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braucht, bin ich froh, dass ich nicht
mehr fliehen muss, um wegzukommen,
sondern dass ich gehen kann, um bei
mir anzukommen. Die Ari und Weise des
Auseinandergehens hatf sich jedoch
grundlegend gednderi: Wenn ich fori-
gehe, brauche ich keine TUr hinter mir
zu knallen, denn ich gehe ja zu mir. Ich
brauche keinen Krach mehr, um mich
zu I6sen, denn ich will ja wiederkom-
men. Und wenn ich gehe, kann ich sa-
gen, dass ich mich melde —in x Stunden
oder wann auch immer, denn ich will ja
weiterhin in Verbindung bleiben.

Parinerfinnen®*schaft im Berufl?

Ja, das isi mein Traum gewesen. Wie
kann es gehen, dass wir Partner im Be-
ruf werden2 Meine Frau und ich, wir
beide haben gemeinsam die Trainer-
ausbildung durchlaufen und wurden
beide 2004 vom CNVC zertifiziert. Seit-
her leifeten wir hunderte von Seminar-
fagen gemeinsam. Wegen der sehr un-
terschiedlichen Vorgehensweisen und
der IdeenreichtUmer von uns beiden in
Verbindung mit den wechselnden Teil-
nehmenden gleicht kein Seminartag
dem anderen. Das ist die erfreuliche
Seite der Meddllie. Und die andere Sei-
e der Meddllie sind die Begegnungen
mit dem Fremden, Unbekannten, Un-
pberechenbaren, den eigenen Befrem-
dungen. ,Was macht die denn jetzte"
.Warum denn so?" ,,Das fUhrt zur Ver-
wirrung!® ,Wie soll ich denn da meins
noch reinbringen?” lauten die VorwUr-
fe. Die inneren Wolfe jaulen, zischen,
sté@nkern, beiBen. Schnell bin ich im ICH
ODER DU - Modus, wo Partnerschaft-
lichkeit kaum noch Platz hat.

Partner*innen*schaft im Auto

Wenn ich Auto fahre und der Beifah-
rer/die Beifahrerin sieht etwas und un-
terstellt mir, das nicht zu sehen oder zu
beachten, kommt der Hinweis. Oder
die andere Person hat andere Vorstel-
lungen von der zu fahrenden Strecke.
lch empfinde es als aufdringlich und
stérend, wenn eine andere Person sich
in meinen Fahrstil einmischt, z.B. weil
ich ,zu schnell’ fUhre. Wenn ich neben
dem Verkehr dieses noch als Nerverei-
en empfinde, ist meine Zugewandtheit
schnell verraucht. Da braucht es nicht
viel um mich im Arger wiederzufinden.
lch winsche mir Einmischungen auf
langen Fahrten, z.B. auf Autobahnen
und LandstraBen, wenn es um Ab-
zweige und Abbiegungen gehtf, um
auf Kreuzungen und Ausfahrten nicht
in die ungewollite Richtung zu fahren.

Aber sollte es zu einem Unfall kommen
und der Beifahrer/die Beifahrerin hatte
unmittelbar keine Warnung ausgespro-
chen - dann bin ich enorm gefordert,
draus keinen Vorwurf zu machen im
Sinne von ,Wenn du gewarnt hdttest,
wdare das nicht passiert.” Und wenn
ich Beifahrer bine Dann schaffe ich es
kaum mich so zu verhalten, wie ich es
mir von deren winsche. Das ist weiter-
hin eine tagliche und schwierige Ubung
fUr mich.

Ob in der Seminargestaltung, in der Inti-
mit&t oder im Auto — immer wieder sto-
Be ich an die Grenzen meiner Vorstel-
lungen. Ichlerne, dass wenn ich meinen
Platz einnehme, ich niemandem an-
ders den Plafz wegnehme. Der Dialog
besteht aus mehreren Beteiligten. Und
das Sowohl-als-auch bietet Platz fir die
Unterschiede. Als ganz besonders deli-
kates BedUrfnis habe ich ,Verirauen*
kennen gelernt. Ich brauche Erlebnisse,
die mein Verfrauen ndhren. Vertrauen
in Spiritualitét, Vertrauen in die eigenen
Krafte, Vertrauen in andere Personen,
Vertrauen in die Parther*in. Ich bin
dankbar, dass ich in meiner Spiritualitét
ganz viel Vertrauen in die natirlichen
Krafte wie z.B. Mutter Erde habe erler-
nen und erleben kdnnen. Ich bin dank-
bar, dass ich die GFK kennenlernen
kann, denn da lerne ich, dass Vertrau-
en und die F&higkeit mich zu &ffnen
einhergehen. Ich bin dankbar, dass ich
mit meiner Frau diese Wege gemein-
sam gehen kann, und fir die Spannun-
gen, die uns begegnen, denn sie sind
Impulse fur Entwicklungen. Und ich bin
dankbar fir unsere Kinder und Enkel,
denn sie fragen nicht nach Konzepten,
sondemn wollen Lebendigkeit entde-
cken - das ist Partnerschaft in Unmittel-
barkeit und im Jetzt.
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Wir kennen

Melanie und Dirk Bieber
Uber das hart erk&mpfte
Gluck im Giraffenland

Seit 15 Jahren sind wir inzwischen ver-
heiratet und davon steht mehr als ein
Driftel unseres Ehelebens unter dem
Einfluss der Gewaltfreien Kommuniko-
tion. Schon mehrmals wurden wir ge-
fragt ,,Es ist doch bestimmt toll, wenn
der Partner sich auch mit GFK beschéf-
figt, odere" und dann kommen Erinne-
rungen an unsere ersten Anfnge hoch
und das war damals gar nicht so leicht.
Aber eins nach dem Anderen.

Melanie hatte als erstes die GFK fUr
sich entdeckt und kam nach einem
einwdchigen Bildungsurlaub véllig ins-
piriert und begeistert nach Hause. Die
Begeisterung hielt an, aber der Funke
der Begeisterung wollte bei Dirk so gar
nicht Gberspringen. Ganz im Gegenteill
Zundchst gab es massive Widerstén-
de und Abwertungen wie ,,\Was fUr ein
Quatsch ist das denn2" und bei den
ersten empathischen Gehversuchen
reagierte Dirk mit ,,Jetzt komm™ Du mir
nicht mit Deinem Psychokram!® Das
war eine harte Zeit.

Trotzdem hat sich Melanie nicht davon
abbringen lassen. ,Sfimmtl* lacht Melo-
nie und sagt ,,Es war eher eine Heraus-
forderung, die ich angenommen habe
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die Hohen und Tiefen einer GFK-Ehe

und in dieser Zeit habe ich wirklich viel
gelernt. Zum Beispiel wie ich besser bei
mir bleibe und das was bei Dirk ist, bei
ihm lassen kann. NatUrlich gelingt das
nicht immer."

Auch wenn Dirk dieses ,,GFK- und Gi-
raffengehabe" anfangs als etwas ,,sek-
tenhaft" bezeichnete, war seine Neu-
gier von dem Moment an geweckt,
als er an Melanie erste Verdnderungen
wahrnehmen konnte. Unterschiedliche
Meinungen fUhrten gar nicht mehr so
schnell zu Konflikten. Und wenn es ein-
mal doch zu Konflikten kam, verloren
diese recht schnell an Scharfe, weil Me-
lanie trotz unterschiedlicher Meinungen
sehr um Verbindung bemUGht war.

Die ersten ernsthaften , Auseinan-
der-setzungen” mit dem Modell der
Gewdlifreien Kommunikation fanden
fur Dirk dann zundchst im Kopf statt.
Besonders faszinierend war, dass dieses
Kommunikationsmodell ihm nun nicht
irgendwie lehren wollte, wie er etwas
ZU sagen habe oder zu verhalien habe,
damit ,,der Andere” sich moglichst er-
wartungsgemanB verhdalt. ,Du kannst
andere Menschen nicht verédndern,
nur dich selbst..." war dabei eine der
ersten Erkenntnisse, die ihm der Kontakt
mit der GFK einbrachte.

Nach einer recht langwierigen Bur-
nout-Erfahrung war es dann auch die
GFK, die ihm dazu verhalf, Uberhaupt
wieder in Kontakt mit den eigenen Be-
dUrfnissen zu kommen. Dieses Erlebnis
wdre sicherlich einen eigenen Arfikel
wert, soll daher an dieser Stelle nur kurz
erwdhnt werden, aber es kann auch
nicht ganz unerwd&hnt bleiben, weil es
fOr Dirk das Schlusselerlebnis war, die
GFK nicht nur im Kopf zu verarbeiten,
sondern im Bauch zu spUren, die GFK
nicht nur als Modell zu sehen, sondern
als innere Haltung zu verstehen.

Die groBten Herausforderungen se-
hen wir darin, dass wir gerade in unse-
rer Partnerschaften so nahe sind und
dabei uns sehr verletzlich zeigen. Da
schleicht sich gerne mal ein Gedanke
wie ,Er sollfe doch wissen, dass mich
das verletzt, immerhin sind wir schon so
lange zusammen." oder so dhnlich ein.
Trotz der teilweise schwer zu fragenden
Erfahrungen gibt es aberinzwischen un-
z&hliges, was die GFK zu unserem Bezie-
hungsleben beigefragen hat. So haben
wir beispielsweise gelernt, wie wichtig
es ist, auch in einer Partnerschaft Ver-

antwortung fUr die eigenen BedUrf-
nisse zu Ubernehmen. Das fangt bei
scheinbar banalen Begebenheiten im
Zusammenleben wie der Ordnung an.
Melanie erinnert sich noch gut daran,
wie sie anfdnglich genervt und auch
frustriert war, dass scheinbar Uberall in
der Wohnung Kaffeetassen herumstan-
den. Eine stand im Arbeitszimmer, eine
auf dem Wohnzimmertisch und eine in
der Kiche. ,,Der Gedanke, dass ich Dirk
hinterherrume, war lange sehr présent
und frug definitiv nicht zur Harmonie
bei.” Und frotz Gesprdchen und aus-
formulierter Bitten &nderte sich nichts.
,Und dann war da Angst, wie das
Miteinander frofzdem gelingen kann,
denn wir haben unzdhlige Beispiele im
Bekanntenkreis, wo Partnerschaften
scheinbar an der Zahnpasta im Wasch-
becken scheiterten und das wollten ich
definifiv so nicht!" sagf Melanie. ,,Eines
Tages stand ich also morgens vor der
Kaffeemaschine und wartete, dass der
Kaffee durchlief. Dann stellte ich fest,
dass ich wie von auBen gelenkt die
Kaffeetassen, die um mich herum stan-
den, in die SpUlmaschine rdumte, und
zwar ganz ohne diesen Gedanken, ich
wUrde Dirk hinferherrdumen." Melanie
erinnert sich noch gut daran: ,,lch habe
mich unglaublich leicht gefUhlt und
gefreut, es einfach genossen, dass es
um mich herum aufger&umt war und
ich meinen Kaffee genieBen konnte. —
Peng! Das war ein richtiges SchlUsseler-
lebnis fur mich. Mein Bedurfnis = Meine
Verantwortung.*

RUckblickend sind wir heute sehr dank-
bar dardber, dass wir uns ein StUck weit
aus der Abhangigkeit, dass der Andere
fUr die ErfUllung der BedUrfnisse zustén-
dig ist, 16dsen konnten und splren kdn-
nen, wie uns das gleichzeitig viel ndher
zueinander bringt. Denn Freiwilligkeit
und Selbstbestimmung sind uns beiden
sehr wichfig.

NatUrlich gibt es auch Situationen in
denen wir uns — wenn auch sehr selten
- streiten. Aber auch hier hat sich eini-
ges verdndert. Denn wo frUher Schwei-
gen angesagt war und wir beide ge-
litten haben, reden wir miteinander.
Wir spUren wie sehr wir beide leiden,
wenn etwas im Raum steht und obwohl
wir nicht den ganzen Tag in den vier
Schritten miteinander sprechen, ist uns
in schwierigen Situationen gerade der
erste Schritt, also die Beobachtung im-
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mer wieder eine Hilfe, um eine gemein-
same Basis zu finden. Da darf es dann
auch mal klassisch giraffisch sein, wenn
es hilft.

Ansonsten genieBen wir es authentisch
zu sein und in humorvoller Weise auch
miteinander zu wachsen und zu lernen.
Das hort sich dann schon mal so an ,,Du
machst mich gerade richtig witend!"
und die Antwort lautet vielleicht ,,Du
Schatz, ich kann gar keine GefUhle mao-
chen.”, dann lachen wir beide darUber
und haben die Chance das gewohn-
te Muster zu durchbrechen. So wehren
wir mittels Humor gerne den Anfdngen
und erinnern uns auf eine fir uns pas-
sende Art und Weise daran, wie wir mit-
einander umgehen wollen. Das bringt
viel Leichtigkeit mit sich und wir unter-
stUtzten uns so gegenseitig.

Manchmal werden wir nach unserem
Erfolgsrezept fUr eine glickliche Bezie-
hung gefragt und da sind wir uns ei-
nig: ,,Zuhdren, Miteinander reden und
nichts als selbstverstandlich ansehen”,
das ist es, was uns immer wieder, auch
wenn es mal irgendwo klemmt, zu-
sammenbringt. Einander als Geschenk
anzunehmen und zu wurdigen, hat
uns stérker vereint als viele gute Bezie-
hungsratgeber es wohl je gekonnt hét-
fen.

Wir sind uns durchaus bewusst, dass die
Haltung der Gewaltfreien Kommunika-
tion mit lebenslangem Uben verbun-
den ist und wir versuchen dies im Alltag
mit achtsamem Umgang mit uns selbst,
aber auch mit dem Anderen umzuset-
zen. Denn diese Achfsamkeit schafft
Vertrauen und Sicherheit: ,,Ich darf ein-
fach ich sein ..." 0]
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