Vorschlag, dich jeweils eine Woche lang nur mit
einem Thema zu beschaftigen.

Es ist durchaus hilfreich, Tagebuch tiber deine Erkenntnisse zu fiihren. Nach
einiger Zeit kannst du dann Riickschau halten. Die Notizen erleichtern es dir
festzustellen, was sich inzwischen verdndert hat. Das sich etwas @ndern wird,
dessen bin ich gewiss.
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Uberblick
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Recht haben
Augenhohe

Nett sein

Zuhoren

Gewinner und Verlierer
Begriffsdefinitionen
Immer und nie

Aber

Ich-Botschaften
Verstehen

Geschenke

Fakten

Vorwurf oder Angriff
Bemitleiden und trosten
Ablenken
Beschuldigen
Schweigen

Beschdmen

Ich, ich ,ich

Urteilen und werten
Kritisieren

Lob

Vergleichen
Vergangenes vorhalten

Diagnosen und psychologisieren

Pauschalisieren
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Weisheiten
Rechtfertigung
Erpressen oder Drohen
Ratschlage

Helfen oder verandern
Etikettieren
Forderungen
Rahmenwechsel
Befehlen
Verantwortung leugnen
Beobachten

Gefiihle

Bediirfnisse

Bitten

Horen

Arger und Wut
Neugier

Humor

Sachverhalt erfragen
Ausloser

Macht

Verletzlichkeit
Autoritat

Wabhlfreiheit
Interdependenz

Bitte oder Danke



Immer und nie

Twamer lasst du Du hast kein einziges
deine Sachen Mal erlebt, dass ich
herumlie%en! aufgerdumt habe?

Auf die Nacht folgt immer der Tag. Weihnachten ist nie im Juli. Immer folgt
der Mond seinem Zyklus, seit Jahrtausenden. Nie wird jemand jedes Jahr
junger. Es gibt einige Situationen in denen die Worte »nie« und »immer«
Sinn machen. Leider verwenden wir sie in Gesprachen jedoch auch oft,
wenn etwas, das uns nervt oder verargert, haufiger vorkommt. In diesen
Féllen sind »immer« oder »nie« allerdings selten wirklich zutreffend.
Uberpriife in dieser Woche, wo dir »immer« und »nie« begegnen. Sind die
Begriffe in dem Zusammenhang nachvollziehbar oder iibertrieben? Wie
reagiert jemand auf diese Worte? Beobachte es und ziehe Riickschliisse
daraus. Wie kannst du dich anders ausdriicken?



Das war sowieso
nicht der Richtige fiir dich, so cin
bloder Kerl. Am?ere Miitter haben

auch schone Shne. Du findest
bestimmt noch 3emamlm.

14 Bemitleiden und troste

Manchmal verbiinden wir uns so sehr mit dem Leid unseres Gegeniibers,
dass wir beide leiden. Oder wir ertragen Kummer und Trénen nicht und
versuchen diese zu stoppen. Oft haben wir Angst, den Schmerz zu steigern,
wenn wir darauf eingehen. Vielleicht beféllt uns auch ein schlechtes
Gewissen, weil es uns gerade nicht schlecht geht. Wir beschonigen durch
Trost, um unser Wohlbefinden zu rechtfertigen.

Uberpriife in dieser Woche, wie du dich verhiltst, wenn es einem anderen
schlecht geht oder jemand weint. Was tust du, wenn du etwas Schlimmes
erzahlt bekommst, oder etwas Schlimmes passiert? Leidest du mit?
Schimpfst du auf Dritte, die vermeintlich die Bésen sind? Erlaubst du dir,
weiter frohlich zu sein, auch wenn es dem anderen schlecht geht? Uberlege,
wie du einfiihlsam reagieren kannst, statt zu bemitleiden und zu trosten?



18 Beschamen

Jemanden zu beschdamen hat eine vernichtende Wirkung. Scham l3st extrem
stark die Angst aus, nicht dazu zu gehdren. Das macht hilflos und ohnmachtig.
Oft sind wir uns nicht bewusst, was wir anrichten, weil Vorgehensweisen, die
zu Scham flihren, haufig iiblich sind und selten hinterfragt werden.

Uberpriife in dieser Woche, wie es bei dir um das Thema Beschimen steht.
Erlebst du solche Situationen? Kennst du das aus deiner Vergangenheit?
Ubst du anderen gegeniiber damit Einfluss aus? Wie fiihlt sich das an,
wenn man beschdmt wird? Wie kdnntest du reagieren, wenn du in eine
solche Situation geratst?



31 Helfen oder verander

Wieso siehst du nicht
ein, dass du in so cinem
Fall unbedinﬁ’r sofort
handeln musst?
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Wenn wir der Auffassung sind, dass der andere »es nicht richtig macht,
»die falsche Auffassung vertritt« oder »anders reagieren miisste« und
daraus unsere Reaktion ableiten, stellen wir uns iiber jemanden und
unterstellen, unsere Auffassung sei die allein giiltige. Vielleicht wundern
wir uns sogar, dass das Gegeniiber aggressiv reagiert. Wir wollten doch nur
helfen. Die beste Hilfe, die wir geben konnen, ist Zuhdren im Vertrauen
darauf, dass der andere selbst im Stande ist, eine Losung zu finden.
Uberpriife in dieser Woche, wo dir der Wunsch zu helfen oder zu verindern
begegnet. Achte auf die Reaktionen der Parteien. Mochtest du selbst haufig
schnell das Handwerkermiitzchen aufsetzen und deinem Gespréachspartner
den Weg weisen? Wie konntest du statt dessen empathisch reagieren?




Arger und Wut entstehen, weil eines unserer lebenswichtigen Bediirfnisse
massiv zu kurz kommt. Wir geraten dann so sehr in Stress, dass unser
logisches, vorausschauendes Denken und Handeln oft nur noch einge-
schrénkt funktionieren. Dann sind wir schnell verleitet, unseren Zorn gegen
andere zu richten.

Uberpriife in dieser Woche, wie das bei dir ist. Platzt dir schnell der Kragen
und du machst andere verantwortlich? Gelingt es dir, dieses Reaktions-
muster zu durchbrechen? Deinen Arger an anderen auszulassen, zerstort die
Beziehung. Eine bessere Methode ist es, sich alles, was man am liebsten
ungefiltert rausschmettern mochte, zu notieren und zu einem spéteren
Zeitpunkt zu analysieren, welche Bediirfnisse womdglich im Engpass waren.



