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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Ein weiterer Tag ist vergangen, Ihr Kind liegt endlich im Bett und Sie fühlen sich ausgelaugt, frustriert, einfach erschöpft. Kleine Kämpfe, Diskussionen und harsche Worte sind an der Tagesordnung – wie sollte man auch sonst sein Kind bändigen? Vielleicht kommt Ihnen dieses Szenario sehr bekannt vor. Doch keine Sorge, damit sind Sie nicht allein. Vor allem gibt es Wege, die zu einer gewaltfreien Kommunikation und somit zu einer harmonischen Atmosphäre in Ihrem Heim führen. Lernen Sie die theoretischen Grundlagen der gewaltfreien Kommunikation kennen, die auf der Theorie des Psychologen Marshall B. Rosenberg beruhen. Reflektieren Sie mithilfe dieses Buchs anschließend Ihre eigenen Verhaltensweisen und die Ihres Kindes. Der letzte Teil des Ratgebers bietet einen schnellen Überblick über Fragen, die die meisten Eltern häufig beschäftigen.


Hierbei werden anhand lebensnaher Beispiele Probleme illustriert, aber auch mögliche Lösungsansätze diskutiert. Nicht nur auf die Eltern-Kind-Beziehung wird eingegangen, sondern auch auf das Geschwisterverhältnis, das zum ganzheitlichen Konzept der gewaltfreien Kommunikation gehört. Zudem stellt der Ratgeber praktische Hilfsmittel vor, die Ihren Alltag vereinfachen und einen bewussteren Umgang in der Familie fördern.


Letztlich soll dieser Ratgeber eine Orientierung bieten, wenn Sie zu Hause ein friedvolles Miteinander erleben möchten – und das auf Dauer.





Was ist gewaltfreie


Kommunikation?



KONZEPT


Ist Ihnen dieser Begriff schon einmal begegnet, konnten sich aber wenig darunter vorstellen? Bei der gewaltfreien Kommunikation handelt es sich um einen Ansatz des bekannten US-amerikanischen Psychologen Marshall B. Rosenberg, der eine konfliktfreie und friedliche Art der Kommunikation propagierte.


Seine Theorie lässt sich als eine Grundhaltung im Umgang der Menschen untereinander beschreiben, mit besonderem Fokus auf der Verarbeitung zwischenmenschlicher Konflikte. Dazu gehört beispielsweise, dass diese friedlich gelöst werden können und nicht zwangsläufig in einem Streit oder in passiv-aggressivem Verhalten enden müssen. Stattdessen stehen Achtsamkeit, Respekt und Wertschätzung im Vordergrund der Kommunikation.


Somit geht es nicht primär um wortwörtliche und physische „Gewalt“. Der Begriff der bewussten Kommunikation trifft es recht gut. Der Aspekt der Reflexion und des Hinterfragens wird hierbei herausgestellt, also:




	Warum verhalte ich mich so und tut es mir selbst und meiner Umgebung gut?







Wichtige Fragen sind zudem:







	Wie drücke ich meine eigenen Gefühle aus? Erkenne ich diese überhaupt?


	Kann ich auf meine Mitmenschen zugehen? Wie schafft man gegenseitiges Verständnis?


	Signalisiere ich meinen Mitmenschen Wertschätzung und Anerkennung?







Und letztlich:







	Wie schaffe ich eine harmonische Atmosphäre in meinem Zuhause?






DIE SPRACHE DER GIRAFFEN


Was fällt Ihnen zuerst auf, wenn Sie an eine Giraffe denken? Mit Sicherheit ist es ihr langer Hals, der sie unter den Säugetieren auszeichnet. Aber auch ein zweites Merkmal macht sie zu etwas Besonderem: Unter den Landsäugern hat sie das größte Herz.


Der Psychologe Rosenberg nutzt die Giraffe als Symbol, um das Prinzip der gewaltfreien Kommunikation zu verbildlichen:




	Der lange Hals steht für Weitsicht. Er ermöglicht es der Giraffe, vorausschauend und reflektierend zu agieren. Somit lässt sie sich nicht von Impulsen oder negativen Gefühlen wie Wut oder Trauer überwältigen, die häufig zu einer unbeabsichtigten Verletzung unserer Mitmenschen führen. Wir werden in bestimmten Situationen „blind“ und sehen nicht, welche Auswirkungen unser Denken und Handeln haben. Im Nachhinein bereuen wir unser Verhalten häufig, wir leiden an einem schlechten Gewissen und verletzen uns damit auch selbst. Dem tritt die Giraffe entgegen.


	Das große Herz der Giraffe symbolisiert Mitgefühl und Empathie. Ohne diese Eigenschaften ist ein gelungener Kommunikationsprozess nicht möglich. Beide Parteien müssen bereit sein, einander aufrichtig und mit offenem Herzen zuzuhören. Rosenberg beschreibt diesen Prozess als ein „Leeren des Verstandes und ein Zuhören mit dem ganzen Wesen“, also eine völlige Konzentration auf den Gesprächspartner. Dies bedingt auch eine Abkehr von egoistischen Denk- und Verhaltensweisen. Auch betont das große Herz, wie wichtig es ist, unsere Emotionen offen zu zeigen und sie zu kommunizieren.





Der Giraffe gegenüber steht der Wolf. Er hat spitze, gefährliche Zähne, mit denen er sein Umfeld verletzen kann. Genau dies tun wir im übertragenen Sinne, wenn unsere Sprache und unser Verhalten hart und kalt sind.


Es wäre einfach, Giraffe und Wolf als Gegenspieler oder gar Feinde darzustellen, aber genau dies wollen wir bewusst nicht tun. Jeder Mensch trägt einen Teil der beiden Tiere in sich, in jedem Menschen ist ein Teil dominanter als der andere. Wir streben das Verhalten der Giraffe zwar an, möchten den Wolf in uns aber nicht verurteilen.


Denn der Wolf muss nicht zwangsläufig „böse“ sein. Auch er hat nachvollziehbare Gefühle, die sein Handeln erklären können. In manchen Situationen sprechen wir die Sprache des Wolfs, um uns selbst zu schützen, weil wir unsicher sind oder uns angegriffen fühlen. Aus diesem Reflex der Selbstverteidigung wird jedoch schnell selbst ein Angriff. Möglich ist aber auch, dass der Wolf sich eine bestimmte Art der Kommunikation antrainiert hat und es ihm nun unheimlich schwerfällt, diese abzulegen. Vielleicht fällt ihm selbst bereits auf, welche negativen Auswirkungen sein Verhalten auf seine Umwelt hat. Aber er kann nicht „aus seiner Haut heraus“, wie es ein Sprichwort so treffend formuliert.


Wichtig ist, diese Verhaltensmuster zu erkennen, insbesondere bei uns selbst. Es gibt mit Sicherheit Gründe für das Verhalten, allerdings sollten diese Gründe nicht zur Rechtfertigung dienen, sondern bloß als Erklärung und zum gegenseitigen Verständnis. So kann gemeinsam an den Schwachstellen der Kommunikation gearbeitet werden. Ein Wolf muss also nicht immer bleiben, was und wie er ist. Auch er ist fähig, die Sprache der Giraffe zu erlernen.


Dieser Ratgeber richtet sich an Sie als Eltern, nicht an Ihre Kinder. Dennoch ist das Konzept der gewaltfreien Kommunikation nicht einseitig angelegt. Nutzen Sie die Beispiele von Giraffe und Wolf, um insbesondere Ihren jüngeren Kindern die Wichtigkeit einer offenen und friedlichen Kommunikation zu erklären. Nutzen Sie keine Fachbegriffe, sondern halten Sie es so einfach und verständlich wie möglich. Es ist sinnvoll, eine passende Geschichte zu erzählen und Kuscheltiere oder Handpuppen zu integrieren, damit die Tiersymbolik im Gedächtnis des Kindes bleibt. Auch in Alltags- und Konfliktsituationen können diese Beispiele aufgegriffen werden. Stellen Sie Ihrem Kind Fragen wie diese:




	Wann verhalten wir uns wie eine Giraffe, wann wie ein Wolf?


	Warum tut der Wolf seinen Mitmenschen weh?


	Wie würde sich eine Giraffe in dieser Situation verhalten?





So üben Sie spielerisch schon mit den Kleinsten einen Reflexionsprozess ein, der für sie im besten Falle selbstverständlich wird.



DIE VIER ASPEKTE DER GEWALTFREIEN


KOMMUNIKATION


Vier verschiedene Komponenten prägen die gewaltfreie Kommunikation. Insbesondere zu Beginn ist es sehr hilfreich, diesen vierteiligen Ablauf während jeder Interaktion gedanklich durchzugehen. In einem Gespräch verlieren wir schnell den Überblick, nehmen die Signale unseres Gegenübers falsch auf und senden selbst ebenfalls unbewusste Signale, die wir vielleicht nicht in dieser Form ausdrücken möchten. Es fehlt an einem Bewusstsein für die eigene Kommunikation.


Das Beobachten der Situation:


Zunächst nehmen wir ohne Beurteilung und Bewertung eine Situation wahr. Im Normalfall bricht sofort eine Vielzahl von Gefühlen und Gedanken auf uns herein, die uns eine neutrale Sicht schwermacht. Der Schritt des einfachen Beobachtens und Beschreibens wird hingegen übergangen. Diese subjektive Wahrnehmung ist menschlich, kann uns jedoch auch schnell fehlleiten. Versuchen Sie deshalb, die übergeordnete und ruhige Stellung des Betrachters einzunehmen, auch, wenn Sie mitten im Geschehen sind. Präzisieren Sie auch möglichst genau, um Verallgemeinerungen und daraus resultierende Fehleinschätzungen zu vermeiden. Aus der Erkenntnis, dass Jonas schlecht gelaunt ist, können Sie nur schwer weitere Schlüsse ziehen. Stattdessen versuchen Sie, Symptome neutral zu beschreiben: Vielleicht antwortet Jonas nicht auf unsere Fragen, verschränkt seine Arme und weigert sich, an einer gemeinsamen Aktivität teilzunehmen. Dies sind zunächst einfache Beobachtungen, die Jonas‘ Gefühle noch nicht vorwegnehmen.


Hinterfragen Sie Ihre eigene Einschätzung kritisch. Auch, wenn wir um Objektivität bemüht sind, trickst uns das Unterbewusstsein schnell aus. Um dies zu verhindern, können Sie sich folgende Fragen stellen, bevor Sie Ihre Beobachtungen teilen:




	Was habe ich gehört und gesehen?


	Wie kann ich meine Wahrnehmung präzisieren?


	Sind mir eventuell wichtige Details entgangen?


	Wie viel Einfluss hat meine individuelle Sichtweise?





Das Benennen von Gefühlen:


Im zweiten Schritt des Schemas verbalisieren wir unsere Emotionen. Auch hierbei gehen wir im Alltag oft sorglos mit unserer Wortwahl um und drücken unsere Gefühle nicht exakt aus. Es ist sehr wichtig, dass Sie einerseits zwischen persönlichen Gefühlswörtern unterscheiden und andererseits zwischen Wörtern, die beschreiben, was wir von uns denken und was angeblich über uns gedacht wird.


Der Satz „Ich bin frustriert und wütend“ drückt Ihre Empfindung aus und hat somit eine Berechtigung. Der Satz „Ich fühle mich nicht wertgeschätzt“ beschreibt nicht Ihr Gefühl, sondern ist letztlich ein versteckter Angriff.


Sie greifen, wenn auch unbeabsichtigt, in den Bereich Ihrer Mitmenschen ein, die vielleicht aufnehmen: „Ihr schätzt mich nicht wert, weshalb ich traurig bin.“ So wird aus einem vordergründigen Gefühlsausdruck schnell ein Vorwurf. Es geht nicht mehr darum, wie Sie sich fühlen, sondern um eine Einschätzung Ihrerseits, was Sie meinen, wie Sie in den Augen anderer sind und wie Sie behandelt werden. Rosenberg bezeichnet dies auch als ein sogenanntes Pseudo-Gefühl. Fragen Sie sich:




	Nehme ich anderen ihre Gefühle vorweg?


	Kommuniziere ich ausschließlich mithilfe von Ich-Botschaften?


	Kann ich zwischen meinen tatsächlichen Gefühlen und meinen Pseudo-Gefühlen unterscheiden?





Selbstverständlich laufen diese Grenzüberschreitungen innerhalb eines Gesprächs unbeabsichtigt ab. Doch genau deshalb ist es elementar, auf einen bewussten Sprachgebrauch zu achten und die verschiedenen Ebenen des Gefühlsausdrucks klar zu trennen.


Natürlich können Sie aber trotzdem frei äußern, wenn Sie wie in dem oben genannten Beispiel einen Wunsch nach mehr Wertschätzung und Anerkennung verspüren. „Ich bin frustriert, weil ich gern mehr Wertschätzung erfahren möchte.“ Dieser Satz ist vollkommen auf Sie selbst und Ihre Gefühlswelt bezogen und damit frei von versteckten Urteilen und Angriffen.


Das Ausdrücken unseres Bedürfnisses:


Hinter jedem einzelnen Gefühl stehen vielfältige Bedürfnisse, allerdings ist es nicht immer leicht, diese zu entschlüsseln. Dies trifft insbesondere zu, wenn wir ungeübt im Umgang mit ihnen sind.


Es ist immer eine konkrete Situation, die verantwortlich für Ihr Gefühl ist. Gelegentlich fällt es uns jedoch schwer, den Zusammenhang zwischen unserer Emotion und unserer Situation herzustellen. „Ich fühle mich traurig, weil in dieser Situation eines meiner Bedürfnisse nicht erfüllt wurde.“ Es wird häufig vergessen, diese Brücke zu schlagen. Deshalb fühlen wir uns in einem Streitgespräch nicht gut, können aber dieses negative Gefühl nicht weiter einordnen. Die Folge ist eine emotionale Überforderung, die es uns nicht möglich macht, die vorliegende Situation und unsere Gefühle klar einzuordnen.


Andererseits ist es aber auch wichtig, Emotion und Situation voneinander klar zu unterscheiden. Sie bedingen einander, sind aber nicht dieselbe Sache. „Dieses Geschehnis oder diese Person macht mich traurig.“ Mit dieser Aussage geraten Sie in eine Sackgasse, da nicht erkannt wird, dass Sie selbst für Ihr Gefühl verantwortlich sind. Ihre äußere Umwelt hat damit zunächst nichts zu tun.


Stellen Sie sich beispielsweise vor, dass ein enger Freund eine Verabredung mit Ihnen vergisst. Sie haben diesen Freund schon einige Monate nicht gesehen, was Sie sehr schade finden. Sie schätzen ihn. Wie reagieren Sie auf dieses Szenario?


Vielleicht fühlen Sie sich verletzt, denn Sie haben das Bedürfnis, die Zuneigung und die Wertschätzung der anderen Person zu verspüren, die Sie ihr entgegenbringen. Nun stellen Sie sich vor, dass Sie einen stressigen Tag hinter sich haben. Ein weit entfernter Bekannter kündigt sich spontan bei Ihnen zu Hause an, vergisst diese Verabredung jedoch. Sehr wahrscheinlich unterscheidet sich Ihre Reaktion von der im vorangegangenen Beispiel. Vielleicht löst der Vorfall kein intensives Gefühl in Ihnen aus, Sie stehen der Sache gleichgültig gegenüber. Eventuell sind Sie sogar erleichtert, nach einem anstrengenden Tag endlich Zeit für sich allein zu haben.


Doch woran liegt dies? Betrachten wir die Tatsachen, liegt eine sehr ähnliche Situation vor: Ein Mensch hält sich nicht an eine Abmachung und vergisst ein Treffen mit Ihnen.


Das Beispiel verdeutlicht gut, dass unsere Emotionen weitgehend losgelöst von unserer Umwelt entstehen, nämlich in der Psyche eines jeden Menschen. Auch hier sehen wir wieder, wie verallgemeinernd und wenig hilfreich Sätze wie „Du machst mich wütend“ oder „Dieser Mensch hat mich verletzt“ sind. Nicht das Verhalten der anderen Beteiligten, nicht ein Geschehnis an sich löst unser Gefühl aus, sondern unsere Bedürfnisse. Je nachdem, ob diese Bedürfnisse erfüllt sind oder nicht, reagieren wir positiv oder negativ.


Zunächst denken Sie über die grundsätzlichen Bedürfnisse nach, die Sie haben. So gut wie alle Menschen verspüren den Wunsch nach universellen Bedürfnissen wie Akzeptanz, Sicherheit oder Wertschätzung. Allerdings gibt es auch individuellere Bedürfnisse, die vielleicht in hohem Maße erfüllt sein müssen, damit es Ihnen gut geht. Bei anderen Menschen verhält es sich gegenteilig. Wie wichtig ist Ihnen beispielsweise Ruhe und Zeit allein oder aber die Möglichkeit zu einem kreativen Ausdruck? Beantworten Sie für sich folgende Fragen:




	Welche Wünsche und Erwartungen habe ich?


	Welche ethischen und moralischen Grundsätze prägen mein Denken und sind mir besonders wichtig?


	Wo finden meine verschiedenen Bedürfnisse ihre jeweilige Erfüllung?





Anschließend beobachten Sie Ihre konkrete Situation. So können Sie die Diskrepanz zwischen dieser und Ihren Bedürfnissen feststellen. Möglicherweise fühlt sich ein Mensch überfordert, wenn er die ganze Hausarbeit allein erledigen muss, vielleicht aber auch frustriert oder deprimiert. So arbeiten Sie lösungsorientiert und identifizieren Ihr Problem.


Wichtig ist auch: Sie selbst sind für Ihre Gefühlswelt verantwortlich, also auch für Ihr Wohlergehen. Dieses Wohlergehen ist konkret der Einklang von Gefühl und Bedürfnis. Diese Faktoren zu identifizieren ist eine Aufgabe, die Ihnen niemand abnehmen kann.


Das Bitten:


Anschließend können Sie zu dem letzten Schritt der gewaltfreien Kommunikation übergehen: das Verbalisieren Ihrer Erkenntnisse. Benennen Sie Ihre Bedürfnisse so genau wie möglich, so erleichtern Sie Ihrem Gesprächspartner das Verständnis und Sie verhindern die Entstehung von Missverständnissen. Folgende Aspekte können Sie unterstützen:




	Was erwarte ich von meinen Mitmenschen?


	Lassen sich diese Wünsche so erfüllen, dass es allen Beteiligten gut damit geht?


	Was können wir beide tun, um unsere Lebensqualität zu steigern?





Es gilt dabei, ein Gleichgewicht zwischen Ihnen selbst und Ihrem Gegenüber zu finden: Einerseits Ihr Wohlergehen und die Erfüllung Ihrer Bedürfnisse, andererseits die Kommunikation dieser, ohne den anderen unter Druck zu setzen. Achten Sie darauf, keine Forderungen zu äußern, um keinen Druck auszulösen. Eine tatsächliche Bitte lässt der anderen Person immer die Möglichkeit, frei nein sagen zu können.


Um ein schlechtes Gewissen oder emotionalen Druck zu verhindern, sollten beide Parteien darauf achten, dies deutlich zu kommunizieren. „Du entscheidest unabhängig von mir.“ Das bedeutet auch, dass Sie ein Nein Ihres Gegenübers annehmen und seine Entscheidung akzeptieren. Ihr Bereich ist es, Ihren Wunsch zu artikulieren, doch die Reaktion Ihres Gesprächspartners ist allein seine Angelegenheit.


Dennoch ist es in den meisten Fällen möglich, trotz eines Neins eine gemeinsame Lösung zu finden. Nun liegt es an Ihrem Gegenüber, die vier Schritte durchzugehen: Er beobachtet, benennt, drückt aus und bittet wie Sie zuvor. So lässt sich gemeinsam herausfinden, was sensible Punkte und Sackgassen in Ihrer Kommunikation sind und auch, was die andere Person davon abhält, ja zu sagen. Stellen Sie sich diese Fragen:




	Schaffe ich es, eine Balance zwischen der anderen Person und mir zu finden?


	Gebe ich auch meinem Gesprächspartner die Chance, sich zu äußern?


	Habe ich meine Bitte möglichst präzise und verständlich ausgedrückt?





Seien Sie kompromissbereit. Rücken Sie Ihre eigenen Gefühle nicht in den Hintergrund, stufen Sie aber auch auf gar keinen Fall die Ihres Gesprächspartners ab. Wenn Sie sich auf Augenhöhe begegnen und Einfühlsamkeit und Empathie zeigen, wird es Ihnen viel leichter fallen, eine Lösung ohne vorangehenden Streit zu finden.




Zusammengefasst gehen Sie also immer nach diesem Schema vor:




	neutrale und ruhige Beobachtung der Situation


	Benennung unserer Gefühle


	Ausdruck unserer Bedürfnisse


	Bitte an unseren Gesprächspartner.









Gewaltfreie


Kommunikation mit
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Übertragen wir diesen Ansatz auf den Umgang mit unseren Kindern, stellen uns aber zunächst einmal einige alltägliche Episoden aus dem elterlichen Leben vor:


Es fängt bereits am Morgen an. Sie sind gestresst, müssen möglicherweise das Haus verlassen und Ihr Kind trödelt im Badezimmer. Wie schnell verliert man in dieser Situation die Geduld und auch einige böse Worte? Einige Stunden später am Mittagstisch: Eine lange Diskussion entbrennt, ob das grüne Gemüse zumindest einmal probiert wird. Nicht zu vergessen die Streitereien unter Geschwisterkindern, die man täglich mehrmals schlichten muss. Und dann, das Kind müsste schon längst im Bett liegen, die letzte Katastrophe des Tages: Das geliebte Kuscheltier ist nicht an seinem angestammten Platz, Tränen und Geschrei folgen…


Zumindest einige dieser Situation müssten Ihnen sehr gut bekannt sein. Tagtäglich versuchen Millionen von Eltern, ihre weinenden Kinder zu trösten, im richtigen Moment konsequent und im nächsten nachgiebig zu sein. Dieser Spagat fällt keinem leicht, wenn man nicht zumindest ein paar Richtlinien an der Hand hat. Denn Sie wissen es wohl am besten: Auch Eltern sind nur Menschen, die jeden Tag ihr Bestes geben und ein wenig Unterstützung brauchen. Dies ist völlig legitim.
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