Aspekte gelungener Kommunikation

Giraffensprache - Giraffenohren
Konzept fur eine lebendige Kommunikation

Christian Carls

Giraffensprache

Es gibt auf der Welt im wesentlichen nur zwei Sprachen: die Giraffensprache und
die Wolfssprache. Wolfssprache ist uns allen sehr vertraut. Giraffensprache kénnen
wir (wieder) lernen. So jedenfalls sieht es der amerikanische Psychotherapeut
Marshall Rosenberg.

Dort, wo Sie mit Kritik an Personen, Selbstkritik, Vorwirfen, Forderungen, Anwei-
sungen, Tadel oder Lob konfrontiert werden, begegnet lhnen die Wolfssprache. Sie
eignet sich gut, um Menschen zu analysieren, zu diagnostizieren oder zu beurteilen.

Wo anschaulich und konkret erzéhlt wird, Gefiuihle, Bedurfnisse und Bitten ausge-
drickt werden, begegnet lhnen die Giraffensprache. Giraffen haben ein groRes Herz
und guten Uberblick. Ihre Sprache eignet sich, einen lebendigen Kontakt zu anderen
herzustellen.

Die Giraffensprache wird auch als ,,Gewaltlose Kommunikation“ bezeichnet. Sie hat
eine einfache Grammatik mit vier Komponenten:

Beobachtung: hier geht es darum, Beobachtung von der Bewertung zu trennen.
Wir beschreiben anschaulich, was wir in einer Situation gesehen oder gehért haben.
Wir erzéhlen.

Gefuhle: Wie fuhlen wir uns jetzt, wenn wir die Begebenheit erzahlen? Zum Bei-
spiel: Sind wir (noch) traurig, sind wir amdusiert, freuen wir uns?

Bedurfnisse: Welche Bedurfnisse stehen hinter den Gefuhlen? Beispiel: ,,Ich bin
unruhig, weil ich auf Sie gewartet habe. Es ist mein Bedurfnis, Uber meine Zeit frei
verfugen zu kénnen. Wahrend ich warte, kann ich das nicht.“

Bitten: Die Bitten in der ,Giraffensprache” dricken aus, welche Handlung wir uns
von unserem Gegenuber winschen, damit unsere Bedurfnisse erfullt werden. Sie
sind auf die Gegenwart bezogen und konkret. Sie sagen, was wir wollen und nicht,
was wir nicht wollen. Die Bitten lassen dem Gegeniber immer die freie Wahl, die
Bitte zu erfullen oder nicht. Es wird zudem darauf geachtet, dal3 die Bitte vom Ge-
genuber nicht als Forderung aufgenommen wird.
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Giraffenohren

»Giraffenohren* héren nicht auf Vorwirfe, Forderungen,
Anweisungen, Tadel oder Lob. Sie sind darauf ausgerichtet,
die Gefuihle, Bedurfnisse und Bitten des Gesprachspartners
zu hdéren — selbst wenn diese in ,,Wolfssprache" vorgetragen
werden.

Beispiel:

A.: ,Meine Schwester ist immer zu spat. lhr ist es egal, wie
das fur mich ist".

Marshall Rosenberg mit B.: ,Sie sind enttauscht,

-Giraffenohren* .--- Weil Sie das Bedurfnis haben, Ihre Zeit méglichst frei

gestalten zu kdnnen?* (Bedirfnis nach Autonomie)

oder: ,,... weil Sie das Bedurfnis haben, sich auf eine Verabredung verlassen zu
kénnen?“ (Bedurfnis nach Sicherheit)

oder: ,,....weil Sie einen guten Kontakt zu lhrer Schwester wiinschen (Bedurfnis nach
Verbundenheit).

Bei dieser ,,Ubersetzung”“ der UnmutsauRerungen werden die moglichen Gefiihle und
Bedurfnisse im Hintergrund zunachst erraten und weiter erfragt.

Giraffensprache — wozu?

Die Giraffensprache ist eine Sprache der Verstandigung. Sie hilft uns zu sagen, was
wir wollen. Was wir nicht wollen, gibt uns keine Lebendigkeit (Wolfssprache).

Wir wollen wahrgenommen werden, brauchen Teilhabe, Verstandnis und Unterstit-
zung. Dazu gehort, anderen die Mdglichkeit zu geben, Anteil an unseren Geftihlen
und Bedurfnissen zu nehmen. Die Grammatik der Giraffensprache erleichtert dies.
Eigene Bedurfnisse werden gezeigt — aber nichts wird verlangt. So steigt die Wahr-
scheinlichkeit, dass andere das, was sie fur uns tun, freiwillig tun. Niemand will bei-
spielsweise, dass ein anderer ihm nur aus Pflichtgefuhl zuhort, oder gar in Hoffnung
auf Belobigung oder aus Angst vor Bestrafung.

Giraffenohren — wozu?

Mit Giraffenohren kdnnen wir Kontakt zu anderen herstellen, der nicht entsteht,
wenn wir analysieren, diagnostizieren oder urteilen. Und: mit Giraffenohren unter-
stutzen wir andere, die Giraffensprache zu erlernen und ihnen die Méglichkeit zu
geben, ihre Gefuhle und die Bedirfnisse dahinter wahrzunehmen und auf dieser
Grundlage angemessen zu agieren.

Beispiel:
A.: ,H. hort mir einfach nie zu. Das argert mich.“

B.: ,,Sie fuhlen sich schlecht (Gefuhl), weil H. Ihnen wenig Aufmerksamkeit gibt
(Beobachtung) und Sie sich mehr Anteilnahme winschen (Bedurfnis)?*

Die Antwort von B. wirkt etwas ungelenk, weil sie der Grammatik der Giraffenspra-
che relativ starr folgt, indem sie Beobachtung, Gefuhl und Bedirfnis unmittelbar
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anspricht. Aber sie macht deutlich, worauf es ankommt. Im Fokus stehen nicht
mehr die ,Fehler* von H., sondern die Gefuhle und Bedurfnisse von A. Ein mdgliches
Bedurfnis (Anteilnahme) wird erfragt oder schon vorsichtig benannt.

Weitere Fragen kénnten A. helfen, noch genauer zu beschreiben,
.... woflr gerade die Aufmerksamkeit von H. fur A. so wichtig ist

. und wie und wann diese am leichtesten eingeworben werden kénnte, bei H. -
oder bei anderen Menschen, die den spezifizierten Wunsch auch erfullen kdnnten.

Die Suche nach dem bunten Strauf3 an Moéglichkeiten, ein Bedurfnis erflllt zu be-
kommen, wird so unterstitzt. Unterstiutzt wird zugleich ein Denken, das ohne
Schuldzuweisung auskommt — und die Chancen erhéht, das eigentlich Gewlinschte
zu erhalten.

Der Kontakt zwischen A. und H. wird so mit etwas Gliick von Zielfixierung und Arger
befreit. Es entsteht Raum fur neue Begegnungen zwischen A. und H..

Giraffendialekte

Die Grammatik der Giraffensprache zeigt die einfache Struktur eines lebendigen
Austausches. Das tolle an dieser Grammatik: sie kann uns helfen, eine lebendige
Sprache zu entwickeln. Wir missen uns aber nicht an ihre Regeln halten, um einen
lebendigen Austausch zu fuhren. Marshall Rosenberg spricht in diesem Zusammen-
hang von ,,Giraffendialekten“ — und nennt das folgende Beispiel:

Er ruft seine Mutter an, die schon langer auf seinen Anruf gewartet hat. ,,Hi Mom,
hier ist Marshall*“. Die Mutter: ,Wer ist Marshall?“.

Diese Antwort kann Arger ausdriicken, eine Forderung oder eine Bestrafung sein.

In dem Beispiel war sie aber Giraffendialekt fur ein Gefuhl (Sorge), ein Bedurfnis
(Sicherheit, Verbundenheit) und vielleicht eine konkrete Bitte (,,schau jetzt mal in
Deinen Terminkalender, damit wir ein ndchstes Telefongesprach abmachen kénnen,
das auch zustande kommt.*).

WYSIWYG™*

Auch Wolfssprache beinhaltet immer Mitteilungen Uber die Gefiihle, Bedurfnisse und
Winsche des Wolfssprachensprechers oder der Wolfssprachensprecherin. Sie ist
also, wenn sie auf Giraffenohren trifft, am Ende auch Giraffendialekt.

[* WYSIWYG = What You See is What You Get — Wir bekommen, was wir sehen]
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Literatur und Links zur ,,gewaltlosen Kommunikation**

Rosenberg, Marshall B.: Gewaltfreie Kommunikation: Eine Sprache des Lebens. Uberarbeite-
te Neuauflage, 2004.

Rosenberg, Marshall B.: Das kdnnen wir klaren! Wie man Konflikte friedlich und wirksam
l6sen kann. 2004.

Wikipedia zum Konzept der ,,Gewaltfreien Kommunikation®:

http://de.wikipedia.org/wiki/Gewaltfreie  Kommunikation

Umfangreiche Sammlung von Materialien zum Kommunikationskonzept von Marshall Rosen-
berg

www.gfk-training.com/wasistgfk.htm
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