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PADAGOGISCHE PSYCHOLOGIE

GEWALTFREIE KOMMUNIKATION (Fiir Eltern und Lehrerinnen)

Gemeinsam auf der Suche nach kreativen Losungen

Es werden vier Schritte vorgestellt, die dabei helfen sollen, schwierige, konflikthafte Themen offen und
ehrlich anzusprechen. Ziel der gewaltfreien Kommunikation ist es einen wertschitzenden Kontakt auf
Augenhdhe zu haben und kreativ nach Losungen zu suchen, die fiir alle Beteiligten passend sind.

Vier Schritte

1. Beobachten Sie die Verhaltensweise ohne Bewertung

Oft neigen wir dazu, die Handlungen, die uns an anderen storen und unser eigenes Wohlbefinden
beeintrachtigen, zu bewerten (bzw. abzuwerten) und zu interpretieren. Dadurch fiihlt sich das Gegeniiber
kritisiert und ein konstruktives Gesprich ist kaum mehr moglich.

Trennen sie nun Thre Beobachtung von Ihrer Beurteilung bzw. Bewertung. Beziehen Sie sich auf eine einzelne
konkrete Situation und beschreiben Sie, was tatsdchlich geschehen ist. Was war beobachtbar? Was haben Sie
gehort und gesehen?

Beispiel:

Vorher: "Du horst mir nie zu - meine Probleme sind dir komplett egal!"

Stattdessen: "Wdhrend ich dir gestern von dem Problem in der Arbeit erzihlt habe, hast du dich mit deinem
Handy beschiftigt.”

2. Nehmen Sie das Gefiihl wahr, welches durch diese Verhaltensweise in Ihnen ausgelost wird

Nehmen Sie Thre Gefiihle klar und deutlich wahr, um diese schlieBlich auch Threm Gegeniiber in einer Ich-
Botschaft zu kommunizieren.

Wichtig dabei ist es, darauf zu achten, dass es sich tatsédchlich um ein echtes Gefiihl, nicht um eine Bewertung
handelt. Manchmal sprechen wir das Wort fiihlen aus, ohne damit wirklich ein Gefiihl auszudriicken. In
Wabhrheit sind dies Gedanken, die eine Bewertung beinhalten. In (Konflikt-) Gespriachen wird dies leicht als
Kritik aufgefasst und sollte vermieden werden.

Beispiele fiir Nicht-Gefiihle
., Ich fiihle mich wie ein Verlierer.
., Ich habe das Gefiihl, ich bin fiir alles verantwortlich.

“«“

Echte Gefiihle
"Ich fiihle mich traurig." oder "Ich bin traurig."”

3. Verkniipfen Sie Ihr Gefiihl mit Ihrem dahinterliegenden Bediirfnis
Hinter jedem Gefiihl steckt ein Bediirfnis. Richten wir den Fokus auf das zugrundeliegende (unerfiillte)

Bediirfnis, werden schmerzhafte Gefiihle rasch verstindlich. Im dritten Schritt kommunizieren Sie ihr
Bediirfnis.
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Beispiel:
"Ich war so wiitend, weil es mir in diesem Moment wichtig war, iiber mein Problem zu sprechen und
gemeinsam nach einer Losung zu suchen."”

So findet sich zum Beispiel auch im Kern jeden Argers ein Bediirfnis, das nicht erfiillt ist. Um Arger im Sinne
der einfiihlsamen Kommunikation vollstindig auszudriicken, brauchen wir ein klares Bild unseres
Bediirfnisses. Dabei hilft es uns, den Satz ,, Ich bin wiitend, weil er ... ersetzen durch ,, Ich bin wiitend, weil
ich ... brauche*.

4. Formulieren Sie eine konkrete Bitte

Je klarer Sie wissen, was Sie vom anderen mdchten, desto wahrscheinlicher ist es, dass Ihre Bediirfnisse
erfiillt werden. Das kann eine Bestitigung sein, dass Sie verstanden wurden, oder der Wunsch nach
Aufrichtigkeit oder Sie bitten um eine konkrete Handlung, von der Sie denken, dass sie Thre Bediirfnisse
erfillt.

Was Sie bei der Formulierung einer Bitte beachten sollten
e Sagen Sie, was Sie mochten anstatt was sie nicht méchten
¢ Beschreiben Sie konkretes, beobachtbares Verhalten anstatt vage und abstrakt zu bleiben
¢ Achten Sie darauf, dass der Erfolg Ihrer Bitte jetzt und hier iiberpriifbar ist

Nachdem Sie sich offen ausgedriickt haben, mochten Sie vielleicht gerne wissen
e was der/die ZuhorerIn dabei empfindet
e was er/sie darliber denkt oder
e  ob er/sie bereit ist, etwas Bestimmtes zu tun

Beispiel:

Vorher: "Ich will, dass du mir zuhdrst, wenn ich mit dir rede!”

Stattdessen: "Kdnnen wir bitte einen Zeitpunkt vereinbaren, wann wir in Ruhe gemeinsam tiber das Problem
in der Arbeit sprechen kénnen?"

Bei weiteren Fragen steht lhnen die padagogische Psychologin

an lhrem Schulstandort gerne zur Verfiigung.




