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>> Personlichkeitsentwicklung statt Selbstentwertung
Wie Sie mit der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) Misserfolge in Lernchancen wandeln

Menschen sind nicht perfekt und
wo gehobelt wird, fallen Spdne.
Entscheidend ist, ob Sie aus Ihrem
Handeln fiir die Zukunft lernen.
Gehen Sie bei einem Fehler ver-
standnisvoll mit sich selber um,
oder maltrdtieren Sie sich mit
Selbstvorwiirfen? Die Gewaltfreie
Kommunikation unterstiitzt Sie
dabei, Misserfolge in Lernchancen
zu wandeln.

Stefan wartet wieder einmal auf die Ver-
kaufszahlen der Kollegin. Als er diese
per E-Mail erhalt, sieht er sofort, dass
sie nicht stimmen konnen. Jetzt reicht
es! Auf Christine ist einfach kein Ver-
lass! So funktioniert es nicht. Im Affekt
beklagt er sich per E-Mail beim Chef.
Doch nach einer anfanglichen Genug-
tuung schleicht sich bei ihm ein mulmi-
ges Gefuhl ein und eine innere Stimme
verurteilt ihn: «Ist das peinlich! Wie alt
bist Du eigentlich? Kannst Du Konflikte
nicht selber 16sen? Was denkt jetzt der
Chef von Dir?!»

Die GFK definiert «Fehler»
als Abweichungen von einem
gewiinschten Ergebnis

Fast zeitgleich meldet sich eine zweite
Stimme: «Sorry, aber wenn die Kolle-
gin es nicht fertig bringt, ihre Zahlen
korrekt zu liefern, dann muss man was
unternehmen. Ich habe auch noch an-
deres zu tun, als ihr nachzurennen!»
Schuld, Scham wund Arger-Gefiihle
wechseln sich bei Stefan ab und ihm
wird es ganz eng. Als er realisiert, was
in ihm abgeht, nimmt er sich eine Aus-
zeit. Der nachste Schritt will jetzt gut
Uberlegt sein. Er erinnert sich an einen
inneren Klarungsprozess, den er in
einem Buch Uber GFK gelesen hat. Mit
diesem mochte er sich Klarheit Uber
sein weiteres Vorgehen schaffen.

Die GFK kennt die inneren Anteile, die
miteinander im Konflikt stehen, wenn
wir ein Verhalten an den Tag legen, das
uns im Nachhinein leid tut. Diesen

Anteilen gilt es einfihlsam zuzuhdren.
So kénnen Missgeschicke in eine Lern-
chance umgewandelt werden.

Bei Schuldgefuhlen hilft Selbstempathie.

In Stefans Fall meldet sich ein innerer
Kritiker, der ihn verurteilt, seine Kol-
legin angeschwarzt zu haben. Gleich-
zeitig rechtfertigt sich ein innerer Ent-
scheider, der ihn das Mail an den Chef
schreiben liess. Beide Teile setzen sich
fur die Erflllung von Bedlrfnissen ein
und dricken dies in Form von Selbst-
verurteilung und Rechtfertigung aus.
Gelingt es die Bedurfnisse der beiden
Anteile zu ergrinden, werden nachste
Handlungsoptionen klar.

Hinter Urteilen
stecken Bediirfnisse

In einem ersten Schritt schenkt Stefan
seinem inneren Kritiker die Aufmerk-
samkeit und beantwortet flr sich fol-
gende flUnf Fragen: 1. Was sagt mein
Kritiker? (Urteil) 2. Auf welche konkre-
ten Fakten bezieht er sich? (Beobach-
tung) 3. Wie geht es ihm damit? (Be-
finden) 4. Was ist dem Anteil wichtig?
(Bedirfnisse). 5. Was koénnte seine
Bitte an mich sein? (Bitte/Handlung).
Stefans Urteile, dass er nicht fahig sei,
Konflikte selber zu I6ésen, beziehen sich

auf die Tatsache (Beobachtung), dass
er sich bei seinem Chef Uber die Kol-
legin beklagt hat. Es ist ihm peinlich
(Befinden), weil ihm viel an Offenheit
und Vertrauen liegt. Er macht sich auch
Sorgen um seine Glaubwirdigkeit (Be-
dirfnisse). Um seinen Werten Rechnung
zu tragen, entscheidet er sich, das Ge-
sprach mit der Kollegin zu suchen und
dem Chef Entwarnung zu geben (Bitte/
Handlung). Im zweiten Schritt reflek-
tiert Stefan, was ihn dazu bewogen
hat, so zu handeln. Deshalb wendet
er sich seinem inneren Entscheider zu
und stellt sich die gleichen finf Fragen
wie beim inneren Kritiker.

Bediirfnisse
motivieren zum Handeln

Er findet folgende Antworten darauf:
Sein Urteil, wonach die Kollegin nicht
lernféhig sei, fallte er aufgrund der fol-
genden Fakten: Stefan hat auf dringend
bendtigte Verkaufszahlen gewartet, um
eine Prasentation termingerecht ablie-
fern zu kdénnen. Trotz vorgdngigem Ge-
sprach mit der Kollegin war in den Ver-
kaufszahlen zum dritten Mal in diesem
Jahr nicht der ganze Monat bericksich-
tigt (Beobachtung). Er war frustriert
und hilflos (Befinden) und wollte einfach
vorwarts kommen. Zudem braucht er
Verlasslichkeit in der Zusammenarbeit
(Bediirfnisse). Als sich Stefan bewusst
wird, aus welchen Beweggriinden er
so gehandelt hat, verséhnt er sich ein
wenig mit seinem Vorgehen. Er merkt
auch, dass er neugierig wird, weshalb
Christine die Zahlen nicht korrekt liefer-
te. Kann er sie vielleicht unterstitzen?
Mit dieser inneren Klarheit flhlt er sich
gestarkt, mit Christine ein wertschat-
zendes Gesprach zu fiihren und dem
Chef mitzuteilen, dass er das Problem
geldst hat.

Fur die Zukunft lernt Stefan, emotions-
geladene E-Mails erst eine Nacht zu
Uberschlafen, bevor er sie absendet.

Vera Heim
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