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Gewaltfreie Kommunikation beginnt im Kindergarten?! (Teil 1)

Sie mochten etwas verandern, sprechen
ein Kindergartenkind, Eltern oder eine
Kollegin freundlich an und héren ledig-
lich eine Verteidigung, einen Vorwurf
oder einen Gegenangriff. Sie mochten
etwas Freundliches sagen und erhalten
leider nur eine unhofliche oder patzige
Antwort. Sie wollen ein Gesprach
fiihren und ganz schnell endet das
Gesprach ungliicklich. Das Positive, das
Sie zu erreichen versuchten, ist schein-
bar nicht angekommen. Ihr Gesprachs-
partner fiihlt sich lediglich provoziert.
Besonders in angespannten, stressigen
Situationen sind wir manchmal hilflos.
Es scheint uns die Fahigkeit zu fehlen,
effektiv kommunizieren zu kénnen.

Birgit Widmann-Rebay von Ehrenwiesen

Dieser Artikel soll Innen eine Idee
geben, wie hilfreich und weit reichend
es sein kann, Gesprache zufrieden stel-
lender und effektiver zu gestalten und
zu fuhren. Mithilfe der , Gewaltfreien
Kommunikation” lassen sich Konflikte,
Streit, Gewalt, Missverstandnisse und
Gangeleien vermeiden, um Mitgefuhl
und Verstandnis aufkommen zu lassen.

Gewaltfreie Kommunikation =
Einfiihlsame Kommunikation

Die gewaltfreie Kommunikation wurde
von Dr. Marshall B. Rosenberg ent-
wickelt. Der amerikanische Psychologe
studierte Jahren bei Carl R. Rogers.
Rogers selbst hat in den 50er und 60er
Jahren entscheidend zu einer Wende in
der Kommunikation beigetragen: weg
von einer direktiven, ratgebenden zu
einer I6sungs- und ressourcenorientier-
ten sowie einfiihlsamen Gesprachsfih-
rung. Im Mittelpunkt steht die Person —
nicht das Problem. Ziel dieser Art von
Austausch ist es, fir eine zufrieden stel-
lende Situation zu sorgen.

Bei der gewaltfreien Kommunikation
handelt es sich nicht um eine Strategie,
sondern vielmehr um eine innere Hal-
tung. Diese ist gekennzeichnet durch
Respekt, Wertschatzung, Achtung und

vor allem einer klaren Selbstvertretung.

Es handelt sich um eine sanfte Methode
mit einer kraftvollen Wirkung!

Trennende Kommunikation -
gewaltvolle Sprache

Oberflachlich betrachtet kommen wir
mit der Art und Weise, wie wir miteinan-
der sprechen, recht gut zurecht. Ab und
an fallt uns auf, dass es nicht so glatt
lauft, wir argern uns, sind enttauscht,
fuhlen uns unverstanden und spUren
.Gegenwind” vielleicht sogar Ableh-
nung. Ein harmloses Gesprach endet mit
einem Missverstandnis, Arger oder Frust
—manchmal auch mit Streit. Wir empfin-
den Vorwdirfe, Beleidigungen, Unter-
stellungen, Schuldzuweisungen und
Ratschlage und Schweigen einer Person
als trennend. Oft sind es die unter-
schwelligen subtilen Bemerkungen, die
uns verletzen und verwirren kénnen.

Rosenberg zahlt derartige Formen der
Kommunikation zur gewaltvollen Spra-
che, weil sie meist mit negativen
Geflhlen enden: Hilflosigkeit, Arger,
Frust, Trauer, Enttduschung ... Die
Worte dieser Sprache werden als
Machtmittel missbraucht und beim
Gegenulber als Gewalt/Bedrohung
erlebt: Schuld, Scham, Strafe und sogar
Belohnung (vgl. Rosenberg 2004).

Die Grundlage fiir die einfiihlsame
Kommunikation

Zum Erlernen des Kommunikationsmo-
dells gibt es vier Schritte:

Beobachtung - Gefuhl - BedUrfnis — Bitte

Diese vier Schritte sollen zum einen zur
Selbstklarung dienen und den eigenen
Standpunkt verdeutlichen (Was brau-
che, will ich selbst?). Zum anderen sol-
len diese vier Schritte auch die Sicht des
Anderen, das Verstandnis fir den
Standpunkt des Anderen (Einfuhlung,
Empathie) einbeziehen. Wenn man sich
diese beiden Sichtweisen dieser vier
Schritte verinnerlicht und bewusst
macht und entsprechend einsetzt, kann
die Grundlage fur eine gewaltfreie
Kommunikation geschaffen werden.

Ein grundlegender Aspekt dieser Art
der Kommunikation ist, dass sie im Jetzt
stattfindet. Gefuihle und Bedurfnisse
habe ich im Jetzt. Die Gefuhle und
Bedurfnisse, die ich gestern hatte, sind
nicht mehr zu erfillen und relevant. Sie
sind dies nur, wenn die Gefuihle bis
heute andauern, sich nicht gedandert
haben und daher auch im Jetzt prasent
sind. So habe ich beispielsweise heute
Angst, alleine im Wald spazieren zu
gehen—auch wenn ich diese Angst
schon friher hatte, so fuhle ich Sie auch
heute und habe jetzt, in diesem
Moment, das Bedurfnis nach Sicherheit.

1. Schritt: Beobachtung

Die Benennung einer Beobachtung
dient im Wesentlichen der Schaffung
einer gemeinsamen Basis. Alle Beteilig-
ten der Kommunikation wissen so,
worlber gesprochen wird. Wichtig hier-
bei ist, dass wir hierbei ohne Interpreta-
tion und Bewertung benennen, was wir
wahrnehmen. Jede hinzugefugt Inter-
pretation kann hierbei zu Missverstand-
nissen und einem unangenehmen Ver-
lauf der Kommunikation fihren, daher
ist es sinnvoll, diese zu meiden.

Bewertung
,Du bist frech!”

.Beieuch in der Spielecke sieht es aus
wie im Schweinestall!”

~Du siehst aus wie ein Ferkel!"

Die Schuld liegt bei den anderen

«Ich bin frustriert, weil der Kindergar-
ten heute schon um 14.00 Uhr schlieBt!”

«Ich bin enttauscht, weil Sie 20 Minuten
nach der vereinbarten Zeit gekommen
sind.”

2. Schritt: Gefiihle

In einem weiteren Schritt kann nun die
Beschreibung dessen folgen, was ich
flhle — ohne direkte oder indirekte
Schuldzuweisung. Hierbei ist es hilf-
reich, sich bewusst zu machen, dass mit
dem Beschreiben der eigenen Gefuhle
mitunter indirekte Vorwurfe an sein
GegenUber oder eine Sache tatig wer-
den kénnen. Es sollte Gber die Aussagen
deutlich werden, dass die Ursache fur
ein Gefuhl bei uns selbst liegt und der
Grund meines Gefuhls nicht einer Bege-
benheit, Sache oder Menschen zuge-
ordnet wird.

Durch die Bewusstmachung dieser ver-
schiedenen Sichtweisen Gbernehmen
wir die Verantwortung flr unsere
Gefuhle (gefuhlt und verbal!). Der
Grund fur meine Gefuhle liegt in mir -
in meinen Bedurfnissen (vgl. Gaschler
2007).
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Beobachtung
.Du hast gesagt: ,Mama ist dick’,,.

«In der Spielecke liegen ganz schén
viele Spielsachen auf dem Boden
herum.”

»Dein Mund ist noch rot von der
TomatensoBe.”

Die Gefiihle liegen bei mir

.Der Kindergarten schlieBt heute um
14.00 Uhr und ich bin nun frustriert,
weil ich mehr Zeit fur mich gebraucht
hatte.”

+Als sie 20 Minuten nach der verabrede-
ten Zeit gekommen sind, war ich arger-
lich, weil mir Zuverlassigkeit wichtig
ist.”

Sogar in Situationen, in denen wir ver-
suchen, durch Offenheit Klarung zu
erwirken, laufen wir Gefahr, unserem
GegenUber unterschwellige Vorwirfe
zu machen. Wir tun das nicht mit Vor-
satz —vor allem dann nicht, wenn wir
Satze mit der Formulierung: ,Ich fuhle
mich...” beginnen. Doch auch hier kann
es passieren, dass das Gefuhl mit einem
Vorwurf gekoppeltist (vgl. Holler/Heim
2004). Diese versteckte Bewertung des
Anderen kann zu einem schwierigen
Gesprachsverlauf fuhren, der nicht
gewolltist. Zur Klarung hilft hier die
Frage, ob Sie selbst das Gefuihl auch ver-
splren, ohne dass die Person gegenu-
ber dazu negativ beitragt. Ist dies der
Fall, dann handelt es sich um ein wirkli-
ches Gefuhl, das Sie in sich verspuren.
Im anderen Falle ist es in erster Linie ein
Vorwurf, eine Anmerkung an das Ver-
halten des Gegenuber und weniger ein
Gefuhl ansich.
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Aussage

.Ich fihle mich missverstanden ...”

Den Satz ,,Ich fuhle mich missverstan-
den ...” kdnnte man beispielsweise
umformulierenin: ,Ich habe den Ein-
druck, dass ich mich hier missverstand-
lich ausgedrickt habe.” Diese Formulie-
rung spart einen direkten Angriff auf
den Kommunikationspartner aus.

3. Schritt: Bediirfnisse

Es folgt nun die Formulierung eines
Bedurfnisses, das durch die Situation
oder Haltung der anderen Person nicht
befriedigt wird. Bedurfnisse stehen im
Mittelpunkt der einfihlsamen Kommu-
nikation. Sie sind die Triebfeder, der
Motor, der uns antreibt. Alles, was wir
tun oder unternehmen, hat zum Ziel,
unsere Bedurfnisse zu erftllen. Manch-
mal erscheint es uns, als wirden unsere
Handlungsweisen genau das Gegenteil
bezwecken.

Beispiel

Felix mdchte gerne mit Anne, Paul und
Lisa im Sandkasten spielen. Er will dazu-
gehoren. Sein Bedurfnis ist Zugehorig-
keit. Weil Felix fur sich jedoch denkt:
,Die lassen mich eh nie mitmachen!” -
und dieser Gedanke tut weh —, macht
er das Einzige, was ihm einfallt, um sei-
nen Schmerz auszudrlcken: Er zerstort
die Bauwerke von Anne, Paul und Lisa.
Er htpft eifrig im Sandkasten herum.
Die Wahrscheinlichkeit, dass Felix jetzt
von den anderen verstanden wird

und dazugehoren darf, wird nun wohl
gering sein.

Hatte Felix die Chance zu lernen, wie er
sich und seine Geflihle besser verstehen
und ausdricken kann, so wéare es ihm
vielleicht méglich gewesen, zu den Kin-
dern zu sagen: , Ich fihle mich einsam
und mdchte sehr gerne bei euch mit-
spielen. Darfich?"

Versteckter Vorwurf

In dieser Aussage verbirgt sich die Ein-
schatzung, dass mich mein Gegentiber
nicht verstehen méchte.

Um das Kommunikationsmodell zu ver-
stehen, ist es wichtig zu wissen, dass
Bedurfnisse verschiedener Menschen
nicht im Konflikt zueinander stehen
kénnen!

Felixs BedUrfnis war die Zugehorigkeit.
Weil er nicht wusste, wie er das von
Anne, Paul und Lisa erfullt bekommen
sollte, war seine Strategie Zerstérung.
Naturlich will Felix am liebsten mit
Anne, Paul und Lisa im Sandkasten spie-
len und eine Burg bauen —doch das ist
nicht der einzige Weg, sein Bedurfnis
nach Zugehorigkeit zu erfullen. Felix
hatte auch die Méglichkeit mit Sabine
und Yvonne Fangen zu spielen.

Konflikte entstehen selbst dann nicht,
wenn es sich um scheinbar widersprich-
liche Bedurfnisse handelt. Bedirfnisse,
die scheinbar nicht kompatibel erschei-
nen.
Mami braucht Ruhe und das Kind will
spielen.
Die Mutter versteht unter Ruhe, auf
der Couch zu liegen und ein Buch zu
lesen, das Kind versteht unter Spiel,
dass im Wohnzimmer ein Dinosau-
rierwettlauf stattfinden soll.
Die Losung kénnte sein: Beide Seiten
Uberlegen sich, wie sie gemeinsam ihre
Bedurfnisse erfullen kénnen, beispiels-
weise:
Mama bleibt im Wohnzimmer, der
Dinokampf findet im Kinderzimmer
statt, beide gehen einen Drachen
steigen lassen, beide gehen am See
spazieren, beobachten Insekten,
legen sich auf die Hangematte, lesen
gemeinsam ein Buch oder gucken
Wolkenbilder an ... (vgl. Gaschler/
Gaschler 2007).

Wenn wir einen Konflikt |6sen wollen,
kénnen wir nach den Bedurfnissen fra-
gen, die hinter der Strategie liegen, und
so gemeinsam neue Strategien finden,
die beiden Seiten die Chance zur
Bedurfniserfullung geben.

Hinter diesem Schritt verbirgt sich noch
eine weitere groBe Chance! Wenden
wir unser Augenmerk starker darauf,
wie wir unsere Bedurfnisse erfullt
bekommen - eine Ich-Bezogenheit zu
mehr Eigenliebe. Denn erst, wenn ich
meine Bedurfnisse wahrnehme und
beachte, habe ich auf Dauer die Kraft,
mich um die Bedurfnisse der Anderen
zu bemUhen und zu kiimmern.

4. Schritt: Bitte

Die spezifische Bitte dient dazu, dem
Anderen klar zu verstehen zu geben,
was wir von ihm moéchten. Was kann er
oder sie konkret tun, um unsere Lebens-
qualitat zu verbessern? Fir die Formu-
lierung einer Bitte kénnen verschiedene
Kriterien genannt werden.

Gewaltfreie Kommunikation als Chance
Setzten sie sich mit sich auseinander!
Sorgen Sie fur sich, um mehr Empathie
mit anderen empfinden und fur diese
dasein zu kéonnen. So eréffnet sich fur
Sie z. B. die Moglichkeit zufrieden stel-
lende, Weg weisende, liebevolle, ein-
fuhlsame, schlichtende, I6sungsorien-
tierte, ressourcenvolle, ... Gesprache
fahren.

Anstelle von: ,Iss jetzt endlich mal
anstandig!” kann die AuBerung auch
wie folgt lauten:

Beobachtung:

Du bist jetzt zweimal wahrend des
Essens aufgestanden und isst mit den
Fingern.

Gefuhl:

Ich érgere mich,

Bedurfnis:

weil ich gerne mein Essen genieBBen
mochte.

Bitte:

Setzt dich bitte auf den Stuhl und
benutze die Gabel. Bist du damit einver-
standen?

Die Bitte soll zum BedUrfnis passen

Die Bitte positiv formulieren

Die Bitte ist jetzt erfullbar.

Die Bitte ist offen fur ein ,,Nein”

Vielleicht sind Sie neugierig, wie der
systematische Ablauf der ,einfihlsa-
men Kommunikation” in der Praxis aus-
sehen kann und ob man dieses Kommu-
nikationsmodell auch in lhrer
Einrichtung integrieren kann? Dann
freuen Sie sich auf die nachste Ausgabe
09/2007. Hier wird ein Konzept vorge-
stellt, wie man die gewaltfreie Kommu-
nikation in den Alltag des Kindergar-
tens integrieren kann.

Birgit Widmann-Rebay von Ehrenwiesen,
NLP-Lehrtrainerin, LernCoach, Lerntherapeutin
IFLW i. A., Themenschwerpunkte im Bereich
der Padagogik/Psychologie, Familie, Kinder
und Lernen.

www.ressources.de
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Wird eine Bitte formuliert, so sollte man
sich bewusst dartber sein, welches
Bedurfnis dadurch erfullt werden sollte.
Stimmt die Bitte nicht mit den Bedurf-
nissen Uberein, kann es zu Missver-
standnissen kommen.

,Bleib an meiner Hand"” anstatt ,,Renn
nicht Gber die StraBe”

~Kannst du mir bitte jetzt sagen, was du
machen willst, wenn der Junge dir wie-
der die Schaufel wegnimmt*” anstatt
.Kannst du bitte beim nachsten Mal
erst mitihm reden”.

Marshall Rosenberg nennt ein ,,Nein”
einen sehr ungliicklichen Versuch, ,Ja”
zu den eigenen Bedurfnissen zu sagen
(Gaschler/Gaschler, 2007).

Erhalt man ein ,Nein”, so besteht
durchaus die Méglichkeit nach Alterna-
tiven zu suchen, um seine Bedurfnisse
erfullt zu bekommen. Hilfreich kann
daher sein, die Bitte mit der Frage zu
schlieBen: ,Bist du damit einverstan-
den?”
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