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Liebe Leserinnen und Leser,

ich habe in der letzten Woche eine Aussage gehort, die mich mehrfach beschéftigt und eingeladen hat,
sie zu beriicksichtigen: Die Antwort auf jede nicht gestellte Frage lautet: Nein. Mir erschien es sehr klug
und doch ertappte ich mich seither recht haufig, ungefragt die scheinbar aufkommenden Bediirfnisse
von Kollegen oder Klienten, Familie oder Freunden wahrnehmen und beriicksichtigen zu wollen. Mit der
Devise, nicht ungefragt zu agieren, entschleunigt sich meine persdnliche Belastung etwas und ich er-
lebe es als wohltuend. Gute Kommunikation ist wertvoll fur mich und wir laden Sie heute ein, etwas
mehr zur gewaltfreien Kommunikation nach Rosenberg zu lesen. Es gibt immer einen sinnvollen Hin-
weis zu entdecken, auch fur beflissene Redner, denn: "Worte knnen Fenster sein oder Mauern." (Mars-
hall B. Rosenberg)

Wie jeden Monat laden wir Sie herzlich zum Elterncafé unserer Beratungsstellen ein, um Raum fir lhre
Fragen und Austausch zu bieten.

Eisleben: Donnerstag, den 16.06.2022 ab 15 Uhr
Hettstedt: Donnerstag, den 16.06.2022 ab 16 Uhr.

Fir die Teilnahme am Elterncafé ist eine telefonische Anmeldung winschenswert. Sie sind uns herz-
lich willkommen. Kleiner Hinweis: Im Juli macht der Newsletter Sommerpause.

lhr

Team der Beratungsstelle




GEWALTFREIE KOMMUNIKATION

Schon sehr friih in meinem Leben war mir vollkommen klar, dass ich meine Kinder gewaltfrei erziehen
mochte. Daran hat sich bis heute nichts gedndert. Deshalb kommt es fiir mich nicht in Frage, meinem
Kind auch nur den kleinsten ,Klaps® zu geben. Wahrend sich kdrperliche Gewalt noch vergleichsweise
einfach vermeiden lasst, ist seelische Gewalt manchmal viel schlechter erkennbar oder weniger offen-
sichtlich und daher auch schwieriger aus dem eigenen Verhalten zu verbannen. Worte kénnen genauso
verletzend sein. Jemanden beispielsweise zu beleidigen (,Du bist so bléd!*), abzuwerten (,Du kannst
auch uUberhaupt nichts!*) oder zu erpressen (,Wenn du jetzt nicht ..., dann...I) kann ebenso Schaden
anrichten - Angst erzeugen, den Selbstwert erniedrigen, freie Entwicklung hemmen. ,Gewaltfrei“ fangt
also bereits bei unserer Sprache an. Und wer gern eine gewaltfreie Sprache erlernen, einen gewalt-
freien, wertschatzenden Umgang mit seinen Mitmenschen pflegen méchte, dem mdchte ich die Gewalt-
freie Kommunikation (kurz: GFK) ans Herz legen.

Urspriinglich von Marshall B. Rosenberg (1964) entwickelt, gibt es heute unzéhlige Vertreter, Coaches,
Bucher, Seminare und Workshops, die sich mit der GFK beschéaftigen und aus oder von denen man
lernen kann.

Wenn wir unseren Kindern
vorleben,

wie sie fir sich sorgen,
ohne andere zu verletzen,
lernen sie alles,

was sie zum Leben brauchen.

Isolde Teschner in
Gaschler & Gaschler (2020)

1. Die GFK ist eine Haltung, wie ich mit Menschen (auch unseren Jingsten) interagieren méchte
- mit der Absicht, sich in empathischem Versténdnis miteinander zu verbinden und Beziehung
zu starken.

2. Inder GFK haben alle Menschen die gleichen grundlegenden Bedirfnisse, wobei das Erkennen
(Erspuren) der eigenen und der Bedirfnisse des anderen die empathische Verbindung zwi-
schen den Menschen ermdglicht.

3. Eins unserer wichtigsten Bedirfnisse ist zum Wohlergehen anderer Menschen beizutragen.

4. Alle Menschen (auch die Jungsten) handeln, weil wir ein (oder mehrere) eigenes Bedurfnis
erfullen mdéchten - und nicht, weil wir die Bedirfniserfillung anderer einschranken wollen.

5. Jeder Mensch ist so in Ordnung, wie er ist.

6. Es gelten die Prinzipien der Aufrichtigkeit und Freiwilligkeit. Ich kommuniziere meine ehrlichen
Gefilhle und ube keinen Zwang auf jemanden aus.

7. Jeder Mensch ist fur seine Geflihle selbst verantwortlich, denn Ursache von Gefuhlen sind er-
fullte oder unerfillte Bedirfnisse. Das Verhalten anderer kann daher nur Ausléser (eben nicht
Ursache) fiir unsere Gefihle sein.

Wenn also unser Kleinkind frihmorgens im Winter seine Jacke nicht anziehen méchte, dann argert
(Gefiihl) uns das vielleicht deshalb, weil uns wichtig ist, dass unser Kind gesund bleibt (Bedurfnis). Oder
wenn der Teenager abends spater als verabredet nach Hause kommt, dann sind wir vielleicht verwirrt,
unsicher oder angstlich, weil uns Abspracheneinhaltung wichtig ist und wir selbst Sicherheit brauchen
und uns das Wohlergehen unseres Kindes am Herzen liegt.



Um diese Kette von Situation, Geflihl und Bedurfnis so klar zu bekommen, brauchen wir 2 zentrale

Elemente der GFK: Die Selbsteinfihlung (Was ist eigentlich gerade bei mir los?) und die Giraffenspra-
N
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Nach Marshall B. Rosenberg symbolisieren die Giraffe und der Wolf verschiedene Kommunikations-
muster. Die Giraffensprache (siehe auch die folgende Tabelle) ist diejenige, die im Kontakt mit den
eigenen Gefuihlen und Bedirfnissen ist und die die Gefiihle und Bedurfnisse des anderen herausfinden
mochte, um dadurch eine Verbindung herzustellen. Die Giraffensprache ist frei von moralischen Urtei-
len, Ubernimmt Verantwortung fiir das eigene Verhalten und versucht kreativ Strategien zur Erfillung
von Bedirfnissen zu finden. Die Wolfssprache ist voller Bewertungen von ,gut‘ und ,schlecht®, ,richtig*
und ,falsch®. Sie kennt nur ihre eigene Wahrheit (und die ist natirlich richtig und gilt es durchzusetzen)
und sie mochte in eventuellen Konflikten als Rechthaber auch gewinnen.

Giraffensprache Wolfssprache
Haltung: Du bist wichtig Haltung: Ich bin wichtig
- Wir suchen gemeinsam. - Ich mache Druck.
- Ich hore dir empathisch zu. - Ich urteile Uber dich.
- Ich moéchte wissen, was in dir lebendig ist. - Ich belohne oder bestrafe dich.
- Wertschatzung - Angst, Schuld, Scham werden erzeugt
- Kooperation - Konfrontation
- Win-win - Win-lose
Beispiele: Beispiele:
,Der Mulleimer ist randvoll.“ (Wahrnehmung) ,Du warst heute wieder zu faul, den Mull rauszu-

tragen.” (Bewertung)

»Huch, das Wasser aus dem Glas ist verschuttet | ,Kannst du nicht besser aufpassen?*
und nun auf dem Tisch. Ich mdchte in Ruhe wei-
teressen. Kannst du bitte einen Lappen holen
und es aufwischen?*

»ich telefoniere gerade und das Gespréch ist mir | ,Sei jetzt endlich mal ruhig!*
sehr wichtig. Brauchst du gerade etwas von mir
oder kannst du auch zum Papa gehen?*

Wir alle sind nie immer nur Giraffen oder Wolfe. Die Giraffensprache erreicht jedoch - auch in Konflikten
und Streits - mit dem Kommunikationspartner in Kontakt zu bleiben und gegenseitiges Verstéandnis wird
maoglich. Und wenn der Wolf in uns (oder anderen) tobt, erkennen wir dafir sehr schnell, dass da min-
destens ein Bedurfnis gerade unerfiillt ist.



Die GFK liefert uns mit diesen 4 Schritten eine Technik, um uns zunachst in uns selbst einzufiihlen. Erst
ein einfihlsames Versténdnis und der Kontakt mit uns selbst erméglicht uns ein Einfuhlen in die Geflhle
und Bedurfnisse des anderen. Wir 6ffnen unser wohl wollendes Herz und erinnern uns daran, dass jeder
Mensch ok ist so, wie er ist, und dass jedem Verhalten der Wunsch nach Bedurfniserfiillung zugrunde
liegt und fuhren die 4 Schritte durch.

1. Beobachtung
Wir nehmen die aktuelle Situation frei von Bewertungen, Urteilen und Interpretationen sachlich wabhr.
Wennich ... sehe, hére“— ,Wenn du siehst/hérst..."

2. Gefuhl (z.B. frohlich, zuversichtlich, erleichtert, geriihrt, aufgeregt, geborgen, dankbar, stolz,
sicher, stark, argerlich, sorgenvoll, frustriert, unsicher, verzweifelt, mide, enttduscht,
einsam, durcheinander)

Wir ersplren unser gegenwartiges Gefuhl. ,dann fiihle ich (mich)...” - ,flihlst du (dich) dann...?"

3. Bedirfnis  (z.B. Liebe, Sinnhaftigkeit, Zugehdrigkeit, Gemeinschaft, Nahe, Nahrung, Autonomie,
Ruhe, Anerkennung, Lernen, Gesehen werden, Vertrauen, Geborgenheit, Struktur,
Schutz, Sicherheit, Unterstiitzung, Harmonie, Spiel, Spal3, Lebensfreude, Kontakt,
Klarheit)

Welches Bediirfnis ist denn gerade erfillt oder unerfillt? Was brauchen wir? ,weil ich das Bedlirfnis

nach ... habe“— ,weil du..brauchst?”

4. Bitte/ Danke

Wir Uberlegen uns kreativ eine Strategie, wie unser Bedurfnis erfullt werden kann und formulieren dar-
aus eine konkrete, positiv formulierte, jetzt erfullbare Bitte an uns selbst oder jemand anderen. Wichtig
hierbei ist, dass eine Bitte keine Forderung und damit ein ,Nein* zuléassig ist. Oder wir erkennen und
formulieren Dankbarkeit Uber die Erflllung von Bedurfnissen. ,deshalb bitte ich dich, ... zu tun“— ,und
bittest mich deshalb ... zu tun?*

Nach der Selbsteinfihlung wenden wir die 4 Schritte an, um uns z.B. in unser Kind einzuftuhlen. Wir
machen ihm Angebote und stellen Fragen (je jinger das Kind, desto weniger Worte) und kommen so
seinen Gefuhlen und unerfiillten Bedurfnissen auf die Spur. Dann schauen wir nach einer Strategie zur
Erflllung. Da jeder Mensch fur die Erfullung seiner Bedurfnisse selbst verantwortlich ist, kdnnen auch
Kinder schon nach eigenen Ideen zu Strategien gefragt werden. Kinder kénnen da wahnsinnig kreativ
(und manchmal auch sehr umsténdlich) sein. Im besten und gewinschten Fall konnen die Bedirfnisse
aller erfllt werden.

Die Anwendung dieser Schritte und die damit verbundene Sprache kommt uns eventuell erstmal sehr
kiinstlich vor, aber auch hier macht Ubung des Ausdrucks-Meister und in der Kommunikation kann man
beeindruckende neue Erfahrungen machen und Unterschiede erleben.

"Vielen Dank fur die Blumen!" - oder - "Du hast mir Tulpen mitgebracht. Ich bin sehr glucklich, weil mir
meine Lieblingsblumen grof3e Freude bereiten und du mir zeigst, dass du aufmerksam fir meine Inte-
ressen bist. Herzlichen Dank daftr!"

Ein kleiner Hinweis noch: Die Giraffe und der Wolf sprechen nicht nur verschiedene Sprachen, sondern
hdren auch noch mit eigenen Ohren. Ich wiinsche lhnen viel Spal3 beim Entdecken und Ausprobieren
einer etwas anderen Form der Kommunikation und ich winsche Ihnen, dass sie den empathischen
Kontakt mit lhren Mitmenschen geniel3en kdnnen. AulRerdem méchte ich Sie an der Stelle noch einmal
ganz herzlich dazu einladen, an diesem Donnerstag (16.06.) in unserem Elterncafé mit uns ber die
GFK in den Austausch zu gehen. Wir freuen uns auf Sie!



1. Buch: Frank und Gundi Gaschler (2020): Ich will verstehen, was du wirklich brauchst - Gewaltfreie
Kommunikation mit Kindern, Das Projekt Giraffentraum.

2. Buch: Serena Rust (2015): Wenn die Giraffe mit dem Wolf tanzt - Vier Schritte zu einer einfuhlsamen
Kommunikation.

3. Podcast: Familie verstehen — Das ABC der Gewaltfreien Kommunikation mit Kathy Weber
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