Uber Reichtum und Kraft der Sprache

Ein Gesprach mit Undine Wohrl

Undine Wohrl arbeitet als selbstandige Tram@&ir emotionales
Beziehungsmanagement und als Mediatorin. Nagtrjahriger Tatigkeit als
Krankenschwester studierte sie spatberufeacBprissenschaften/
Psycholinguistik und interkulturelle Kommuniican in Mianchen. Parallel zu
fortlaufenden Weiterbildungen vermittelte siglen letzten sieben Jahren tber
2000 Menschen - Giberwiegend aus lehrendersoidlen Berufen -
kommunikative Fahigkeiten fir den Berufsallsagvie fir Konflikt- und
Krisensituationen. Seit 2007 realisiert sie ihraiikiten unter der Marke
www.geist-in-bewegung.de

Liebe Frau Wohrl: "Man kann nicht nicht kommunizier en" ist ein bekannter Satz vonPaul Watzlawik. Wir
alle tiben Kommunikation ein Leben lang ein. Warum st sie trotzdem so schwierig?

Unter Kommunikation verstehe ich den Prozess, mideeen in Verbindung zu treten. Ein Verstandigunogsgss,
der aus "meinen”, "sagen" und "verstehen" bestethiruder Tat etliche Wechsel- und Nebenwirkungeteh.
Wir alle haben schon die Erfahrung gemacht, dassrgsrwegs" zu Missverstandnissen kommt. Eine tigeh
Rolle dabei spielen die unterschiedlichsten Gewsehah, die wir im Laufe unseres Lebens von Kindeshean
etabliert haben. Wenn wir als Kinder beispielsweissagt bekommen, wir seien fir die Geflihle von Kauohter
anderen Erwachsenen verantwortlich und dass wiunetbrav sein missen, dann hat das nachhaltigieht-
unbedingt nur férdernden Einfluss auf unsere Demkt Sprechweise. Im beruflichen Alltag kommt dasdia
Formen wie "Entweder Sie machen das sofort, odeum Ausdruck. Wir eignen uns so einen auf Macht
basierenden Kommunikationsstil an, der mit Belolghund Bestrafung und dem Aufbau von schlechtem Gewi
arbeitet. Wir gewdhnen uns - oft unbewusst - ap & @mmunikation, die von der Urteils- und Bewertsikgtur
gepragt ist, erlangen aber keine Klarheit darilvas, wir beim anderen auslésen, wenn wir so odepsschen.
Tja und fehlende Bewusstheit mit einem Schuss \femwg macht die Sache mit dem miteinander spredaan
leider kompliziert.

Im Training: "Weil Worte wirken" geht es um die sogenannte "Gewaltfreie Kommunikation" nach
Marshall Rosenberg. Was ist das besondere an der K?

Nach jahrelanger, intensiver Auseinandersetzunglaritverschiedenen Kommunikationsmodellen hat 1
Rosenberg vor allem durch seine Einfachheit und émdbarkeit iberzeugt. Fur mich hat die GfK all die
bekannten Modelle des wertschatzenden und reifegimander Sprechens, des eigenverantwortlichenndared
des bewussten Handelns vereint und auf den Pubkagiet. Besonders mag ich daran, dass die GfK beihder
Sensibilisierung stehen bleibt, sondern darin hrgri Anfang findet und dann sehr konkrete vermitiatl
erlernbare Sprechformen anbietet. Das alles eagibtmeiner Sicht tieferen Sinn. Uber GfK lasst siatyen, dass
sie, "simple but not easy" ist. Die grundlegendem Komponenten der GfK sind schnell erklart. Dies®l: 1. Ich
sage, was ich beobachte, ohne zu bewerten, 2pteble Gber meine Gefuhle und Ubernehme die Veoatuing
fur diese Gefuhle, 3. Ich spreche von dem, wabrahche, 4. Ich formuliere eine klare Bitte.

Um die vier Komponenten allerdings nachhaltig unetzzen, bedarf es (nicht zuletzt wegen der Gewolerhei
einer gewissen Ubung



Das hort sich ziemlich anstrengend an. Halt man seinen Kommunikationsstil auf Dauer durch, oder istes
nicht manchmal besser, einfach mal auf den Tisch Zuvauen?

Das kommt darauf an, was jemand leben will. Wer@rsnal eine bestimmte Haltung verinnerlicht und
verstanden hat, was unsere Sprache fur einen Rmatflr bietet, aufrichtig mit sich und anderegidizeitig in
Kontakt zu kommen, hat vielleicht gar keine Lusthmewf alte Muster zurliickzugreifen. Das kann jederfir
sich selbst entscheiden, inwieweit wir im Umgang umseren Mitmenschen Drohung, Einschichterungfétr
und Lob praktizieren wollen. Zwischenmenschlicldénch es sehr schade, wenn wir aufeinander austAng
Schuld, Verpflichtung, Scham & Co. reagieren. Weampassiert, wirde ich auch nicht mehr von einem
kooperativen Stil sprechen. Mich freut es, wenengalttionen zu Stabilitat beitragen und Beziehunggatt zu
belasten - beflugeln.

Heil3t das, dass man nur noch nett zueinander seiol§ aus Angst, jemanden zu verletzen?

Nein, "nett" trifft es fir mein Verstandnis niclith wirde eher authentisch sagen. Wie der Titedse(Bfk-Buches
sagt "Sei nicht nett, sei echt". Es geht darunh aidrichtig mitzuteilen, d. h. ich zeige, was ber gerade los ist,
was ich brauche und worum ich bitte. Das Ziel eswchen Art der Verstandigung ist es, fur Klarlzeitsorgen
und eine kraftvolle Verbindung zum Gespréchspairteezustellen. Dazu kommt dann noch ein
Perspektivenwechsel: die empathische Vermutungetbdie praktizierte Authentizitat entwickelt siain e
wertschatzender Umgang miteinander. Wenn wir diesgektvollen Begegnungsformen in unserem Alltag
verwirklichen, entsteht eine riesige Freude undenéki auch sicherlich Effizienz und Leichtigkeit Miteinander.

Sie haben einmal zu mir gesagt: Aufrichtigkeit isvermutlich die verwegenste Form von Tapferkeit. Wasst
darunter zu verstehen?

Gerade in Situationen, die wir als schwierig odenalisfordernd erleben, erfordert es eine hohe Form
Tapferkeit, aufrichtig bei sich selbst zu bleiberd ibereit zu sein, "all unser Lachen zu lachenalhdnsere
Tranen zu weinen" wie Rosenberg sagt. Es bedelgetiMut aufzubringen zu vermitteln, was bei mirikis statt
dem anderen zu sagen, was alles bei ihm nicht gtimohwas er alles falsch macht, also wirklich agen wie es
mir gerade geht, was ich brauche und was ich @dk wissen viele Menschen zunactetgicht. Einmal entdec!
kommt dazu die Kunst dies aufrichtig auszudriickenne Vorwurf, Kritik und Forderungen. Ein Urteilérbeiner
Anderen zu féllen oder einen Schuldigen zu findaend sei es ich selbst) hingegen erfordert meineginlvhg nact
weder Mut noch Klarheit. Ubrigens ist mit Aufriofiieit auch gemeint beispielsweise "nein" zu sagemn ich
"nein" meine. Das wirden viele Menschen nicht ummgdals besonders nett bezeichnen. Es geht damlia,
Verantwortung fur die eigene Lebensgestaltung amaghmen. Wer genau hinschaut wird bemerken, dass s
dann ein enorm kreativer Spielraum bietet.

Kann man GfK auch im Berufsalltag anwenden, oder fiden die Kollegen das dann eher komisch?

Ja, Sie kénnen auf jeden Fall GfK im Berufsalltagzanden. Moglicherweise an manchen Stellen modifizekrt).
umgangssprachlich formuliert, statt "klassischhdfi eigenen alltagstauglichen Stil zu finden hiaheallerdings
fur einen naturlichen, flieRenden Prozess. Vielk-Bispirierte beginnen erstmal damit einzelne Komgrden zu
integrieren, z. B. Beobachtungen wiederzugebett,rsiainterpretationen um sich zu werfen oder akiein
erfullbare Bitten zu formulieren statt Wiinsche oderderungen auszusprechen. Kann schon sein, délegé&nh
das zunachst merkwurdig finden, aber vermutlichr @heSinne: des Merkens wirdig.

Haben Sie noch einen Satz, den Sie dem Leser mitfalen Weg geben mochten?
Hm. Am starksten kommt mir ein Satz von Moshe Faftdais in den Sinn, den er in erster Linie auf sigohes

Lernen bezogen hatte. Fir mich passt er wundetwdr z2ur GfK und gibt die Essenz allen Handelns asigdr
lautet: Nur wer weild was er tut, kann tun, was er will.



