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Unterstiitzung totalen Murks
gebraucht ... gemacht!!!

/im Alltag ist schnell mal etwas daher gesagt, was den anderen verletzt. Eine wertschdtzende Kommunikation muss geiibt werden.
Hilfreich ist es, nach den eigenen Bediirfnissen zu schauen. Vielleicht hdtte der Wolf Klarheit gebraucht, dass die Giraffe Unterstiitzung wollte.

BM-Serie ,Kompetent kommunizieren, Beziehungen gestalten; Teil 1

Raus aus dem Arger

Am Arbeitsplatz verbringen wir viel Lebenszeit. Damit wir uns dort wohlfiihlen, brauchen
wir eine gelingende Kommunikation. Klare und wertschdtzende Beziehungen sind eine
wertvolle Grundlage, damit Kooperation erfolgreich sein kann. Wenn wir uns gesehen
fiihlen, sind wir motiviert und machen weniger Fehler. Wie das gelingen kann, zeigen wir
in dieser BM-Serie. EDITH SAUERBIER
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0 seit wir sprechen konnen, reden wir: die
einen mehr, die anderen weniger. Dass wir
noch etwas dazu lernen kénnen fiir unsere
Art, wie wir Gesprache fiihren und in ihnen
reagieren, wird deutlich, wenn wir uns in
einer schwierigen Situation befinden und
unser bisher angeeignetes Verhalten nicht
ausreicht, um sie zu meistern. Wir fiihlen uns
hilflos oder ohnmachtig. Dann braucht es
neues Handwerkszeug und die Bereitschaft,
das bisher Gelernte und Erprobte zu erwei-
tern. Dann sind wir offen fiir Neues, weil wir
etwas l6sen wollen.

Eine Kommunikation, die wertschétzend und
bediirfnisorientiert ist, ist ein gutes Werkzeug
dafir. Es macht also Sinn, sich dieses Hand-
werkszeug anzueignen, um sich auf Situatio-
nen vorzubereiten und gut ausgeriistet zu
fiihlen. Doch das ist einfacher gesagt als
getan. Wir haben gelernt, zu argumentieren
und debattieren, auch mit Anweisungen sind
wir schnell bei der Hand, gerade wenn wir in
der Chef-Position sind. Manchmal eskalieren
Situationen dann.

Wenn Konflikte aus dem Ruder laufen
Unterschiedliche Meinungen konnen hilfreich
und inspirierend sein, wenn es die Bereit-
schaft gibt, einander zuzuhdren. Wenn sich
die Positionen jedoch verharten und nicht
mehr das gemeinsame Thema oder Projekt im
Blick bleibt, beginnt ein Konflikt.

In der ersten Phase wollen wir den anderen
Uiberzeugen und suchen nach Argumenten,
die uns dabei unterstiitzen. Das Horen bzw.
das Zuhoren ist nicht mehr im Mittelpunkt.
Irgendwann wird deutlich, dass das Austau-
schen von Argumenten, alles Debattieren und
Diskutieren nichts bringt, und dann greift
man —oft auch unter Zeitdruck — zu Anwei-
sungen und Anordnungen. Dann geht es da-
rum, wer der Starkere und tberlegen ist, also
gewinnt. Doch diese Haltung ,,Du oder Ich® ist
nicht gewinnbringend, weder fiir die Bezie-
hung noch fiir das Gemeinsame. In dieser
Phase wird es unwahrscheinlicher, dass es zu
einer Losung kommt, die von allen Beteiligten
gerne mitgetragen wird.

Eskaliert die Situation weiter, wird vielleicht
gedroht. Hier ein Beispiel: ,Wenn ich lhre
Zeichnung nicht endlich bis heute Mittag vor-
liegen habe, dann sind Sie raus aus dem Pro-
jekt!“ Wenn Drohungen wirken, ist oft Angst
der Motor und das vergiftet langfristig das
Klima. Die Beziehung und das Vertrauen sind
zerstort.

Eine solche Eskalation geschieht nicht von
heute auf morgen. Es geht also darum, die
Anfange wahrzunehmen und aus der Dynamik
auszusteigen. Doch wie kann das geschehen?

Hier sind wir wieder bei der wertschatzenden
Kommunikation.

Ungewohnt: Bediirfnisse im Blick

Eine wertschdtzende Kommunikation geht
davon aus, dass Menschen grundsatzlich
kooperativ sind und beitragen wollen. Gleich-
zeitig wollen sie darauf vertrauen kénnen,
dass sie mit ihren Anliegen gehort werden.
Eine weitere Grundlage wertschatzender
Kommunikation ist die Uberzeugung, dass
alles, was wir tun, dazu dient, Bediirfnisse zu
erfiillen. Bediirfnisse sind unabhangig von
Kultur, Alter und Geschlecht. Alle Menschen
haben dieselben Bediirfnisse.

Da die Beschaftigung mit den Bediirfnissen
als Ausdruck unserer Lebenskraft vielleicht
ungewohnt ist, hier zunachst einmal eine
Liste mit Wortern, die wir fiir Bediirfnisse ver-
wenden konnen:

Akzeptanz, Aufrichtigkeit, Austausch, Auto-
nomie, Authentizitat, Beitragen, In Balance
sein, In Bewegung sein, Einbezogensein, Ent-
wicklung, Feiern, Frieden, Freiheit, Geborgen-
heit, Gemeinschaft, Gleichwertigkeit, Harmo-
nie, Integritat, Inspiration, Klarheit, Kreativi-
tat, Liebe, Ordnung, Orientierung, Respekt,
Ruhe, Regeneration, Riicksichtnahme, Schutz,
Sicherheit, Sinn/Sinnhaftigkeit, Struktur,
Teilen, Uberleben, Unterstiitzung, Verande-
rung, Verbundenheit, Verlasslichkeit, Ver-
trauen, Wachstum, Weiterentwicklung, Wert-
schatzung, Zugehorigkeit.

Wenn der Frust kommt ...

Arger, Wut und Frustration sind Gefiihle, die
wir haben, wenn Bediirfnisse unerfiillt sind.
Sie weisen uns darauf hin bzw. laden uns ein,
unsere Bediirfnisse zu erkennen und uns fiir
sie einzusetzen.

Wie wir uns Bediirfnisse erfiillen, hangt von
unserem personlichen Umfeld ab, in dem wir
aufgewachsen sind und in dem wir heute
leben. Die Gesellschaft, in der wir leben, gibt
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uns Regeln und Normen vor, wie wir uns
unsere Bediirfnisse erfiillen kdnnen.

Wenn wir anerkennen, dass wir fiir unsere
Gefiihle und Bedurfnisse verantwortlich sind,
verlassen wir den Kreislauf von Vorwurf,
Anschuldigung, Angriff auf der einen Seite
und Gegenangriff, Rechtfertigung bzw.
Erklarung auf der anderen Seite. ll

Neue BM-Serie O

Wie Kommunikation gelingt

In der BM-Serie ,Kompetent kommunizie-
ren, Beziehungen gestalten” mochten wir
den Lesern und Leserinnen vermitteln,
wie Kommunikation gelingen kann. Dabei
geht es um folgende Themen:

+ Wie wir eine wertschatzende Grund-
haltung uns und anderen gegenuber ent-
wickeln kdnnen,

- wie wir unsere eigene Motivation besser
verstehen konnen,

- wie wir lernen konnen, bewusst zuzu-
horen und dabei die eigenen Bediirfnisse
zu entdecken,

+ wie wir anderen Menschen bewusst
zuhdren und dabei versuchen, die gute
Absicht zu erkennen,

+ wie wir in schwierigen Situationen Feed-
back geben konnen.

Zum Uben o

Welche Bediirfnisse sind

bei Ihnen lebendig?

Zum Abschluss dieses ersten Teils lade

ich Sie ein, sich zu vergegenwartigen,
welche Bedtirfnisse Sie sich mit Ihrer
Arbeit erfiillen: Wollen Sie mit Ihrer Arbeit
Ihre Kreativitat leben? Oder hrem Leben
Sinn geben? Mdochten Sie lhre Existenz
sichern? Etwas gemeinsam mit anderen
Menschen gestalten? Mochten Sie Aner-
kennung? Kontakt zu anderen Menschen?
In einem nachsten Schritt rufen Sie sich
vielleicht einen Kollegen oder eine Kolle-
gin vor das innere Auge und fragen sich,
welche Bedurfnisse — vermute ich —, dass
er oder sie sich mit seiner/ihrer Arbeit
erfullt.

Diese Ubung kann Sie innerlich mit Ihrer
Motivation fiir lhre Arbeit verbinden und
Ilhnen gegebenenfalls einen neuen Blick
auf lhre Kollegin oder Ihren Kollegen
geben.

11/19 BM 45



