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Gewaltfreie KommunikationMit Giraffensprache der Wolfssprache begegnen!



(Bild 1: www.prezi.com) 



Marshall Rosenberg als Begründer der „Gewaltfreien Kommunikation“ Die gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist ein Konzept, das vom amerikanischen Psychologen Marshall Rosenberg (geb. 1934) begründet wurde. Rosenberg setzte sich vor allem in der Zeit der amerikanischen Bürgerrechtsbewegung in den frühen 1960er Jahren damit auseinander, warum der Mensch, der von Natur aus einfühlsam ist, gewalttätig werden kann. Und er kam zu dem Schluss, dass Gewalt Ausdruck unserer unerfüllten Bedürfnisse ist. Marshall Rosenberg nennt die gewaltfreie Herzenssprache oder Giraffensprache.



Kommunikation



auch



Die Giraffensprache Die Giraffe hat einen langen Hals und kann von der Höhe aus gut beobachten und andere Tiere warnen. Sie hat das größte Herz aller Landtiere, welches für Mitgefühl und Liebe steht. Sie lebt friedvoll und hat kaum Feinde.



Diese Sprache schafft Verbindung zu uns selbst, zu unseren Gefühlen und Bedürfnissen, sowie zu den Gefühlen und Bedürfnissen anderer. EMPATHIE ist die Grundvoraussetzung für konstruktives Streiten. Wir sagen dem anderen was uns stört, ohne ihn zu beleidigen. Wir versuchen, uns in den anderen hineinzuversetzen und hören mit unserem ganzen Herzen zu, ohne Ratschläge, Bestärkungen, Vergleiche oder Bewertungen einfließen zu lassen. Wir sind im Hier und Jetzt! Es gibt keine Schuld! Wir übernehmen die Verantwortung für unser Denken, Fühlen und Handeln! Ich sage, was ich fühle. Ich sage deutlich, was ich mir wünsche.



Die Wolfssprache Auf der anderen Seite steht die aggressive Wolfssprache. Der Wolf ist ein Raubtier und hat Feinde. Er fühlt sich stets bedroht und greift schnell an. Die Grundenergie dieser Sprache ist die Angst. Der Wolf spricht nicht von sich, sondern von anderen. Diese Sprache sucht nach Schuld. In der Wolfssprache suchen wir die Schuld entweder bei uns als Opfer oder beim anderen. Das Augenmerk ist auf Fehler gerichtet. Die Sprache ist verletzend, sie drückt sich aus durch:



• • • • • • • • • • • •



Kritik („Das ist falsch!“) Bewertung(„Du bist gut/schlecht/blöd….!“) Interpretation („Du machst das, weil….“) Analyse („Wenn du das beachtet hättest…“) Verallgemeinerung („Ihr seid laut!“ oder Wörter wie „immer“, „schon wieder“, „dauernd“, „auch“…) Manipulation („Was dir helfen wird, ist…“) Sympathisieren („Du Arme!“) Selbsterzählungen („Bei mir war das so:…“) Keine Wahl lassen („Entweder…, oder…“) Trösten („Das wird schon wieder…“) Ratschläge („Vielleicht solltest du…“) Komplimente, Lob, Belohnung („Du bist …“)



Das 4-Stufen-Modell von Rosenberg Das Grundmodell von Marshall Rosenberg enthält 4 Stufen: 1) Beobachtung ohne Bewertung: eine konkrete Handlung oder Unterlassung wird sachlich beschrieben, ohne Bewertung oder Interpretation („Journalistensprache“, beschreiben wie ein Zeitungsreporter) 2) Gefühle wahrnehmen und ausdrücken: die Beobachtungen lösen in uns Gefühle aus, die wir bewusst wahrnehmen und dann mit Worten ausdrücken 3) Bedürfnisse ausdrücken: die wahrgenommenen Gefühle lösen in uns Bedürfnisse aus, z.B. Wertschätzung, Sicherheit, Verständnis, Sinn, Kontakte,… Unsere Gefühle sind ein Indikator dafür, ob unsere Bedürfnisse erfüllt sind oder nicht. unerfüllte Bedürfnisse – erfüllte Bedürfnisse: ängstlich beruhigt nervös entspannt frustriert zufrieden usw... 4) Bitte formulieren: Wir bitten um eine konkrete Handlung, die aus dem Bedürfnis hervorgeht.



Konkrete Beispiele: • Wolfssprache: „Du bist immer unpünktlich!“ Giraffensprache: „ Es ist 8.00 Uhr, und der Unterricht beginnt um 7.45 Uhr. Ich fühle mich verärgert. Mir ist es wichtig, dass wir alle gemeinsam pünktlich mit dem Unterricht anfangen können. Deshalb bitte ich dich darum, dass du rechtzeitig zum Unterricht kommst.“



• Wolfssprache: „Du nervst mich!“



Giraffensprache: „Wenn ich erkläre, redest du und hörst nicht zu. Das frustriert mich. Ich möchte, dass du die Rechnung verstehst, dann bin ich zufrieden. Darum ersuche ich dich, dass du leise bist und zuhörst.“



• Oft sind auch scheinbar positive Rückmeldungen „Wolfssprache“, zum Beispiel: „Du warst heute brav!“ – Das Kind könnte nur das „heute“ hören („sonst nicht“), oder die Aussage könnte Druck auf das Kind ausüben, dass es sich immer besonders anstrengen muss, damit ich es gut finde. Giraffensprache: Genau beschreiben, was das Kind gut gemacht hat, z.B. „Du hast gut zugehört, viel aufgezeigt, gut mitgearbeitet,…“. Ähnlich verhält es sich mit Aussagen wie „Bist du heute fesch!“, „Die Zeichnung ist schön!“,…usw.



In welchen Situationen kann uns gewaltfreie Kommunikation helfen? Gewaltfreie Kommunikation kann uns in vielen Situationen helfen, unsere Anliegen so zu formulieren, dass sich niemand verletzt oder angegriffen fühlt und auf sachlicher Ebene eine für alle Beteiligten zufriedenstellende Problemlösung gefunden werden kann. Wir gehen - sehr häufig irrtümlich - davon aus, dass Konflikte mit Kindern rein inhaltlicher Natur sind. Wir sagen genervt: „Wie sieht es hier schon wieder aus? Du verbreitest ständig Chaos. Räume doch endlich mal dein Zimmer auf!“ Und das Kind meint: „Nein, ich habe aber keine Lust!" Dann kommt uns oft gar nicht in den Sinn, dass unsere Kommunikation vielleicht der Auslöser für das kindliche Nein war. Vielleicht hätte das Kind tatsächlich aufgeräumt - wenn wir es höflich und gewaltfrei gefragt hätten. Wo war die Gewalt in unserer Kommunikation? Allein das „schon wieder" bedeutet für das Kind, dass es quasi ständig ein unordentliches Zimmer hat, was uns immer stört. „Ständig Chaos" ist eine Verurteilung. Und „endlich mal“ signalisiert, dass das Kind das schon längst hätte tun



können und sollen - es ist also in unseren Augen scheinbar rundum fehlerhaft. Das Kind fühlt sich dadurch angegriffen und nimmt sofort eine Abwehrhaltung ein. Es geht dabei also gar nicht unbedingt ums Aufräumen sondern eher um das Gefühl, nicht wertgeschätzt, verurteilt und bevormundet zu werden.



(Bild 2: www.webquests.ch) 



Zur Vertiefung des Themas Zur Vertiefung des Themas „Gewaltfreie Kommunikation“ gibt es zahlreiche Literatur und unzählige Links im Internet zu finden (z.B.: Rosenberg, Marshall: Gewaltfreie Kommunikation – Eine Sprache des Lebens). Außerdem bieten sich täglich viele Gelegenheiten im Alltag, gewaltfreie Kommunikation zu üben und zu trainieren. Begegnen Sie mit der Giraffensprache der Wolfssprache! Viel Erfolg!







Quellen: 1) Seminarskriptum: „Gewaltfreie Kommunikation im Unterricht“ von Dipl.Päd. Heidemarie Santner 2) www.wikipedia.org 3) www.gewuenschtestes-wunschkind.de 4) www.arbeitsblaetter.stangl-thaller.at 5) Bild 1: www.prezi.com 6) Bild 2: www.webquests.ch 
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