MOMENT MAL

Wertschdtzend
miteinander reden

Besonders wenn wir
mit anderen Menschen
streiten, kommt es oft
zu Missverstdndnissen.
Kurse zur ,,Gewaltfreien
Kommunikation“ gibt es
etwa beim Katholischen
Bildungswerk nr30 in
Darmstadt. Referent
Giinter Pohl erklart, wie
es leichter fallen kann,
einander zu verstehen.

Wie kann eine wertschdt-
zende Kommunikation
gelingen?

Der Kerngedanke der
wertschitzenden bezie-
hungsweise ,,Gewalt-
freien Kommunikation“
(GfK) ist, dass jeder
Mensch Bediirfnisse hat
und mit seinem Handeln
diese befriedigen mochte.
Fiir eine gelungene Kom-
munikation muss sich
jeder seine Bediirfnisse
bewusst machen und
anerkennen, dass auch
der andere Bediirfnisse
hat, die er sich erfiillen
mochte. Dann konnen
wir Handlungen besser
verstehen, was nicht
bedeutet, dass wir sie
gutheif3en oder dass sie
uns gefallen.

Warum ist es fiir viele
Menschen ungewohnt,
iiber die eigenen Bediirf-
nisse zu sprechen?

Wir lernen im Laufe
unseres Lebens die gel-
tenden Umgangsregeln,
was erlaubt ist und was
nicht. Deshalb sind wir
es nicht gewohnt, iiber
unsere Bediirfnisse und
Gefiihle zu sprechen.

Haben Sie einen kon-
kreten Tipp, wie es besser
gelingen kann?

Bevor ich auf andere
Menschen reagiere,
kann ich mir ein inneres
Stoppschild setzen und
kurz iiberlegen, worum
es mir gerade geht. Ist
mein Bediirfnis in Streit-
situationen zum Beispiel
Gerechtigkeit, Sicherheit
oder etwas anderes. Erst
dann antworte ich, indem
ich benenne, was ich
gerade fiihle.
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Welche Stolpersteine gibt
es in Gesprdchen?

Wir bewerten oft vor-
schnell unsere Mit-
menschen oder die
Situation und sehen nicht
das Bediirfnis hinter der
Handlung. Auf3erdem
neigen viele Menschen zu
generalisierenden Aussa-
gen mit ,,nie“ oder ,,im-
mer“. Solche Zuschrei-
bungen verhindern ein
verbindendes Gespréch.
Sie trennen. Hilfreicher
ist es, von sich selbst zu
sprechen: Wie geht es mir
gerade und was ist mir
wichtig. Dadurch kann
Verstdandnis und Verbin-
dung entstehen.

Anruf: Sara Mierzwa

Im November beginnt ein
Kurs fuir Anfanger, Ende
August einer fir Fortge-
schrittene (Anmeldung
bis 15. August). Kontakt:
pohlguenter@t-online.de



