») Starke Haltung in hitzigen Momenten

www.janfoxcoach.de @janfoxcoach @janfoyjxv9p @ @janfoxcoach

Ein Schritt-fir-Schritt-Guide zur Gewaltfreien Kommunikation im Umgang mit
Kindern und Jugendlichen

Q Einleitung: Was du verstehen musst, bevor du reagierst
Kinder und Jugendliche, die laut, aggressiv oder respektlos wirken, losen in uns oft
Alarm aus. Unser erster Impuls: stoppen, kontrollieren, Grenzen setzen. Doch was,
wenn hinter dem Verhalten keine Bosheit steckt — sondern ein unerfulltes Bedurfnis?
Was, wenn es ein lauter Hilferuf ist?

Dieser Guide hilft dir, in schwierigen Momenten nicht automatisch zu reagieren,
sondern bewusst und verbindend zu handeln. Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist
dabei nicht nur Sprache - sie ist eine Haltung: neugierig, zugewandt, klar.

Du kannst den Guide Schritt fiir Schritt anwenden — mitten in einem Konflikt oder zur
Nachbereitung. Er hilft dir, in Verbindung zu bleiben, ohne dich selbst zu verlieren.

Schritt 1: Beobachte - ohne zu bewerten

» Was sehe oder hore ich wirklich - ohne Interpretation?
Oft vermischen wir Beobachtung mit Bewertung, z. B.:
,»Du bist unverschamt®, ,,Du bist faul®, ,,Du provozierst mich“
= Das sind Urteile, keine Beobachtungen. Und sie fihren fast immer zu Abwehr.
Ziel dieses Schritts:
Werde dir bewusst, was genau passiert ist, ohne es emotional oder moralisch zu
bewerten. So bleibst du innerlich ruhig und gibst deinem Gegenuber eine Chance,
gehort zu werden.
Beispiele fiir reine Beobachtungen:

e ,Du hastlaut gerufen.”

e ,Deine Faust liegt auf dem Tisch.”

e ,Duschaustweg, wahrend ich mit dir spreche.”
Warum das hilft:
Wenn du bewertest, stellst du dein Gegenuber auf die Anklagebank. Wenn du
beobachtest, bleibst du neutral — und erreichst eher ein offenes Gegenuiber.
Sagbar im Moment:

e ,lchsehe, dass du gerade schreist.”

e ,lchhore, dass du mit der Tur geknallt hast.”

e ,Duhastdeinen Stuhl nach hinten geschoben und schaust zur Wand.*




Schritt 2: Erkenne das Gefuhl hinter dem Verhalten

» Was konnte das Kind oder der Jugendliche gerade fiihlen?
Hinter jedem Verhalten steckt ein Gefuhl - auch wenn es laut, unangemessen oder
abweisend wirkt. Gefuihle sind Reaktionen auf unsere inneren Zustande. Wenn wir sie
wahrnehmen, kdnnen wir Beziehung herstellen.
Typische Gefiihle hinter schwierigem Verhalten:

e Wut (z. B. bei erlebter Ungerechtigkeit)

o Angst (z. B. vor BloBstellung oder Uberforderung)

e Enttauschung (z. B. bei fehlender Anerkennung)

e Scham (z. B. nach Fehlern oder Kritik)

¢ Hilflosigkeit
Ziel dieses Schritts:
Bleibe neugierig. Nimm Geflihle ernst —auch wenn sie schwer auszuhalten sind. Deine
Empathie 6ffnet Turen.
Sagbarim Moment:

e lch habe den Eindruck, dass du gerade echt witend bist — stimmt das?“

e lchfrage mich, ob du gerade einfach nur Uberfordert bist?“

¢ ,Kann es sein, dass du traurig bist, weil du dich ausgeschlossen fuhlst?“

Hinweis:
Gefuhle benennen heiB3t nicht, Verhalten zu entschuldigen. Es heiBt: du versuchst, zu
verstehen, was dahintersteckt.

Schritt 3: Ergriinde das unerfillte Bedurfnis

» Was konnte der Mensch hier wirklich brauchen?
Gefuhle sind Wegweiser zu Bedurfnissen. Bedurfnisorientiertes Denken verandert den
Blick:
Statt ,Was stimmt nicht mit dir?“ > ,Was fehlt dir gerade?*
Typische Bediirfnisse hinter herausforderndem Verhalten:

e Sicherheit

o Selbstwirksamkeit

e Verbindung

e Struktur

e Wertschatzung

e Autonomie
Ziel dieses Schritts:
Schaffe Verstandnis. Wenn du erkennst, was gebraucht wird, kannst du
l6sungsorientiert handeln — statt gegen das Verhalten zu kdmpfen.
Sagbar im Moment:

o ,Geht’s dir gerade darum, selbst entscheiden zu konnen?*

e lIstdirwichtig, dass du gehort wirst?“

e ,lchfrage mich, ob du dich mehr Sicherheit oder Klarheit winschst?“
Wichtig:
Bedurfnisse sind menschlich. Sie sind nie falsch — nur die Strategien, sie zu erfullen,
kdonnen schwierig sein.




Schritt 4: Formuliere eine klare, respektvolle Bitte

» Was ist jetzt moglich - konkret und verbindend?
Anstatt zu drohen oder zu strafen, lade zur Kooperation ein. Eine Bitte 6ffnet Turen - sie
lasst Raum fur Mitgestaltung, aber ist dennoch klar.
Unterscheide:
e Forderung: ,,Du horst jetzt sofort auf!
o Bitte: ,lch wiinsche mir, dass wir kurz durchatmen. Konnen wir 2 Minuten Pause
machen?*
Ziel dieses Schritts:
Sag, was du brauchst — aber so, dass dein Gegenlber mitmachen kann, nicht muss.
Klar, ruhig, menschlich.
Sagbarim Moment:
e lchwinsche mirein Gesprach, das fur uns beide gut ist. Kbnnen wir gleich
nochmal von vorn anfangen?*
e ,lch mochte, dass wir beide zu Wort kommen. Ware das okay fur dich?“
e ,Kbnnen wir uns zusammensetzen, um gemeinsam zu schauen, wie es
weitergeht?
Tipp:
ine Bitte darf auch ,,Nein“ bekommen. Wenn das geschieht: bleib ruhig — und frag, was
stattdessen moglich ware.

Schritt 5: Bleibe in Verbindung — auch wenn es schwierig ist

» Was hilft mir, in meiner Haltung zu bleiben?
Manchmal wird es stlirmisch —innen wie auBen. Die beste Sprache nltzt nichts, wenn
deine Haltung hart oder genervt ist. Der Schlussel liegt in Selbstempathie und Prasenz.
Ziel dieses Schritts:
Du musst nicht perfekt kommunizieren — aber innerlich verbunden bleiben. Mit dir. Und
mit dem Kind.
Innere Erinnerungen:

e lchatme-ich muss nicht sofort handeln.”

e ,Dasistgerade herausfordernd, aber ich bleibe hier.”

e ,lchsehe den Menschen hinter dem Verhalten.”
Sagbar - auch leise zu dir selbst:

e ,lchbin da, auch wenn’s schwierig ist.”

e ,lch kann klar sein, ohne laut zu werden.”

e ,lch muss nicht gewinnen —ich will verstehen.”
Tipp:
Wenn du merkst, dass du dich selbst verlierst: Mach eine Pause. Verbindung entsteht
nicht durch Dauerprasenz, sondern durch echte Prasenz.

Q Zusammenfassung: Dein roter Faden
1. Beobachten: Was passiert —ohne Urteil?
2. Fuhlen: Was konnte geftihlt werden?
3. Verstehen: Was wird gebraucht?
4. Bitten: Was ist moglich?
5. Bleiben: Wie halte ich Verbindung — auch mit mir selbst?




LWer Kinder verstehen will, muss hinter das
Verhalten sehen. Wer fuhren will, muss
zuerst zuhoren.” '
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