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Sag’ was du brauchst und nicht, was du denkst!

Gewaltfreie Kommunikation - eine Sprache, die verbindet

Silvia Richter-Kaupp & Nicole Leipert-Knaup

Lehrer:

rAndreas, das gilf queh fiir dich! Wenn ich
dich noch einmal crische, kricgst du cine
Strofarbeiile

Schuler:
»Oh Manu, ich hab’ doch gar nix gemachs

Lehrer:

»Von wegen nichts gemacht! D weiflr ganr
genay, was ich meinel Und jetzi will ich
kein Wort mchr hirenle

Dialoge dieser Arl sind in unseren Schulen
taglich wohl tausendlach zu hiren. Und fiir
Lehrer und Schiiler gleichermalen frustrie-
rend, weil keiner den anderen mit seinem
Anlicgen schen und versichen kann und
will. Der Lehrer wilrde wohl gerne Gehir Tar
seine Themen finden und der Schiiler hiitte
vermutlich gerne, dass geschen wird, dass er
nicht der einzige ist, der Quatsch gemacht
hat. Diese Bedirfnisse bleihen jedoch meist
unerlillt, da wir ¢s gewihnt sind, auf eine
Art und Weise zu kommunizicren, die cs un-
seren Mitmenschen schwor macht, aul uns
cinzugehen, Statt zu sagen, was wir gerade
brauchen {z. B. Gehir, Respeki) bringen wir
mueist direkt oder indirekt zum Ausdruck,
was wir Ober den anderen denken (»Du bist
unkonzentriert! Dir fehlt es an Disziplinks).

Diese weil verbreiteten, fir Arger-Situa-
tionen typischen Kommunikationsmusicr
kann man grob in zwei Gruppen einteilen:
Bildlich gesprochen hauen wir entweder auf
den anderen draul oder wir blocken die
Kommunikation mit ihm ab - 2. B. mit den
rechrs abgebildeten »Stilmittelne,

Wenn wir so milcinander kommuiizie-
ren, fiihlt sich unser Gesprichspartner in der
Regel schlecht und die Gelahr ist grofl, dass
er versucht, sich zu verteidigen oder uns
auszuweichen oder dass er nach Miglich-
keiten sucht, uns nun secinerseils seine rein
zu wiirdens, Kurz: Entweder unser Gegen-
iiber begehrt auf und rebelliert ader er duck!
sich weg - und das Leben wird entweder
zum tiglichen Kamp?f oder zur verkrampft-
hoflichen, freudlos-resignicrten Maskerade,

Rin Treudvolleres Miteinander stellt die
Gewaltfreie  Kommunikation in  Aussicht,
Sie wurde vor {ber 40 Jahren von dem
weltweil bekannten Konfliktmediaror und
Rogers-Schiller Dr. Marshall  Rosenberg
entwickelt und wird mittlerweile auf allen
Kontinenten in ganz vielen Lindern von
immer mehr Menschen gesprochen. Die
Gewalilrele Kommunikartion basiert auf der
Vision ciner Well, in der die Bediirfrisse
aller wahrgenommen werden und die Men-
schen einander mit Freude geben and gerne

voneinander nehmen. Primires Ziel der GFK
is! es, die Verstiindigung zu verbessery.

Als slnstrumente gibl sie uns dazu ein
Kommunikationsmodell an dic Hand, das
fiir die meisien Menschen leichr zu verste- =
hen - aber schwierig umzuselzen — ist und
aus den folgenden beiden sHaupt-Baustei-
nenk besteht:

1. Wir sagen anderen aufrichiig, was in
uns vorgeht - auf eine Weise, die dic
Wahrscheinlichkeit erhoht, dass unser
Gesprichspartner Verstdndnis fiir uns
entwickeln kann.

2. Wir bemithen uns, prisent zu sein und
uns so gut wie miglich in unseren Ge-
spréchspartner einzufiihlen.

Die GFK spricht auch vom Prozess der Auf-
richtigkeit und vom Prozess der LinfGhlung,
Fiir heide Progesse werden wiederum die
rechts oben abgebildeten vier Schritte vor-
geschlagen.

Ein GFK-getbler Lehrer kOnnte in der oben
aulgeliihrien Situation 2B, so reagieren:

Lehrer [spricht von sich selbst);

Iek sehe dich jefzt in diescr Stunde zum
wiederholten Male dabei, wie du dic Inge
neben dir mit irgendiveichen Uegenstin-
den bewirfst, irr Suchen wegnimms! und
sic am [laar ziehst (Wahvnehmung), und
ich merke, dass mich dus so langsam neri
{Gefithi), weil ich gerne hédtre, dass wir alle

Draufhauen

Zuschreibungen
rdu bisf cinfach total unkonzenivicric

Belehrungen
wdas wichste Mal solltesr du besser..q

Anordnungen / Belthle
sdu machst das jetzt -
wnd damir hasta...«

Unterstellungen
»das miachst du ja wur, weil. .«

Vorwiirle
vich finde das nichr in Ordnung,
dass du..«

Schuldzuweisungen
»lu hiftiest einfach besser
aufpassen MUsscit..e

Drobungen
swenn das noch einmal passicrt, daiti...«

einigermafien respektvoll miteinander wm-
gchen [Bediirfuis). Kawnst du day versicien
Andreas? (Verbindungs-Bifre}

Schiiler:
Ja, aber Ste run gerade so, wie wenn ich der
einzige ivire, der so was macht!

Lehrer [versucht sich in den Schiiler einzu-
[ihlen):

Argert (Gefiihi) os dich, dass ich nur dich er-
muhni habe (Wahrnchmung), weil du gerne
héitiest, dass geschen wird (Bediirfris), dass
arch andere Quatsch machen?

Schiiler:
Ja genau, wher das sehen Sie ja sowiess
siche, Sie sagen fmmer wur du mir was!

Lehrer {versucht sich nochmals in den Schii-
ler cinzufithlen):

Heift das, dass du gerne hértest, doess es
kier im Usterricht fair und gerechi (Bedirf-
pisse) zugeht?

Schiler:
Mmh...

Lehrer {spricht wieder von sich selhst):

Es Jrusiricre [Gefihil mich schon, wenn
ich vor dir hire, dass du den Eindruck
hast, dass ich dicl sauf dem Kieker hohea
{Wahrnehimung). Es ist wir wirklich wich-
tig, fair zu sein (Bedtirfnis). Soflen wir uns
iech der Stunde mal ein paay Minuren

Abblocken

Rechtfertigungen f Verteidigungen
sober ich habe doch
gur nichts gemacht..«

Schweigen f Andeulungen { Zuriickhalten
von Inlormationen

Schutz-Behauptungen
swisst ihr was, ich bin froh, wenn
das Projekt nicht rusionde kot «

Schein-Zuslimmuny
wganz wie Sie metnen Herr/Prau...«

Ritckzug { Abbruch der Komniunikation
sumd jetzt will ich kein Wort
mwehr hilren...w
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Prozess

Schritt

Aufrichtigkeit
Fokus auf cinem selbsi

Einfiihlung
Fokus auf dem anderen

1. Schrill: Wahrnchmung
2. Schriu: Gefithl
3. Schritt; Beddirfnis

4, Schritt: Bine

Wena fch sehe/ hire...
ke joh mich.., .
Laweeildch L. brauche..

Devhalb birte ich dich...

Wenn du siehst/hirsi...
Jublst du dick dann...
waveil du L brawchss?

Hiittest du gerne, duss ich...?

zusammenselzen und dariiber reden, was
wir machen konnen, damnit wir besser mifei-
nander klar kommen? (Hoadlungs-Bitie)

Schiller:
Gul, Hon mir Qus...

Es kann sehr itherraschend scin zu sehen,
wie Feindseligkeil abnimml und Verstdndnis
wichst, wenn nur einer seinen Fokus inderi.
Es ist nicht crlorderlich, dass beide gewalt-
frei knmmunizieren wollen, Es hraucht pur
einen, der damit anlingt, scincn Fokus auf
die Bediirfmissc zu richren, da die Fokussie-
rung aut Bediirfnisse den Impuls im anderen
wecekt, zu kooperieren.

Bic GFK ¢rmutigt und befihigt uns, uns
auf cine Art und Weise auszudricken, die
nicht zwischen sgute und wschlechis ader
stichtige und »falsche unterscheidet. Stan
dem anderen Vorwiirle zu machen, ibn
zu kritisieren oder thm die Schuld in die
Schuhe zu schieben. konzentrieren wir uns
darauf, was wir sclbst und der andere wohl
gerade [iihlen und brauchen. Dahei geht es
nicht darum, »nettx zu scin oder wohlklin-
gende Floskeln einzustudieren, sondern um
den Erwerb elner Haltung, die eine Komrmu-
nikation auf Augenhohe forder.

Die Bediirinisse spiclen dabei eine gane
zentrale Rolle, denn sic sind ¢s hauptsich-
lich, die aufgrund ihrer Universalitiat die
Verhindung zwischen uns Menschen  her-
stellen. Jleder Mensch aul der Welt - ob
jung oder ali, miinnlich oder weiblich, in
Kenia oder in Deutschland gebaren, mischte
- zumindest gelegentlich - gesehen/ gehdr
werden, fair hehandell werden, akzeptiert
werden, Anerkennung hekommen, sicher

seir, Unterstiitzung hekommen, vertraucn
kénnen, respektiert werden, ginen Beitrag
zu etwas leislen kénnen - um nur einige
Bediirlnisse zu nennen. Dic Gefilhile Tungie-
ten dabei als »Signalgebers, denn sie weisen
uns daraut hin, welche Bedirlinisse gerade

«erftll oder nicht orfillt sind, Wenn wir uns

der BediirMmisse hinter unseren Geflihlen be-
wussl worden, konnen wir damie aulhdren,
den anderen zu beschuldigen, Statidessen
kéinnen wir unsere Bedfirfnisse zum Aus-
druck bringen und eine Bitie aussprechen.

Wis aber, wenn die Bitte auf taube Qhren
510617 Das passiert vor allem dann, wenn
wir zwar eine Bitte formuliert, dies aber aus
ciner Forderungs- f Erwartungshaltung  he-
raus getan haben pwenn er das jelzl wic-
der nicht macht, dann...s). Tine witkliche
Bilie beinhalret, dass wir cin »ncink unseres
(Gesprichspartners akzeptieren - ohne ihm
dann wieder Vorwiirfe zu machen. Das
wunderbare dabel ist, dass ein snein« sel-
len die Antwort ist, wenn wir ¢ine wirkliche
Bitte formuliert haben, denn Menschen, die
merken, dass man sich verletztich zeigt und
sich bemiiht, den anderen zu versiehen und
auf ihn cinzugehen, sind last immer bereir,
sich selbst auch fair zu verhalten.

Und wenn jemand wirklich einmat nicht
berell ist, auf cine Bitre einzugehen, licgl
es an einem selbsl, andere Strategien zur
Erfilllung der cigencn Bedirfnisse zu fin-
den und sich nicht abhéngig von einzelnen
Menschen, Dingen oder Prozessen zu ma-
chen. Stalt andere Hir den cigenen Arger,
Frust cle. verantwortlich #u machen, tber-
nehmen wir Verantworiung [ir unsere Ge-
fithle und 6ffnen den Blick [ir andere Wege
der Bedirfnisbefriedigung. Dus ist jedoch

Tu was fur andere und lern was dabei!

Ein Pladoyer fiir Service Learning — Lernen durch Engagement im Psychologieunterricht

Sandra Reinmuth, Anna Maria Baltes & Prof. Dr. Manfred Hofer

Eine Psychologicklasse besch:?a‘ﬁigt sich mit
Grundlagen der Wahrnchmungspsychologie
und Thearien der Entwicklungspsychologic,
Parallel dazu erarbeiien die Schilerinnen Fx-
perimente zu Wahrnehmungsphiinomenen
und optischer Téuschung und arbeiten di-
gse kindgerechr auf. In einem Kindergarien

in der Niihe der Schule gestalten sie damii
mehrere »Experimenticrnachmittages  mil
den Kindern.

Im  PFsychologicunlerricht  heschiftigen
sich die Schilerlnnen mit Gedéichinisfunk-
lionen und Mnemctechniken und lernen
Ursachen, Symptome und den Verlauf von
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oft leichter gesagl als getan, weil wir in
Kenflikt behafteten Simationen hiuhg au-
tomalisch emotional reagieren, s1atl unsere
Gefihle wahrzunehmen und uns mit un-
seren Bedirlnissen zu verbinden und uns
in die Gefiihle und Bedlirfnisse des anderen
cinzufithlen,

Doch Empathie [iir cinen selbst und flr
andere ist elne Fihigkeit, dic man lernen
kann. Aufgrund unscrer Sozialisation ist
es filr viele allerdings cin (lebens)langer
Lernprozess, eine solch cinfiihlende Hal-
tung sich selbst und anderen gegentber zu
verinnetlichen, Der Lohn dafir sind erfreu-
lichere Konlakte zy den Mitmenschen, ein
leichteres Durch- und Umseizen der eige-
nen Vorstellungen gnd weniger Arger, Frust
und Psychosiress. [Und das ist es doch werl,
otler?

Weilere Infos zur Gewaltfreien Kommunika-
tion gibl s unter: wunegewairfre.de, wuww.
CRYC.OTY

Sitriu Richter-Koupp
GKE-Trainerin Kldrungshilfe &
troubleshooting Kadsruhe
silvin@richter-kanpp.de

Nicole Leiperi-Knaup
Heilpraktikerin, GKF-Trainerin in
Lorsch

info@lehendig.de

&

Krankheilen wic Alzheimer oder Demenz
kennen, Parallel dazu engagieren sie sich
zwei Stunden pro Woche in cinem Pflege-
heim.

Beides sind Beispiele fiir Serviee-Lear-
ning - Lermen durch Engagement {der eng-
lische Begriff Service-Learning und seine
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