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Fühlen, was wir brauchen
DIE INKLUSIVE KOMMUNIKATION

Mit Gedanken aus der Transaktionsanalyse



Glück 
im Innen
wie 
im Außen.

Glück 
im Innen
wie 
im Außen.



Ablauf der Fortbildung
1. Qualitative Fragen stellen

2. Intros mit Bilder, Sprüche und Impressionen

3. Etwas über die Transaktionsanalyse

4. Moralfindung hinter den Handlungen

5. Ziel der Inklusiven Kommunikation

6. Rosenberg und seine Symbole: Wolf und Giraffe

7. Inklusion, Stimmigkeit und Authentizität

8. Selbstempathie und Empathie

9. Etwas über das Gehirn

10. Die Autonomieleiter

11. Vertiefung der Schritte: Inklusion und Reframing

12. Vertiefung: Emotion / Gefühl versus Pseudogefühl

13. Vertiefung: Werte / Bedürfnisse versus „negative Strategie der Bedürfniserfüllung“

14. Was sind Glaubenssätze? Mehr als eine Methode …

15. Wie sage ich es? Selfcommitments (Selbstvereinbarungen) einhalten.

16. Die Empathieleiter für Kinder mit Symbolen: Umsetzung in der Praxis 

17. Anregende Geschichten und nachhaltige Selbstempathie-Methoden (Glücksübungen, Flowübungen, Sponsoringübung…)



Seine Bedürfnislandschaft zu kennen, ist das schönste Selbstgeschenk.

4



Der Plan der Unfreundlichkeit kannst du mit Freundlichkeit 
durchkreuzen.
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Qualitative und schöpferische Fragen stellen
Wie sollen wir die qualitative Antworten finden, wenn wir uns keine qualitativ 
hochwertigen Fragen stellen?

Frage 1: Woran erkennst du eine wertschätzende Haltung deines Gesprächspartners?

Frage 2: Welche bedeutsamen Kriterien wünschst du dir für eine gelingende 
Kooperation zwischen Menschen allgemein (Erzieher, Lehrer, Eltern, Institutionen …)?

Frage 3: Welche Aspekte gehören für dich zu einer gelingenden Partnerschaft auf 
Augenhöhe auch mit anderen Kulturen und besonders mit Kindern?

Frage 5: Was glaubst du, sind grundlegende Anforderungen an die Rahmenbedingungen 
für eine gelingende Inklusive Kommunikation?

Frage 6: Was sind deiner Meinung nach die zentralen Erkenntnisse für ein gelingendes 
Miteinander?

Frage 7: Formuliere für deine Praxis weitere schöpferische Fragen …

Was willst du am Ende der Fortbildung gelernt und verinnerlicht haben?

Was konkret willst du über die Inklusive Kommunikation erfahren?

Stelle dir mindestens 7 Fragen. 7
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Empathie ist Gold wert!
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Reden ist GOLD!Reden ist GOLD!

Schön, dass wir geredet haben.
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Das eigene beruhigende 
Optimum finden.
Sei stets liebevoll-optimal 
zu dir selbst.
Das Leben ist nun mal 
suboptimal-optimal.
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Seine Bedürfnisse zu 
erfüllen, bedeutet die 
Fülle des Lebens zu 
füllen.



Wer gut für sich 
und andere sorgt, 
ist glücklich.
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Zeichnung: Thomas Alwin Müller



Hilflosigkeit: 
Ich will es anders und 
weiß nicht WIE

13Zeichnung: Thomas Alwin Müller



Bin ich so, wie ich will?
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Inneres Glück ist die 
Inklusion der Stärken und der 
Schwächen in uns.
Die innere Stärke 
hat die Kompetenz, 
die Schwächen in uns 
schwerelos zu halten.
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Es passt! – Ich genüge!
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Gedankenmanagement
Neue verinnerlichte 
Glaubenssätze und 
Überzeugungen 
können das ganze Leben 
verändern. 
Das neue Gefühl ist nicht 
nur passend, sondern 
konsistent, stimmig und 
wohlwollend.
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Die Sprache der 
Behutsamkeit. 

Wir könnten sie am 
BESTEN von der Natur 
lernen. 

Einfach nur beobachten 
und spüren, wie es geht.



Nimm dich mit Behutsamkeit wahr, 
dann erkennst du auch die anderen in 
ihrer Behutsamkeit.



Transaktionsanalyse – Die inneren Antreiber
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Antreiber Typ und Verhalten

Sei stark! Kämpfer
Konkurrent
Distanziert
Keine Gefühle zeigen
Steht zu seinem Wort

Bedürfnis / erlernte Strategie Positiver Kern

Sicherheit
Der Mensch will allein zurechtkommen
Er will alles unter Kontrolle haben
Er will keine Schwäche zeigen
Kann Unsicherheit nicht ausstehen

Einfluss / positive Macht
Stärke
Unabhängigkeit
Selbstbestimmung
Ausgeglichenheit
Standfestigkeit

Du bist nur o.k., 
wenn du immer stark 

bist.

Du bist nur o.k., 
wenn du immer stark 

bist.



Transaktionsanalyse
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Antreiber Glaubenssätze und Aussagen

Sei stark! Ich muss immer stark sein.
Ich muss immer auf alles gefasst sein.
Ich muss unangreifbar sein.
Ich kann niemanden vertrauen.
Niemand darf meine Schwäche sehen.
Ich brauche ganz viel Sicherheit.
Wenn ich unsicher bin, dann bin ich schwach.
Gefühle zu zeigen, ist Schwäche.
Ich gehe auf Distanz, damit niemand merkt, dass ich unsicher bin.
Keiner kann mir was vormachen.
Die Schwachen gehen vor die Hunde.

Finde weitere Glaubenssätze und überlege, was die Erlauber sein 
könnten. Wie könntest du die Sätze reframen?



Transaktionsanalyse
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Antreiber Typ und Verhalten

Streng dich an! Überforderer
Selbstausbeuterer
Es immer angestrengt zu versuchen
Chronischer Stressliebhaber

Bedürfnis / erlernte Strategie Positiver Kern

Ständig neue Aufgaben verfolgen
Niemals aufgeben
Immer dranbleiben
Dinge zu Ende machen

Durchhaltevermögen
Beharrlichkeit
Gründlichkeit
Ausdauer

Du bist nur o.k., 
wenn du dich immer 

anstrengst.

Du bist nur o.k., 
wenn du dich immer 

anstrengst.



Transaktionsanalyse – Die inneren Antreiber
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Antreiber Glaubenssätze und Aussagen

Streng dich an! Ich kann nichts wirklich gut.
Ohne dass ich mich anstrenge und ans Äußerstes gehe, 
bin ich nichts wert.
Ich schaffe es nur, wenn ich mich überanstrenge –
und auch selbst dann nicht immer.
Ich werde nur gesehen, wenn ich mich anstrenge.
Erfolg muss man sich hart erarbeiten.+
Von nix, kommt nix.
Nur so in den Tag hineinleben, geht gar nicht.

Finde weitere Glaubenssätze und überlege, was die Erlauber sein 
könnten. Wie könntest du die Sätze reframen?



Transaktionsanalyse
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Antreiber Typ und Verhalten

Sei perfekt! Perfektionist
Immerwährende Fehlerlosigkeit
Exaktes Arbeiten

Bedürfnis / erlernte Strategie Positiver Kern

Leistung
Abliefern
Erfolgsproduzent
Perfektes leisten

Korrektheit
Genauigkeit
Fehlerlosigkeit

Du bist nur o.k., wenn 
du perfekt bist.

Du bist nur o.k., wenn 
du perfekt bist.



Transaktionsanalyse – Die inneren Antreiber
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Antreiber Glaubenssätze und Aussagen

Sei perfekt! Ich muss immer perfekt sein.
Ich bin nur liebenswert, wenn ich perfekt bin.
Ich bin nur liebenswert, wenn ich Leistung bringe.
Als Mensch bin ich nichts wert, nur wenn ich perfekt bin, werde ich 
anerkannt und gesehen.
Ich hasse es, wenn andere schlampig sind.
Ich kann ständig etwas verbessern, selbst wenn die Aufgabe schon 
erledigt ist.
Ich bin nie fertig.
Ich bin sehr konzentriert bei der Sache.

Finde weitere Glaubenssätze und überlege, was die Erlauber sein 
könnten. Wie könntest du die Sätze reframen?



Transaktionsanalyse
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Antreiber Typ und Verhalten

Sei gefällig! Harmoniebedürftig
Ein zuvorkommender und netter Mensch
Hilfsbereit
Möchte es allen recht machen

Bedürfnis / erlernte Strategie Positiver Kern

Will von allen gemocht, geliebt und wertgeschätzt 
werden

Freundlichkeit
Liebeswürdigkeit
Empathie und Mitgefühl

Du bist nur o.k., 
wenn du immer lieb 

bist.

Du bist nur o.k., 
wenn du immer lieb 

bist.



Transaktionsanalyse – Die inneren Antreiber
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Antreiber Glaubenssätze und Aussagen

Sei gefällig! Ich bin nur wertvoll, wenn ich helfe.
Ich bin nur liebenswert, wenn ich für das Wohlbefinden von 
anderen sorge.
Ich als Mensch habe keine Rechte.
Ich bin unwichtig, die anderen sind viel wichtiger.
Ich kann nicht Nein sagen.
Ich bin immer diplomatisch.
Ich brauche positives Feedback von anderen.
Ich will lieber von anderen geliebt werden, als meinen Bedürfnisse 
zu äußeren.
Die Bedürfnisse der anderen sind wichtiger als meine.

Finde weitere Glaubenssätze und überlege, was die Erlauber sein 
könnten. Wie könntest du die Sätze reframen?



Transaktionsanalyse – Die inneren Antreiber
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Antreiber Typ und Verhalten

Beeil dich!
Mach schnell!

Hektiker
Erledigt alles schnell und effektiv
Hat nie Zeit für sich

Bedürfnis / erlernte Strategie Positiver Kern

Effektiv und schnell am Ziel sein
Stressproklamation

Schnelligkeit
Zeit und Chancen nutzen
Zielbewusstsein

Du bist nur o.k., 
wenn du dich immer 

beeilst.

Du bist nur o.k., 
wenn du dich immer 

beeilst.



Transaktionsanalyse
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Antreiber Glaubenssätze

Beeil dich! Ich verpasse das Leben.
Ich verpasse immer das Wesentliche.
Ich komme immer zu kurz.
Ich darf für mich selbst keinen Raum haben, da sich niemand für 
mich interessiert.
Ich habe keine Zeit für mich. 
Ich muss Zeit in andere investieren, um mich wertvoll zu fühlen.
Zeit ist Geld.
Ich bin ruhelos.
Ich mache oft mehrere Dinge gleichzeitig.
Ich bin immer der Motor, der alle motiviert und antreibt.
Ich bin dauerbeschäftigt.

Finde weitere Glaubenssätze und überlege, was die Erlauber sein 
könnten. Wie könntest du die Sätze reframen?



Welches Kind-Ich lebt in dir?

rebellisch angepasst

frei



Welches Eltern-Ich lebt in dir?

belehrend

fürsorglich



Angriff vom Zustand des kritischen Eltern-Ichs oder
vom rebellischen Kind-Ich

Transaktion über den liebevollen 
Erwachsenen-Ich-Zustand

Das ist überhaupt nicht deine Aufgabe! Willst du streiten oder das Problem lösen?

Dafür habe ich jetzt keine Zeit! Wann hast du denn Zeit?

Hier ist nicht der richtige Ort, um zu diskutieren! Welchen Ort schlägst du vor?

Dafür gibt es keine Lösung! Lass es uns dennoch versuchen. Ich bin neugierig, wie wir 
das lösen. Bist du auch neugierig? 

Du stempelst mich wohl für blöd ab! Wie kommst du zu dieser Annahme? 

Du hast keine Ahnung! Dann nenne mir doch bitte die Fakten? 

Siehst du, es ist möglich! Inwiefern ist es deiner Meinung nach möglich? 

In deiner Haut möchte ich nicht stecken! Ich fühle mich wohl. Es würde mich interessieren, welche 
Probleme du „in meiner Haut“ siehst? 

Was bildest du dir ein? Meine Vorstellung ist anders als deine. Ich würde gerne 
noch einmal von dir hören, was du unter meiner 
Vorstellung verstehst? 

Unter diesen Bedingungen rede ich nicht mit dir weiter? Welche Bedingungen muss ich erfüllen, dass du mit mir 
weiterredest? 

Bist du immer noch nicht fertig! …

Du blickst es nicht! …

Lass mich in Ruhe! …



Moralfindung hinter den Handlungen
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„Die Wurzeln der Moral sind in der Empathie zu 
suchen.“ Aussage angelehnt an den 
Empathieforscher Martin Hoffmann

Moral ist, so zu handeln, dass man niemanden 
verletzt. 

Erst kommt das Fressen, dann kommt die Moral! 
Bertold Brecht, 1928, Dreigroschenoper. 

Er schleudert diesen Satz einer Bourgeoisie zu, 
die vom hohen Ross des materiellen Wohlstandes 
den niederen Schichten Moral vorpredigen und 
vordiktieren wollte.

Was du nicht willst, dass man dir tu, 
das füg auch keinem anderen zu.



Ziel der Inklusiven Kommunikation

Alles, was ein Mensch tut und ihn motiviert, 
ist immer ein Versuch seine Bedürfnisse zu erfüllen;

Es ist für alle Beteiligten förderlicher, Bedürfnisse durch Kooperation 
statt durch Konkurrenz zu erfüllen;

„Es Menschen zu ihrer Natur her Freude bereitet, zum Wohlergehen 
anderer beizutragen, wenn sie das freiwillig tun können.“
aus „Gewaltfreie Kommunikation – Eine Sprache des Lebens.“ 
M. B. Rosenberg, 9. Aufl. 

Möchte die Gewalt in der Welt reduzieren, weil „Gewalt ist immer 
ein tragischer Ausdruck unerfüllter Bedürfnisse.“
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Inklusion braucht eine inklusive Sprache …

… „um niemanden zu verletzen“. J. Korczak
„Worte tun im Herzen weh ...“ Fachtag Inklusion in Berlin, 2013.
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Inklusion – Alle gehören dazu!
1994 hat die deutsche UNESCO in der Salamanca-Erklärung (95 Länder) auf die inklusive Bildung 
hingewiesen.

Am 13. Dezember 2006 beschlossen die Vereinten Nationen die 
UN-Konvention über die Rechte der Menschen mit Behinderungen (nicht BRK)!

Es war der erste Menschenrechtsvertrag des 21. Jahrhunderts zum Schutz und zur Stärkung der 
Rechte und Möglichkeiten der weltweit auf 650 Millionen geschätzten Zahl von Menschen mit 
Behinderung.

Die Länder, welche die Konvention unterzeichnen, verpflichteten sich, 
diese in nationales Recht umzusetzen und bestehende Gesetze anzupassen. 

Deutschland hat am 26.03.2009 das Gesetz ratifiziert. Die Länder hatten sich eine 2 – 3jährige Frist 
gesetzt, um Schulentwicklungsgesetze zu entwerfen. 

In Baden-Württemberg gab es zunächst 5 Modellregionen (Stuttgart, Freiburg, Konstanz, Mannheim 
und Biberach), in der die inklusive Bildung  (Bildungswegekonferenzen für 3 Jahre) erprobt wurde. 
Mittlerweile gibt es Länderausführungsgesetze, welche die Bildungseinrichtungen verpflichten, 
Menschen mit Behinderungen in das Bildungssystem zu inkludieren. 

Dennoch sind die Gesetze oft noch zu labil und an vielen Stellen wird Inklusion systemisch 
verhindert.
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Alle gehören dazu! Jeder ist herzlich Willkommen! 

Jeder ist besonders! Jeder ist einmalig in seiner Unterschiedlichkeit! 

Jeder ist gleichwürdig und gleichwertig. Jeder ist anders. 

Jeder ist gleich. Jeder ist eine Persönlichkeit! Jeder steht im Mittelpunkt seines 
Lebens. 

Jeder ist die Frau oder der Mann seines Lebens. 

Jeder ist DA, weil er DA ist. 

Jeder hat seine Daseins-Berechtigung.

Inklusion ist das Menschliche am Menschsein. 

Inklusion heißt, dass auch ein „geknicktes“ oder kleines Gänseblümchen im 
Meer der schönen und strahlenden Gänseblümchen seine Bedeutung hat. 

Jeder ist wertvoll und sinnvoll. 

Jeder ist ein Teil des Ganzen, weil das Ganze mehr ist 
als die Summe der Einzelteile. 

Einzeller mussten eine Verbindung eingehen, um zu überleben. 

Wenn wir überleben wollen, brauchen wir das kollektive Potenzialbewusstsein, 
dass wir alle miteinander verbunden sind.

37

Inklusion – Alle gehören dazu!



M. B. Rosenberg

1934 als Sohn eines „Blue collar“-Arbeiters geboren und kämpft sich  im Laufe seines Lebens 
zu den „Wihte-collar“ – Angestellten hoch.

Seit dem 9ten Lebensjahr wuchs er als weißer Jude im schwarzen Ghetto von Detroit auf. 
Er erlebte die schweren Ausschreitungen mit vielen Toden im Jahr 1943 und er bezog oft 
Prügel aufgrund seines jüdischen Namens.

Er war als klinischer Psychologe mit Carl Rogers und Thomas Gordon in einem 
Forschungsprojekt Ende der 50 Jahre.

Seit Anfang der 60er Jahren arbeitet er als freier Konflikttrainer und internationaler 
Mediator in mehreren Ländern Afrikas, in Palästina, Israel, Malaysia und im ehemaligen 
Jugoslawien auf Einladung der UNESCO wurden 10.000 Schüler und LehrerInnen 
ausgebildet. Die Friedensprogramme zur Förderung des Friedens in Ruanda, Burundi, 
Nigeria … wurden von der damaligen US-Regierung gefördert. 
Die israelische Regierung hat GFK offiziell anerkannt und bietet in Hunderten von Schulen 
entsprechende Training an.

Er hat in den USA eine Reihe von Schulen gegründet bzw. die Umwandlung von Schulen 
begleitet mit der von ihm entwickelten Methoden: „Mutual Education“ (Buch vergriffen).
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M. B. Rosenberg

39

Viele Workshops mit seiner Mitarbeiterin Pascale Molho, 
eine französische Ärztin, die seit 1996 als Trainerin nach der Methode von 
Rosenberg arbeitet.

Sein Buch „Die Gewaltfreie Kommunikation“ kam 2001 auf dem Markt.

1984 Gründung des Centers for Nonviolent Communication in der USA 
und Leiter des Trainingsbereiches www.CNVC.org und 
www.noviolentCommunication.com – Trainings in über 30 Ländern.

Toni Booth übernimmt die Methode der Gewaltfreien Kommunikation in 
seinen Inklusionsindex und ergänzt seine inklusiven Werte mit dem Wert 
der „Gewaltfreiheit“.

Seine Methode kann gut mit anderen Methoden kombiniert werden.

Im 7. Februar 2015 ist M. B. Rosenberg im Alter von 80 Jahren nach langer 
Krankheit gestorben.

Informationen in Deutschland über www.gewaltfrei.de und 
www.fachverband-gfk.org





„Ich bekomme mit jeder 
Abwertung, die mir durch den 
Kopf geht, eine Chance zu üben. 
Nur wenn ich hunderte Male 
verurteile und dann übe, fängt 
es an, für mich zur Gewohnheit 
zu werden, über das 
nachzudenken, was ich fühle 
und brauche.“ 
M. B. Rosenberg

Nur wer trainiert, gewinnt empathische und neue 
verbindende Erfahrungen.
Nur wer trainiert, gewinnt empathische und neue 
verbindende Erfahrungen.



Wie zufrieden ist 
dein „innerer Wolf“?



Zwei Symbole: Wolf und Giraffe 
nach M. B. Rosenberg



Die vier Schritte mit Leben füllen

1.Situation

2.Gefühl

3.Bedürfnis

4.Bitte

Der verstrickte Wolf mit der im Anflug kommenden Giraffe!
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Der verstrickte Wolf sucht 
verzweifelt nach Entstrickung … Die Anbindung zu seinen 
Bedürfnissen und Werten könnten ihm dabei helfen.



Zeichnung: Thomas Alwin Müller

Authentische und echte 
Gefühle wahrnehmen:
Das ist der erste Schritt zur 
Verhaltensveränderung.



Die Gewaltfreie Kommunikation

nach Marshall B. Rosenberg

Die Gewaltfreie Kommunikation

nach Marshall B. Rosenberg



Zeichnung: Thomas Alwin Müller

Die Sprache der 
Interpretationen 
ist trennend 
und verletzend.



Die Sprache des Herzens 
ist einladend und versöhnlich.

Zeichnung: Thomas Alwin Müller



Zeichnung: Thomas Alwin Müller

Ja, und 
manchmal muss 
man sich auch 
durchsetzen 
können.



Die Bedeutung von Emotionen und Gefühlen

Die Definition von Emotionen und Gefühlen ist höchstens eine 
Phänomenbeschreibung. 

Es gibt keine allgemeingültige wissenschaftliche Definition.

Die Fähigkeit in der Kommunikation Emotionen zu transportieren, 
ist die Voraussetzung für Empathie und Kooperation, für das Verstehen der anderen 
und verstanden  zu werden und entspricht dem elementaren Bedürfnis nach 
Verbunden-Sein mit allem in allem.

5 Basisemotionen, die jeder anders empfindet.

1. Furcht / Angst – als Reaktion oft auch Ekel

2. Freude

3. Überraschung

4. Trauer / Schmerz – als Reaktion oft Wut, Ärger und Zorn

5. Neugierde / Interesse
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Ich bin gleich bei dir –
Unterwegs gibt es 
gerade noch einige 

Turbulenzen! 

Ich bin gleich bei dir –
Unterwegs gibt es 
gerade noch einige 

Turbulenzen! 

Die Giraffe „rettet“ den 
verstrickten inneren oder äußeren Wolf.



Was ist Stimmigkeit?

Das Konzept der Stimmigkeit nach Schulz von Thun legt den Fokus auf die 
Wahrheit der Situation und darauf, dass der Mund das proklamiert, was das 
Herz meint. 

Mit dieser Haltung nehmen wir neue Perspektiven ein und erlangen 
vielfältigere Weitsichten. 

Stimmigkeit ist, „wenn dem Raum gegeben wird, was im Raume ist.“ 

Aspekte von Stimmigkeit: 

Wie ist es mir zumute?

Wie ist die Verfassung des anderen? 

Wie ist meine Beziehung (auch Rollenbeziehung) zu ihm? 

Was ist der Appell oder die Forderung der Lage 
und das Anliegen meiner Existenz? (Schulz von Thun 2004, S. 123)
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Stimmig-authentisches Leben

Stimmig-authentisches Leben heißt, zu fühlen, was wir wirklich 
brauchen, um dann stimmig-authentisch genau dies
zu kommunizieren.

Es bedeutet, sich kongruent (selbstehrlich) und konsistent 
(widerspruchsfrei) zu verhalten.

Diese „neue“ und behutsame Sprache ist erlernbar, weil das 
Gehirn korrigierbar ist.

Mehr zu Offenheit, Stimmigkeit, Authentizität und Schlüssigkeit in 
Modul 1, Lektion 5.
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Was ist stimmige Authentizität?
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„Eine aufrichtige
emotional angemessene,
charakteristische, 
zielorientierte und 
eigenverantwortliche 
Lebensweise.“

Robert Dilts

„Die Distanz zwischen 
dir und einer anderen 
Person ist die gleiche 
wie die Distanz 
zwischen dir und dir 
selbst.“

Richard Moss
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Wir brauchen die Verantwortung 
für unsere eigene Gefühle, Bedürfnisse, 
Empathie, Handlungen nicht nur im 
Kopf, sondern in jeder einzelnen Zelle. 



Ich brauche nach einem Konflikt,
erstmal Ruhe, um wieder in 
meine Kraft zu kommen.
Zu spüren, was wir wirklich 
brauchen, ist Gnade.
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Ich habe das Vertrauen, 
dass ich, so wie ich bin, 
richtig bin.

Wer zeigen kann, 
wie er wirklich ist, 
hat die Kraft, 
sich über Wasser zu halten, 
was auch immer geschieht …



Was ist Selbstempathie und Selbstmitgefühl?
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Selbstempathie ist, zu wissen, 
was wir denken, fühlen. 

Selbstmitgefühl ist, zu wissen, 
was wir brauchen.

Wenn wir das wissen, dann ist es 
salutogen und bedürfniskonform 
auch danach zu handeln 
(Selfcommitment), um eigene Ziele 
zu verfolgen immer mit dem Blick, 
ist es auch zum Wohle des anderen, 
getreu nach dem  Kategorischen 
Imperativ nach I. Kant.

Zeichnung: unbekannt



Kopfgefühle versus Herzgefühle

Kommunikationsregel: Herzgefühle verbinden. Kopfgefühle trennen.

Es ist ein großer Unterschied in der Kommunikation, 
ob wir Herzgefühle oder Kopfgefühle kommunizieren. 

Bei den Herzgefühlen entsteht wieder ein Kontakt mit dem anderen, 
während die Kopfgefühle dazu beitragen, dass der Kontakt nicht 
zustande kommt, die Argumentation immer kälter und distanzierter 
wird bis zum Abbruch der Beziehung.
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Herzgefühle Kopfgefühle
Ich bin traurig….              Ich fühle mich ignoriert.

Ich bin enttäuscht… Ich fühle mich missverstanden.

Ich bin verzweifelt… Ich fühle mich überrollt.

Ich bin ohnmächtig… Ich habe das Gefühl, dass ich gleich platze.

Ich bin verletzt… Ich fühle mich in Frage gestellt.

Ich bin unsicher… Ich fühle mich verärgert.

Ich bin irritiert… Ich bin wütend – genervt – sauer …

Ich bin unruhig… Ich fühle mich missachtet.

Ich bin machtlos... Ich fühle mich schlecht.

Ich bin ängstlich... Ich fühle mich gegängelt.

Ich bin geschockt… Ich fühle mich nicht ernst genommen 

usw.
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Kopfgefühle versus Herzgefühle



Kopfgefühle versus Herzgefühle

Das Gefühl hinter dem Gefühl finden.

Immer wenn hinter einem sogenannten Gefühl noch ein anderes 
Gefühl identifiziert werden kann, ist es eine Interpretation:

Wenn du dich nicht ernst genommen gefühlt hast, wie fühlst du dich 
wirklich? 

Kann es sein, dass du enttäuscht bist, weil du mit deinem Partner keine 
gemeinsame Lösung gefunden hast? 

Entscheide dich, das Herzgefühl zu kommunizieren und der andere 
wird dir mehr zugewandt sein als mit dem unstimmigen 
Interpretationsgefühl. 

Interpretationsgefühle sind Ersatzgefühle.

Probiere es aus. Jeder hat ein intuitives Wissen über die Herzgefühle.
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Die Kraft der Selbstempathie 
Wir können nur ein Gefühl für andere haben (Mitgefühl / Empathie), wenn wir selbst 
Mitgefühl mit uns haben und nicht zu distanziert mit uns selbst umgehen. 

Selbstempathische Menschen sind innerlich freier und empathischer. 

Sie erfüllen die Bedürfnisse anderer, weil sie selbst gut oder ausreichend für ihre 
Bedürfnisse sorgen können. 

Wer wütend ist, hat nicht gut für sich gesorgt.

Wer hinter die WUT schaut, die sinnbildlich für viele angestaute Interpretationsgefühle –
wie Rachegefühl, Manipulationsgefühl usw. – steht, erkennt seine echten Gefühle und 
Bedürfnisse sowie den Kooperationsdrang und letztendlich sein wahres ICH (Wesen).

Jeder kann lernen, Kopfgefühle von Herzgefühle sowie Strategien der Bedürfniserfüllung 
(Rache, Manipulation, Ehrgeiz …) von den wirklich positiven Strategien der Bedürfnisse und 
Werte souverän zu unterscheiden. Jeder kann die Kunst der verbindenden und behutsamen 
Kommunikation als Geheimnis des Lebens lernen, weil die Kraft der Selbstempathie mit die 
stärkste Motivation der Menschheit ist.
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Lass es zu:
Sanfte Berührungen
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Die Empathieformel

Die Empathieformel setzt einen Dreher im Kopf voraus.

Angriffsformel: „Ich bin …, weil DU …“

Beispiel: 

„Ich bin enttäuscht, weil DU nicht Bescheid gesagt hast!“

Empathieformel: „Ich bin …, weil ICH …“

Beispiel mit anschließender Bitte. 

„Ich bin etwas verunsichert und auch ein bisschen enttäuscht, 

weil ICH eine Information benötigt hätte. – Könntest du mir bitte 

nächstes Mal auch über Dritte die Information rechtzeitig zukommen 

lassen? Das würde mir Planungssicherheit geben.“
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Werte und Bedürfnisse

Grundlegendes, warum es wichtig ist, Bedürfnisse zu kommunizieren.

Eine Energie, ein Drang, ein Wunsch, ein Trieb, eine Disposition oder eine Motivation in uns.

Um zu wissen, was wir brauchen, brauchen wir einen Zugang zu unserem authentischen Energiekanal. 
Wenn dieser Energiekanal unterdrückt wird, dann werden Menschen auf Dauer krank.

„Ich fühle mich frustriert, weil mir Information fehlt.“

Allein die Verbindung zu dieser authentischen Energie gibt uns Kraft, 
auch wenn das Bedürfnis gerade nicht erfüllt ist.

Dadurch entwickle ich auch die Fähigkeit, dass was ich fühle und brauche auch anderen gegenüber zu 
äußern. Dafür brauche in innere Stärke und das Bewusstsein, dass Schwäche und Verletzlichkeit zu 
zeigen, wahre Stärke ist.

Leid entsteht wenn unsere (negativen) Strategien unerfüllt bleiben, 
wir aber dennoch an ihnen festhalten. 

Leid entsteht, wenn Menschen nicht gut für ihre Bedürfnisse sorgen.

Wir müssen wissen, warum wir unseren Energiefluss kennen müssen.

Etwa 10 % der Lebensenergie liegen beim Kontakt mit den Gefühlen und 90% beim Kontakt mit den 
Bedürfnissen. Die Verbindung zu uns gibt uns Kraft, auch wenn das Bedürfnis gerade unerfüllt ist.
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Zieleebene

Erkenntnisebene

Vereinbarungsebene

Werteebene

Gefühlsebene

Denkebene

Verurteilungsebene

Unbewusste Ebene

Inklusionsebene

Wahrnehmungsebene. 
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Selbst- und Fremdregulierung im inneren Dialog über acht Ebenen 
Raum 1: Subjektive Wahrheit der Situation. Ist entweder schon vorurteilsbewusst oder nicht.

Raum 2: Inklusion (Einschluss – Annahme – Erlaubnis – Genehmigung). Einschluss von dem was ausgeschlossen wurde. 
Annahme innerer bewusst gewordener Verurteilungen, Reaktions- und Verhaltensmuster. Die unbewusste und 
bewusste Schimpfenergie wird kanalisiert und erlaubt. „Wie rede ich eigentlich mit mir selbst?“ –
„Was habe ich in der Situation tatsächlich gesagt?“ – „Wie hat das gewirkt und welcher Glaubenssatz könnte 
dahinter stecken?“ Diese stelle könnte schon das Herzstück und Knackpunkts ein in der 
Persönlichkeitsentwicklung.

Raum 3: Reframing von Glaubenssätzen. Dieser Schritt ist die Kooperation zwischen dem Denkvorgang und dem 
dazugehörenden Gefühl. Perspektivenwechsel und -erweiterung / Umdeutung / Wohlwollendes Denken. 

Raum 4: Stimmig-authentische Gefühle (Indikator zu den erfüllten oder frustrierten Bedürfnissen).

Raum 5: Erfülltes oder unerfülltes Bedürfnis (Identifikation mit der Frustrierung).

Raum 6: Selfcommitments. Das sind konkrete Selbstverpflichtungen und -vereinbarungen, Bitten, stimmige Appelle, 
Anweisungen, Handlungsoptionen an uns selbst oder an andere.

Raum 7: Erkenntnisse. Würdigung der Erkenntnisse mit Lust und BeGEISTerung. 
Diese Ebene entspricht dem Prinzip der Lernfreude und der hirntechnisch notwendigen Wiederholungen, 
damit sich die neuen Muster im Gehirn verankern können. Die Verbindung mit uns selbst und dem 
Konfliktpartner bekommt die notwendige Anerkennung in Form von Be-Trauern der Nicht-Verbindung oder in 
Form des Ausdrucks von Freude über die gelungene Verbindung bzw. den Versuch einer Verbindung.

Raum 8: Ziele. Zielvereinbarung mit uns selbst und mit dem Konfliktpartner treffen.



Raumebene 1: Wahrnehmungsebene der Ich-Perspektive

Was sehe, höre, erlebe ich? 

Was nehme ich wahr? 

Was ist die Wahrheit der Situation? 

Wer ist in welcher Rolle dabei gewesen? 

Was war meine Rolle in der Situation? 

Bei der Du-Ebene werden die Fragen jeweils passend verändert: 

Was könnte der andere gesehen haben?

Wichtig: Versuche die Konfliktleiter ohne diese Hilfsfragen durchzuführen. Diese Hilfsfragen sind nur Richtfragen. 
Es ist viel wichtiger sich auf das Gegenüber zu konzentrieren und die Fragen anzubieten, die gerade für den Moment 
und für die Situation passen. 

Selbstklärungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter



Raumebene 2: Inklusionsebene der Ich-Perspektive
Wie erlebe ich die Situation? 

Was stört mich? 

Was verurteile ich bei mir selbst? 

Was stört mich bei anderen? 

Was brodelt in mir? Was regt sich in mir? 

Was erlaube ich mir nicht? 

Was verdränge ich? 

Was unterdrücke ich? 

Was sind meine Reaktionsmuster und welche Annahmen / Glaubenssätze / Überzeugungen haften daran? 

Sind sie mir bewusst? 

Wie und was habe ich interpretiert? 

Wie ist mein Kommunikationsmuster?

Selbstklärungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter



Raumebene 3: Reframingebene der Ich-Perspektive
Wie kann ich die Situation für den Moment erst einmal umdeuten (reframen)? 

Wie kann ich das Erlebte in einen neuen Rahmen setzen? 

Wie kann ich die Botschaft meiner Sprache so verändern, dass es mir wieder besser geht? 
Z. B.: „Das ist ein Problem. Ich habe Angst vor einem Konflikt!“ versus „Das ist eine Herausforderung, 
die ich meistere. – Konflikte sind Normalität und Chance!“ 

Welche Bilder habe ich im Kopf, wenn ich an einen Konflikt denke? 

Was sage ich zu mir selbst? Wie kann ich die Botschaft meiner Sprache verändern? 

Was sage ich im inneren Dialog zu den anderen? 

Wie kann ich diesen Dialog umdeuten (reframen), damit es mir besser geht? 

Wie könnte die Wahrheit der Situation noch gewesen sein? 

Welche Möglichkeiten der Interpretation gibt es noch? 

Welche neuen Perspektiven könnten sich durch die neue Interpretation entwickeln? 

Wie wäre ich in der Situation ohne die Angst und ohne die gezeigten Überzeugungen und Reaktionsmuster. 
Z. B.: „Wie wäre ich ohne Neid und Hass?“, „Wie wäre ich ohne mein Konkurrenzdenken?“  …

Selbstklärungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter



Raumebene 4: Gefühlsebene der Ich-Perspektive

Was fühle ich? 

Was empfinde ich? 

Was spüre ich? 

Wo lokalisiere ich das Gefühl? 

Wie ist die Körperantwort? 
Zwickt, drückt, friert, hemmt oder schnürt es mir die Kehle zu? 

Fühle ich „Steine“ im Magen oder habe ich weiche Knie, einen trockenen Mund, 
ein pochendes Herz …? 

Wie fühle ich mich wirklich, wenn ich mich „missverstanden“, „überrollt“, 
„geschnitten“, „ausgegrenzt“, „ignoriert“ usw. fühle? 

Selbstklärungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter



Raumebene 5: Werte- und Bedürfnisebene der Ich-Perspektive
Was brauche ich konkret?

Was ist mir wichtig? 

Auf was lege ich großen wert?

Was ist mir in dieser Situation von größter Bedeutung? 

Was brauche ich, um die Situation nochmals anzusprechen? 

Welche Werte / Bedürfnisse sind frustriert? (Mehr Teamtreue, mehr Mut, mehr Sicherheit, mehr 
Selbstvertrauen, mehr Einbeziehung in ein Gespräch …)? 

Was brauche ich konkret, wenn ich Mut brauche? Evtl. die „Überzeugung“, dass Mut mit dem Beginnen 
wächst? (An dieser Stelle noch konkreter werden. Im Gespräch geht es nicht immer darum, die fehlende 
Wertschätzung anzusprechen, sondern das konkret frustrierte Bedürfnis wie z. B. einen Informationsfluss 
rechtzeitig weitergeben, die Bereitschaft, etwas Neues auszuprobieren, wohlwollender Blickkontakt …) 
(Siehe das Ausbildungsheft: 1777 Werte und Bedürfnisse).

Selbstklärungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter



Raumebene 6: Commitment- und Vereinbarungsebene der Ich-Perspektive

Wie kann ich es umsetzen? 

Was möchte ich konkret? Um was bitte ich mich selbst? 

Was ist meine Handlungsoption? 

Was ist mein stimmiger Appell an mich und an den anderen? 

In welcher Form möchte ich mich mir gegenüber selbst verpflichten? 

Was möchte ich mit mir selbst vereinbaren? 

Wie kann ich mein Bedauern (Bedürfnis nach Wiedergutmachung) 
ausdrücken?

Selbstklärungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter



Raumebene 7 – Erkenntnisebene der Ich-Perspektive

Welche Erkenntnisse hatte ich? 

Was feiere ich? 

Was bedaure ich? 

Was genau möchte ich in Zukunft noch mehr inkludieren und würdigen?

Wie genau soll mein neues Reaktionsmuster, Kommunikationsmuster und Verhaltensmuster 
aussehen? 

Wie kann ich die Verbindung zu mir festigen und verankern? 

Was kann ich diesbezüglich konkret tun? (zurück in die Handlungsebene, um dies herauszufinden.)

Raumebene 8 – Zieleebene der Ich-Perspektive

Was ist mein Ziel in Bezug auf mich selbst und auf die zukünftige Verbindung mit dem anderen?

Wie will ich mich in Konflikten zukünftig verhalten? 

Wie will ich mit meinem Konfliktpartner zukünftig umgehen? 

Was ist mein Ziel hinter dem Ziel?

Selbstklärungs- und Hilfsfragen zur Empathie- und Konfliktleiter



Der Denkprozess: Reframing – Umdeutung

76

Mehr als nur einen Ausschnitt der Welt wahrnehmen und erkennen.

Andere Perspektiven  zulassen – Reorganisation von Gedanken.

Neues denken und fühlen.

Solltest du nur ein Fenster zur Welt haben, dann gestalte für dich ein 
Panorama-Fenster.

Es gibt mehr Lösungen, als du durch deinen Rahmen denkst. 
Kinder können das gut. Sie lieben z. B. das Bilderbuch: Lisas Reise. 
Dort gibt es eine Kopfstehwelt.



Lisa fällt und fällt und fällt und landet 
in der nächsten Welt …
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Die Welt einfach mal auf den Kopf stellen. 
Das Bilderbuch: „Lisas Reise“ 
von Paul Maar – Die Kopfsteh-Welt als 
Symbol besprechen.

1. Was möchtest du dir bei dir alles ab 
morgen auf den Kopf stellen?

2. Was möchtest du anders machen?

3. Nehmen dir mindestens drei Sachen vor.



Aufräumen ein Mittel zum Glück?
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Ein Bild z. B. von KANDINSKI auseinanderschneiden 
und neu ordnen. 

Kunst aufzuräumen von Ursus Wehrli

www.youtube.com/watch?v=toywgxPmGXQ



Hypothesenbildungen wirken!

Der innere Dialog wird gedanklich oder in einem Rollenspiel durchgeführt: Die acht Schritte / 
Räume werden nach der Selbsteinfühlung in der Fremdeinfühlung durchlaufen bzw. durchlebt. 

Die Reihenfolge der Räume ist nicht zwingend. Es kann zwischen den Räumen und den ersten 
beiden Phasen ständig gewechselt werden, um aktuelle Themen effektiver aufzuarbeiten und zu 
erklären.

Fremdregulationsfragen sind: „Was könnte der andere beobachten, schimpfen, reframen, 
fühlen, brauchen, sich selbst verpflichten und erbitten?“

Welche Erkenntnisse  könnte er haben und welche Ziele an sich selbst und an seinen 
Konfliktpartner könnte er formulieren?

Vermutungen in der Fremdeinfühlung dienen letztlich nur der Selbstklärung und -erkenntnis. 
Wir laufen in des Mokassins des anderen die Autonomieleiter durch.

Spätestens auf der Bedürfnisebene des anderen (letzter Knackpunkt) wird das Wunder der 
Empathie möglich, wenn die Menschen es wirklich wollen.

Es setzt immer genau diesen WILLEN zur Klärung voraus.
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Steve Jobs und seine innere Stimme
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„Deine Zeit ist begrenzt. 

Deshalb verschwende sie nicht, 

dass du das Leben anderer lebst.“

Lass dich nicht in die Dogmenfalle locken 

– was nichts anderes bedeutet, 

als sich nach dem Denken anderer auszurichten. 

Lass deine eigene innere Stimme nicht von der 

Lautstärke anderer Meinungen übertönen. 

Am Allerwichtigsten: Habe den Mut, 

deinem Herzen und deiner Intuition zu folgen. 

Diese wissen schon, was du wirklich aus dir 

machen willst. 

Alles andere ist zweitrangig …“



Was ist Offenheit?
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„Es ist deine Aufgabe, offen zu sein und zu bleiben.“ 
Martha Graham

Wenn der Kanal deiner Zentriertheit und
deiner stimmigen Authentizität geöffnet ist,
dann braucht du keinen Schutzmantel vor 
den Angriffen anderer. 

Dann bist du mutig, du selbst zu sein. 

Deine Zentriertheit und deine stimmige
Authentizität schützt mehr, als alle erlernten
der Anpassung gewidmeten Reaktionsmuster. 



Freiheit ist 
ein Zustand der Autonomie. 

Freiheit ist,
die Möglichkeit, 
ohne Zwang zwischen verschiedenen 
Möglichkeiten auszuwählen 
und zu entscheiden. 

Freiheit ist, 
sich emotional angemessen 
zu verhalten ohne dass die Angst sagt, 
Du darfst das nicht!

Freiheit ist nicht egoistisch. 
Unfreie Menschen sind in höchsten 
Maße egoistisch. 

Sie gönnen den anderen keine Freiheit.



Virginia Satirs Freiheitsgedanken

1. Die Freiheit, zu sehen und zu hören, was im Moment wirklich da ist, 
– anstatt das, was sein sollte, gewesen ist oder erst sein wird. 
Innere Freiheit heißt, zu dem zu stehen, was ich wahrhaftig denke und fühle.

2. Die Freiheit, das auszusprechen, was ich wirklich fühle und denke, 
– und nicht das, was von mir erwartet wird. 

3. Die Freiheit, zu meinen Gefühlen zu stehen,
– und nicht etwas anderes vorzutäuschen.

4. Die Freiheit, um das zu bitten, was ich brauche,
– anstatt immer erst auf Erlaubnis zu warten.

5. Die Freiheit, in eigener Verantwortung Risiken einzugehen,
– anstatt immer nur auf Nummer sicher zu gehen und nichts Neues zu wagen.
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Was ist emotionale Freiheit?

INNERE

FREIHEIT

Interne Prozesse aktivieren
IQ – Inklusion
Interaktive Intelligenz
Interdependenzen verstehen

Interne Prozesse aktivieren
IQ – Inklusion
Interaktive Intelligenz
Interdependenzen verstehen

Neuronales Netzwerk 
aus dem Herzen 
reflektieren

Neuronales Netzwerk 
aus dem Herzen 
reflektieren

Neugierde auf 
sich selbst
Neugierde auf 
sich selbst

Entscheidungen 
treffen, die befreien
Entscheidungen 
treffen, die befreien

Erneuerung des 
Denkens und Fühlens
Empathische Schleife

Erneuerung des 
Denkens und Fühlens
Empathische Schleife

Reintegration / Reframing
Reaktionsmusterbefreiung
Rekonstruktion der Gedanken

Reintegration / Reframing
Reaktionsmusterbefreiung
Rekonstruktion der Gedanken

Freude
Feldwissen
Freiheit im Außen

Freude
Feldwissen
Freiheit im Außen

Reichtum an 
neuen 
Glaubenssätzen

Reichtum an 
neuen 
Glaubenssätzen

Impuls gleich zu reagieren, 
zunächst unterdrücken und erst nach 
einer Selbstempathiepause / Reflexion 
sprechen

Impuls gleich zu reagieren, 
zunächst unterdrücken und erst nach 
einer Selbstempathiepause / Reflexion 
sprechen

Initiation, Inspiration und 
Intuition
Integrität und Identitätsfindung
Inklusion

Initiation, Inspiration und 
Intuition
Integrität und Identitätsfindung
Inklusion

Harmonie in Maßen
Hoffnung / Halten und Haushalten 
von Ambivalenzen und stimmige 
Diskrepanzgefühle

Harmonie in Maßen
Hoffnung / Halten und Haushalten 
von Ambivalenzen und stimmige 
Diskrepanzgefühle

Tätigkeit/Tatkraft/
Tunwirksamkeit
Tätigkeit/Tatkraft/
Tunwirksamkeit

Energie / EQ
Eudaimonische
Wertekommunikation

Energie / EQ
Eudaimonische
Wertekommunikation

Entdecken
Erforschen
Einschätzen

Entdecken
Erforschen
Einschätzen

Gestalte ein 
KaWa nach V. Birkenbihl

Assoziiere eigene Gedanken zu den einzelnen Buchstaben. 
Auf einzelne Buchstaben bei einem Thema limitiert zu sein, macht kreativ. 



Ärgerauslöser Reaktion

„Du bist 
unzuverlässig!“
„Du bist 
unzuverlässig!“

ist unerfüllt. 
Erst die Erfüllung führt 
wieder zum inneren 
Gleichgewicht (innere 
Erleichterung) und zur Ur-
Selbstsicherheit zurück.

ist unerfüllt. 
Erst die Erfüllung führt 
wieder zum inneren 
Gleichgewicht (innere 
Erleichterung) und zur Ur-
Selbstsicherheit zurück.

ReaktionEmotionale Freiheit

Wahlfreiheit und 
bewusste Entscheidung

Innere Ruhe

Innere 
Geborgenheit

Innere 
Harmonie

Innere 
Gelassenheit

Innerer
Frieden

Innere 
Verbundenheit

Innere Ruhe

Innere 
Geborgenheit

Innere 
Harmonie

Innere 
Gelassenheit

Innerer
Frieden

Innere 
Verbundenheit

Der innere Freiraum der Inklusiven KommunikationDer innere Freiraum der Inklusiven Kommunikation

Gehe ich richtig in der Annahme, 
dass du enttäuscht bist, weil ich 
zu spät zu unserer Verabredung 
gekommen bin? Tut mir leid, 
aber der Zug war zu spät.

Gehe ich richtig in der Annahme, 
dass du enttäuscht bist, weil ich 
zu spät zu unserer Verabredung 
gekommen bin? Tut mir leid, 
aber der Zug war zu spät.



Reaktion:

„Und du!“ Du verurteilst wie immer, ohne nach dem 
Grund zu fragen. Du bist ebenso unzuverlässig und 
rücksichtslos noch dazu!“

Auslöser: 
„Du bist 
unzuverlässig!“

Keine Innere Freiheit bei Angriff

Zwischen Auslöser und Reaktion 
passt kein Blatt mehr dazwischen!



Entscheide dich, 
auszusteigen. Kämpfen bis 
zum Umfallen oder doch 
lieber aussteigen? 
Die Frage ist, wann steige 
ich bewusst aus einem 
Konflikt aus, um die 
verlorene Selbstempathie 
zurückzuerobern 
(wieder einen klaren einen 
Kopf zu bekommen, 
um zu erkennen, was ich 
fühle und was ich brauche)? 
Die Dissonanz wird wieder 
aufgehoben.

Empathisch aussteigen lernen
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Ach Schatz, 
ich doch auch nicht. 

Dennoch haben wir zwei 
den 6er im Lotto, 

weil wir nun endlich 
wissen, WIE es auch 

anders geht.
Wir haben die Qual der 

Wahl – schließlich 
kommt das Wort „Qual“ 

von Qualität.

Ach Schatz, 
ich doch auch nicht. 

Dennoch haben wir zwei 
den 6er im Lotto, 

weil wir nun endlich 
wissen, WIE es auch 

anders geht.
Wir haben die Qual der 

Wahl – schließlich 
kommt das Wort „Qual“ 

von Qualität.

Vielleicht 
halte ich es 

einfach nur nicht 
aus, mit dir immer 

nur inklusiv zu 
kommunizieren!

Vielleicht 
halte ich es 

einfach nur nicht 
aus, mit dir immer 

nur inklusiv zu 
kommunizieren!

Stimmig authentische Kommunikation
Coach-Zustand

Kannst du 
nicht 

einmal wissen, 
was ich 

brauche?

Kannst du 
nicht 

einmal wissen, 
was ich 

brauche?

Kannst du 
nicht 

einmal hören, 
was ich sage?

Kannst du 
nicht 

einmal hören, 
was ich sage?

Blinde Kommunikation
Crash-Zustand

Wie löse ich selbstbewusst und gewinnbringend meine Konflikte?



Interessante Kommunikationsaxiome
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Wir können nicht nicht kommunizieren. (Paul Watzlawick)

Die Bedeutung unserer Kommunikation liegt in der Reaktion, die wir erhalten.

Es gibt keine Kommunikationsfehler und Missverständnisse – nur Feedback.

Menschen besitzen alle Ressourcen, die sie brauchen, um jede gewünschte 
Veränderung an sich umsetzen zu können.

Wir können die Wertschätzung einem Menschen entgegenbringen, 
auch wenn dessen gewählten Kommunikationsmuster nicht angemessen sind. 

Die Inklusive Kommunikation ist eine Entscheidung. Wie will ich leben und 
kommunizieren? 
Wie will ich sein? In Kontakt? Oder in Trennung?

Jede Kommunikation hat fünf Seiten – Sachohr, 2 x Beziehungsohr, Appellohr und 
Selbstoffenbarungsohr (siehe die Präsentation: Friedemann Schulz von Thun).



Interessante Kommunikationsaxiome

Jeder Wert hat vier Seiten. Jeder Wert kann übertrieben werden, auch 
Empathie, so dass er zu einem Unwert wird.

Jeder kommuniziert immer mit seiner allerbesten Option.

Die Landkarte ist nicht das Gebiet (NLP-Aussage)

Widerstand kann auch mangelnde Flexibilität beim anderen bedeuteten.

Je mehr Kommunikationsmuster wir haben, desto freier sind wir in der 
Ausdrucksweise.

Der Konfliktfall ist die Normalität – die Empathie sorgt dafür, dass wir ein gutes 
Gefühl zum Konflikt entwickeln.

Ein Konflikt lässt sich nicht auf der Ebene klären, auf der er entstanden ist. 
(Albert Einstein)

Hinter jeder Kommunikation steht ein Wertemuster.
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Was sind Glaubenssätze?
Glaubenssätze sind Überzeugungen, Annahmen, Programmierungen. Sie sind ein ganzes 
neurolinguistisches Programm. 

Glaubenssätze sind innere Sätze, Metaphern, Aussagen und Gedanken, die wir über uns glauben und 
haben.

Viele Glaubenssätze sind unbewusst.

Entweder wir blähen unser Ego mit entsprechenden Glaubenssätzen auf (Ich bin der/die BESTE!) oder wir 
machen es klein (Ich bin nicht gut genug!). Nur ein stimmig-authentisches Ego ist ein gesundes Ego. 

Wir brauchen das Ego im Gleichgewicht mit unserem Bewusstsein, was wir darüber hinaus noch alles 
sind. 

Wir sind mehr als wir denken zu sein.

Ein Gedanke ist nur linguistisch. Er kann da sein oder nicht, wenn wir ihn nicht glauben, hat er keine 
Bedeutung. 

Glaube nicht alles von dem, was du sagst. Unsere Begrenzungen sind, dass wir unsere Gedanken 
glauben. 

Kinder können sich schon so klein machen, dass wir sie kaum merken. Auf die Ruhigen achten. 

In der Regel haben Kinder noch wenig Glaubenssätze verinnerlichen. Sie sind federnd. Mal sind sie 
Bewusstsein, mal EGO. Sie sind nicht starr. Sie werden es im Laufe der Zeit.
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Selbstempathie verhindert Begrenzungen

Doch auch viele Kinder haben schon sehr früh Begrenzungen verinnerlicht.

Sie können sich schon so klein machen, dass Erwachsene sie kaum merken und 
wahrnehmen. Sie sind wie unsichtbar.

In der Praxis ist es wichtig, ganz besonders auf die Ruhigen zu achten. In der 
Regel haben Kinder noch wenig negative Glaubenssätze. Sie sind federnd, leicht 
und frei. 

Sie haben ein gutes Gespür für Empathie und drücken auch ihre Bedürfnisse 
aus. 

Sie können nur empathisch lernen, mit ihrem Ego umzugehen. 

Sie sind nicht so starr wie Erwachsene. 

Sie werden es erst im Laufe der Zeit. Dies lässt sich durch selbstempathische 
Erwachsene verhindern.
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12 Glaubenssätze, die jedem guttun würden – Frage dich, 
was du brauchst, um sie tatsächlich verinnerlichen zu können.
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1. Ich bin zu 100 % wertvoll.
2. Ich bin wertvoll auch ohne Rolle.
3. Ich lasse mir Zeit für meine Entwicklung.
4. Ich nehme das Leben mit mehr Humor und Leichtigkeit.
5. Kleine Schritte sind auch Schritte.
6. Konflikte sind Chancen und Herausforderungen.
7. Es ist leicht, einen Konflikt zu lösen.
8. Es ist leicht, einen Zugang zu meinen Gefühlen und Bedürfnissen zu erhalten.
9. Ich trage die Verantwortung für meine Gefühle und Bedürfnisse und es liegt auch 

in meiner Verantwortung sie stimmig und authentisch zu kommunizieren.
10. Trotz Fehler und Schwächen bin ich wertvoll.
11. Ich erlaube mir im Mittelpunkt meines Lebens zu stehen.
12. Ich entscheide mich für meine neuen Glaubenssätze.
Weitere tausend(und)eins neue Glaubensätze, die auch zu dir passen könnten,
findest du in meinen Büchern und in meinen Glücks-Power-Point-Präsentationen.



Sofort aufschreiben! Kurze und knappe Formulierungen finden. Mehrere neue 
Glaubenssätze sortieren und nach einer priorisierten Reihenfolge verinnerlichen. 

Möglichst mit Bewegungen die neuen Glaubenssätze verinnerlichen. Abends vor dem 
Schlafengehen und morgens vor dem Aufwachen möglichst konsequent daran denken. 
Anfangs so oft wie möglich am Tag das neue Gefühl ankern oder wenigstens daran 
denken. Ökocheck: Wie wäre ich mit diesem neuen Glaubenssatz? 

Wie wäre ich ohne meine negativen Glaubenssätze?

Ein Symbol für den wichtigsten neuen Glaubenssatz finden und wenn nötig über das 
Symbol den Glaubenssatz „ankern“. 

Das Symbol in greifbarer Nähe haben oder aufhängen.

Die neuen Glaubenssätze mehrfach laut vorsagen, damit die neuen Erkenntnis- und 
Bewusstseinsinhalte eine effektivere Wirkung entfalten (sofortiges Wirkungsreframing). 

Überlegungen der Umsetzung schriftlich festhalten, um das Wirkungsreframing des 
neuen Gefühls zu verstärken und zu verankern.
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Neue Erkenntnisse, Glaubenssätze und Selfcommitments zusammenfassen



Neue Erkenntnisse, Glaubenssätze und Selfcommitments
zusammenfassen

In der Familie oder mit Freunden und Arbeitskollegen darüber sprechen, um sich über 
die vorgenommene Selbstvereinbarungen und -verpflichtungen bewusster zu werden.

Am Thema dranbleiben. Strategien des Dranbleibens entwickeln. Das Gehirn braucht 
Wiederholung, damit die neuen Erkenntnisse , Überzeugungen und Glaubenssätze 
sich wieder in eine unbewusste Kompetenz entwickeln können.

Ziele in Bezug auf Glaubenssätze visualisieren und im Präsenz formulieren.

Erkenntnisse würdigend feiern. Sich von den neuen Glaubenssätzen ansteckend 
beGEISTern lassen. Das Leben ist leicht. Ein Bewusstsein für Glaubenssätze entwickeln. 
Was ist eigentlich alles ein Glaubenssatz und was bewirken sie in meinem Leben?

„Ich bin der wichtigste Mensch in meinem Leben.“ „Ich bin der MANN oder die FRAU 
meines Lebens!“ angelehnt an Maite Kelly

Ich erlaube mir, authentisch zu sein. Ich bin einfach nur ICH und ICH bin WERTVOLL 
und RICHTIG! 

Ich weiß, dass Empathie Wunder bewirkt!
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1. Was ist das Credo (Überzeugung) deines Lebens? 

2. Wofür brennst du?

3. Was ist für dich wirklich wesentlich in deinem Beruf? 

4. Wofür lohnt es sich für dich zu arbeiten und zu leben? 

5. Woraus schöpfst du deine Kraft für die Umsetzung deiner Überzeugungen?

6. Worin liegt der Sinn, indem was du tust?

7. Was ist deine Vision, Passion und Mission?
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7 schöpferische Sinnfragen

Um Flow zu leben, brauchen wir das Bewusstsein über den SINN dessen, was wir tun.

Folge diesen schöpferischen Fragen und du kommst mit deinem Sinn in Kontakt.  

Tausche dich mit einer Gruppe aus und bringe in Erfahrung, was die Menschen in deiner als sinnvoll 
erleben. Vielleicht könnten die sinnstiftenden Handlungen auch auf dich zutreffen? 

Ergänze nach dem Austausch noch deine Antworten und trage mindestens drei Sinn-Erkenntnisse 
zusammen. 

Teile diese, wenn du möchtest im Plenum mit.



Flow wird als ein beglückend erlebtes Gefühl eines mentalen Zustandes völliger 
Vertiefung (Fokussierung der Aufmerksamkeit) und restlosen Aufgehens in 
einer Tätigkeit (Absorption) beschrieben, die wie von selbst vonstatten geht. 
Es ist wie ein Tätigkeitsrausch voller Schaffenskraft mit  Funktions- und 
Gestaltungslust. 

Der Glücksforscher Mihály Csíkszentmihályigilt, der Schöpfer der Flow-Theorie, 
entwickelte diese aus der Beobachtung verschiedener Lebensbereiche 
(Chirurgen und Extremsportlern). 

Seine Theorie wird in der Glücksforschung und auch im Stressmanagement 
eingesetzt. Flow entsteht, wenn nicht das Gefühl der Überforderung und auch 
nicht der Unterforderung entsteht. Also es ist etwas genau dazwischen.
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Glücks-Flowtraining

Glücks-Flowproduzent werden – sich dem Augenblick hingeben 
und SEIN. Das Gefühl der Weltvergessenheit. 

Es fließen und strömen lassen. 

Flow bedeutet in Bewegung sein.

Kriterien für Flow nach Mihaly Csikszentmihaly: 

1. das Zusammensein mit glücklichen Menschen;

2. wenn Menschen Interesse zeigen, an dem was Menschen sagen und wenn

3. Menschen als „sexuell-attraktiv“ und „sympathisch“ wahrgenommen werden. 
Vgl.: Das Geheimnis des Glücks, 1999, S. 199.



Glücks-Flowtraining

1. Welche Menschen geben dir ein gutes Gefühl?
2. Beschreibe, was genau diese Menschen tun?
3. Welche Ressourcen haben diese Menschen?
4. Bist du selbst ein Mensch, der Flow weitergibt? 
5. Wie fühlst du dich dabei? 
6. Was tust du konkret, wenn du Flow empfindest und wie kannst du dieses Gefühl 

noch verstärken?
7. Wenn du nicht in dem Maße aktuelle Glücksflow ausstrahlen bzw. weitergeben 

kannst, wie genau kannst du ein solcher Mensch in absehbarer Zeit werden?
8. Wie willst du in einem halben Jahr sein? 
9. Wie könntest du diese Flow-Ressourcen der anderen für deine eigene 

Flowerfahrung nutzen?
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„Unsere tiefste Angst ist nicht, dass wir einer Sache nicht gewachsen sind. 

Unsere tiefste Angst ist, dass wir unermesslich mächtig sind. Es ist unser Licht, das wir fürchten, 

nicht unsere Dunkelheit. Wir fragen uns: „Wer bin ich denn, dass ich leuchtend, 

hinreißend, begnadet und phantastisch sein darf? 

Wer bist du denn, dass du das nicht sein darfst? 

Du bist ein Kind Gottes. 

Wenn du dich klein machst, dient das nicht dieser Welt. 

Es hat nichts mit Erleuchtung zu tun, 

wenn du dich klein machst, 

damit andere um dich herum sich nicht verunsichert fühlen. 

… Und wenn wir unser Licht hell erstrahlen lassen, geben wir unbewusst den anderen Menschen die 

Erlaubnis, dasselbe zu tun. Wenn wir uns selbst von unserer Angst befreit haben, 

dann werden andere ganz einfach durch unsere Gegenwart befreit – ohne dass wir selbst etwas tun 

müssten.“ 

Marianne Williamson 1993
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Das Gasthaus

Das menschliche Dasein ist wie ein Gasthaus zu betrachten.

„Jeden Morgen ein neuer Gast. Eine Freude, ein Kummer, eine Gemeinheit,
ein kurzer Moment der Achtsamkeit kommt als ein unerwarteter Besucher.
Heiße sie alle willkommen und bewirte sie!
Selbst wenn sie eine Schar von Sorgen sind,
die mit Gewalt aus deinem Haus die Möbel fegt,
auch dann, behandle jeden Gast würdig.
Es mag sein, dass er dich ausräumt
für ganz neue Wonnen. Dem dunklen Gedanken, der Scham, der Bosheit –
begegne ihnen lächelnd an der Tür und lade sie ein. Sei dankbar für jeden, 
wer es auch sei,
denn ein jeder ist geschicktals ein Führer aus einer anderen Welt.“ Rumi
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Die drei Siebe

Ganz aufgeregt kam ein Mann zu Sokrates gerannt: „Sokrates, ich muss dir etwas erzählen. 
Dein Freund hat …“ 

Sokrates unterbrach ihn: „Halt!“. Der Mann war überrascht. „Hast du das, was du mir erzählen willst, 
durch die drei Siebe geschüttet?“, fragte Sokrates.

„Drei Siebe?“, fragte der Mann verwundert. 
„Richtig, drei Siebe! Lass uns prüfen, ob das, was du mir erzählen willst, durch die drei Siebe geht. 
Das erste Sieb ist die Wahrheit. Ist das wahr, was du mir erzählen willst?“ 

„Nein, ich habe es selber erzählt bekommen und ...“ „Na gut. Aber sicher hast du es mit dem zweiten Sieb 
geprüft. Das zweite Sieb ist das der Güte. Wenn es schon nicht wahr ist, was du mir erzählen möchtest, 
ist es wenigstens gut?“ Zögernd antwortete der Mann: 

„Nein, im Gegenteil...“ „Dann", unterbrach ihn Sokrates, „lass uns auch noch das dritte Sieb anwenden. 
Ist es wichtig und notwendig, es mir zu erzählen, was dich so aufgeregt sein lässt?“ „Wichtig ist es nicht und 
notwendig auch nicht unbedingt.“ 

„Also mein Freund“, lächelte Sokrates, „wenn das, was du mir erzählen willst, weder wahr noch gut noch 
notwendig ist, so lass es lieber sein und belaste dich und mich nicht damit.“ 

Verfasser unbekannt
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Siebe deine Worte

Die Inklusive Kommunikation „siebt“ die Worte im Inklusionsprozess 
mehrfach durch feinere „Gedankensiebe“, bevor sie im äußeren 
Verbindungsdialog kommuniziert und diese in Werte positive 
formuliert werden. Werte wirken grundsätzlich verbindender und es 
kann eher zu einer Verständigung kommen. 

„Worte tun im Herzen weh.“ Alles zu sagen, was uns in den Sinn 
kommt, ist nicht authentisch, sondern taktlos. 

Wir brauchen Takt und Feingefühl im Umgang mit Menschen, 
wenn die Kommunikation gelingen soll. 

Es ist immer unsere Entscheidung, wie und was wir sagen, 
aber das was wir sagen, sollte stimmig, fair und authentisch sein.
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Sponsorenschaft

„Handle so als ob das was du tust, einen Unterschied ausmachen würde.“ 

William James

Im Englischen hat das Wort „sponsoring“ eine andere Bedeutung als im 

Deutschen. Es heißt: Für jemanden Sorge tragen.

„Man existiert erst dann vollkommen, wenn man von einem Anderen 

wahrgenommen und gesegnet wurde.“ 

Albert Camus

Ein kleiner Unterschied macht oft den großen Unterschied aus.

Es ist notwendig, dass wir unsere Stärken und Schwächen inkludieren und 

am Effektivsten ist es, wenn uns jemand dabei zuhört (segnet). 

Ich darf so sein wie ich bin, mit meinen Stärken und mit meinen Schwächen.
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Die Sponsoring-Methode – Idee ein Mitarbeiter von Dilts

Das ideale Selbst versus das authentische Selbst anhand eines Beispiels

Runde 1: 
Idealisiertes Selbst – Inklusion der Stärken. 
Partner A: „Ich möchte, dass du mich siehst, 
wie stolz ich auf meinen Abschluss bin.“ 
Authentisches Selbst – Inklusion des inneren Schattens. 
„Was ich nicht möchte, ist, dass du mich siehst, wie viel Angst ich hatte, den Abschluss nicht zu bestehen.“ 
Inklusion des idealisierten und authentischen Selbst durch einen empathischen Zuhörer. 
Partner B:„Ich sehe, dass du stolz … bist. Ich sehe aber auch, dass du sehr viel Angst … 
Ich sehe, dass du beides bist. Und ich sehe, dass du noch viel mehr als all das bist.“

Runde 2: 
Partner B: „Ich möchte, dass du mich siehst, wie … ich bin.“
„Was ich nicht möchte, ist, dass du mich siehst, wie … ich bin.“
Partner A: „Ich sehe, dass du … bist. Ich sehe aber auch, dass du … bist. Ich sehe, dass du beides bist. 
Und ich sehe, dass du noch viel mehr als all das bist.

Durchführung: Abwechselnd mit mehreren Eigenschaften und Persönlichkeitsmerkmalen. 
Ziel: Inkongruenzen in uns, dem anderen authentisch zeigen, um sie inkludieren zu können. 
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Wann immer du kannst, 
spreche Sponsoring-Worte aus.

Hinterlasse ein gutes Gefühl bei anderen …



Kompetenzen für ein stimmig-authentisches Leben

Gute und starke innere Zentriertheit trotz Widerstände.

Zur eigenen Verletzlichkeit stehen.

Die eigenen Ressourcen erkennen und kennen. Jeder hat Ressourcen.

Bewusstheit über die inneren Schatten / Schwächen. 

Jeder hat Schwächen.

Bewusstheit darüber haben, dass wir in einem Feld von 
Verbindungen (gute und toxische Verbindungen) eingeschlossen sind 
und das wir mehr als unsere Ressourcen und Schwächen sind. 
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Verschenke Sponsorenworte!

Ich sehe dich!
Ich höre dich!
Ich fühle dich!
Du bist wertvoll!
Schön, dass du da bist!
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Wer Wertschätzung verschenkt …

… erntet Wertschätzung! 

Aus Wertschätzung wird Wertschöpfung



Lockerheit und Verbundenheit –
Wir werden am DU zum Ich.

Das Ich kann sich nur aus eigener 
Kraft entfalten, wenn das du die Kraft 
des Ichs voll und ganz anerkennt. 
Wir sind Kooperationswesen und wir 
brauchen 
uns gegenseitig.

Die Zeit der Egoisten ist endgültig 
vorbei.

Diese Tatsache anzuerkennen, ist Glück.

Willst du allein sein oder willst du 
glücklich sein?
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Meine Lebenstasche ist ein 
Teil von mir. Ich kenne den 
Inhalt gut. Ich habe sie 
gerne bei mir, ohne dass sie 
mein Tragen belastest.

Was auch immer sich in 
der Lebenstasche 
befindet, es ist deine 
Verantwortung sie zu 
tragen.

Meine Lebenstasche



Entscheidung für die Geburt deines authentischen Lebens

Ich entscheide mich, der Mensch zu sein, der ich schon immer sein wollte.

Ich entscheide mich, die Gegensätze in mir anzunehmen, 

die ich mir lange Zeit nicht erlaubte.

Ich entscheide mich, mich emotional angemessen zu lieben, 

so wie es mir im Moment möglich ist.

Ich entscheide mich, diese neue Liebesverbindung täglich zu steigern, 

um einen besseren Zugang zu meinem Wesenskern zu erhalten. 

Ich erwarte nicht zu viel und nicht zu wenig.

Ich entscheide mich nur für die Verbindung zwischen dem, 

was ich jetzt schon bin und dem, was ich wünsche zu sein.

Und ich weiß, dass ich noch viel mehr als das bin.
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Glaubenssätze für ein selbstempathischeres Leben
Ich bin der wichtigste Mensch in meinem Leben!

Ich habe eine Da-Seins-Berechtigung, 
der wichtigste Mensch in meinem Leben zu sein.

Ich liebe mein stimmig-authentisches Leben.

Ich liebe mich zu 100 Prozent. Um den Prozentsatz, den ich mich nicht liebe, 
kompensiere ich mit entsprechenden Reaktionsmustern. 

Sich Unterstützung zu gönnen, ist innere Stärke.

Ich helfe zuerst mir selbst, bevor ich anderen helfe.

Ich genüge.

Ich bin perfekt unperfekt.

Fehler machen frei.

Was brauchst du effektiv, um sich 100 Prozent lieben und anerkennen zu können, 
so wie du bist? 

Die Beantwortung dieser Frage, ist Ihr Schlüssel zum Glück.
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Arbeitest du heute noch 
so glücklich 
wie damals als du noch 
ein Kind warst?
Erinnere dich und bleibe 
für immer 
dieses innere freie Kind!
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Die kindgerechte Wertschätzungsleiter
Die Wertschätzungsleiter ist geeignet für Kinder von 2 – 14 Jahren. 

Ab 14 Jahren sind Jugendliche in der Lage die vollständige 
abstrakte Empathieleiter nachzuvollziehen und brauchen keine 
Symbole mehr. Kinder verstehen mehr als wir ihnen zutrauen.

Kinder können selbstständig, wenn wir sie stärken 
und lassen, ihre Konflikte lösen.

Kinder brauchen höchstens Begleitung und keine
Bestimmung durch Erwachsene.

Kinder zeigen sehr offen ihre Gefühle 
und Bedürfnisse. 

Die Aufgabe der pädagogischen Fachkraft 
ist diesen Prozess kompetent zu begleiten.

Setzt voraus, dass sie selbst ein gutes 
Gefühls- und Wertewissen hat.

Pädagogische Fachkräfte brauchen dringend Training
und Unterstützung in diesen wichtigen Kompetenzen.



Die kindgerechte Empathieleiter

1. Rumpelstilzchen-Ebene (Stufe)

2. Feen-Ebene

3. Schmetterling-Ebene

4. Glückskäfer-Ebene

5. Zauberkugel-Ebene



Die wichtige Rumpelstilzchen-Stufe

Auf dieser Ebene oder Stufe dürfen die Kinder schimpfen, streiten 

und wütend sein. Mit ein paar Vereinbarungen, dass z. B. nichts 

kaputt gemacht werden kann, ist das auf jeden Fall ein gute Stufe, 

in der die Kinder ihre Wutenergie kanalisieren können.

Die Wucht der Energien will und muss nach draußen fließen 

dürfen, da sie sich angestaut hat. Der Vulkan darf explodieren.

Die Kinder können auch symbolisch ein Rumpelstilzchen-Feuer 

machen und dort alles (Worte, Gedanken, Vorwürfe …), was ihnen 

nicht gefällt für heute „verbrennen“.

Nachdem das Rumpelstilzchen sich etwas beruhigt hat, 

kann es genauer nachspüren, wie es sich fühlt.



Die Schmetterlingsebene

Der Schmetterling fliegt von Blume zu Blume und fühlt sich mal 
so mal so. 

Er spürt, wenn er die Blume wieder verlassen möchte und 
kümmert sich um eine andere Blume oder um sich selbst. 

Der Schmetterling kennt seine Bedürfnisse sehr gut und kann 
diese auch benennen bzw. lernt sehr schnell sie zu benennen.

Er sagt, wie er sich fühlt und was er braucht.

„Was ist dir wichtig, lieber Schmetterling?“ Die Kinder lieben es, 
in der dritten Person zu sprechen, um neue Lösungen zu finden. 
Auch Schmetterlingspuppen, Marionetten oder Tücher zum 
Verkleiden wären hierfür sehr geeignet.



Die Feen-Ebene

Die Fee hat Zauberkräfte und kommt auf neue Gedanken und 
Lösungen.

Wie kann ich die Situation anders sehen?

Kinder haben hier weniger Schwierigkeiten als Erwachsene. 

Sie können schneller neue Perspektiven übernehmen und 
sind eher bereit, wieder ganz von vorne anzufangen. 

„O.k. – dann spielen wir doch zusammen“ oder „Du bist jetzt 
wieder meine Freundin.“ sind Dauer-Rennersätze nach 
Konflikten in den Kitas.



Die Glückskäferebene

Der Glückskäfer ist dafür verantwortlich, dass die 
gefundenen Lösungen tatsächlich umgesetzt 
werden.

Hier werden neue Handlungen durchgeführt bzw. 
ausprobiert und es dürfen Fehler gemacht werden. 
„Wenn es nicht gut geht, können wir immer noch 
getrennt spielen.“

„Wir probieren es heute mal, dass vier anstatt drei 
Kinder in der Leiseecke sind.“



Die Zauberkugelebene

Manchmal ist es auch wichtig, mit den Kindern Zielvereinbarungen, 

besonders in Bezug auf evtl. weitere anstehende Konflikte, zu treffen, 

wenn vermutet wird, dass diese sich wiederholen könnten.

Auch Dialogvereinbarungen zu treffen, welche Wörter verletzen und welche 

nicht, sind wichtig zu besprechen bzw. sie auch in einer Zauberkugel sichtbar zu 

halten. Die Dialogvereinbarungen sollten von den Kindern gestaltet werden.

Ein Zauber-Glas mit gemalten Geboten und Verboten kann helfen, sich daran zu 

halten. Die Vereinbarungen immer positiv aufmalen und -schreiben: Anstatt: 

„Bitte nicht rennen“ – „Bitte langsam laufen.“. 

Möglichst wenig Nicht-Sätze formulieren, weil alles positiv ausgedrückt werden 

kann.



Kinder-Bodenanker zum Ausdrucken

Bodenanker helfen, besser zu verstehen, auf welcher Stufe (Ebene) wird gerade 
gesprochen.

Bin ich gerade ein Rumpelstilzchen, weil ich noch schimpfe oder schon ein 
Schmetterling, weil ich meine Gefühle und Bedürfnisse äußere? 
Die Symbole sollen den Kinder helfen, ihr Anliegen treffsicherer auszudrücken. 
Eigene von den Kindern selbst erfundene Symbole wären meiner Meinung nach 
noch hilfreicher. Über ein Partizipationsprojekt wäre das machbar – kostet nur 
etwas Zeit, die sich jedoch lohnt, weil Konflikte dadurch effektiver mit den 
Kindern gelöst werden können.

Die Kinder stehen bei der jeweiligen Karte, bzw. „hüpfen“ hin und her, je 
nachdem was sie sagen. So bekommen sie, aber auch die pädagogische Fachkraft 
immer mehr ein Bewusstsein über die Botschaft der Sprache und wie sie sich 
gerade ausdrücken. 

Kein Konflikt kann auf der Ebene gelöst werden, auf der er entstanden ist.



Beispiel: Was braucht das Kind?
Es muss nicht zwingend die Reihenfolge einhalten werden. 

Manchmal kann auch die Fee (Reframing) eher kommen als der Schmetterling.

Denn manchmal braucht es einen neuen Gedanken, um überhaupt Gefühle 
zuzulassen.

1. Rumpelstilzchen: Ist wütend, weil niemand mit ihm spielt. 
Wie fühlt er sich wirklich? Er braucht Hilfe, weil er es einfach noch nicht 
weiß und wie ein Wutzwerg am Fauchen und Stampfen ist. Es 
nachzuspielen, macht unglaublich viel Spaß.

2. Schmetterling: Traurig, weil er Freunde und neue Ideen braucht.

3. Gute Fee: „Ich suche mir Freunde mit tollen Ideen und auch ich habe tolle 
Ideen.“

4. Glückskäfer: Ich frage Mona, ob sie mit mir spielen möchte.

5. Zauberkugel: Es gibt immer eine Möglichkeit jemand zu fragen.

Die kindgerechte Empathieleiter



Mit den Kindern
gemeinsam Ideen 
sammeln

Hier ein paar Fragebeispiele:

✓ Was ist euch wichtig, 
wenn ihr wütend seid?

✓ Wenn du Rumpelstilzchen wärst, 
was würdest du dir wünschen?

✓ Wo sollen wir
den Konflikt
am besten lösen?

✓ Wie könnte eine 
Friedensecke aussehen?

✓ Was soll der Schmetterling tun?

✓ Wie könnten die Bodenanker
aussehen?

✓ Wie könnten die Ergebnisse in der 
Zauberkugel festgehalten werden?

✓ Wer könnte den Prozess begleiten?

✓ Wer hat Lust selbst gute Fee zu 
spielen, um den Konflikt zu lösen?













Umsetzung in der Praxis
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Training: Das Licht im Dunkeln erhellen mit Hilfe der Wertschätzungsleiter 

1. Jedes Kind erzählt aus seiner Sicht.
Situation / Wahrnehmungsebene kombiniert mit der Inklusionsebene (Interpretationen dürfen in 
diesem Schritt sein). 

2. Gefühle benennen bzw. Interpretationsgefühle (Kopfgefühle) übersetzen in stimmig-authentische 
Gefühle und die frustrierten Bedürfnisse aufnehmen (Gefühls- und Bedürfnisebene). 

3. Hat jedes Kind die Sichtweise des anderen verstanden? 
Kann es diese Sichtweise wirklich nachvollziehen? 
Kann es eine Einsicht entwickelt? 
Kann das Kind fühlen, was das andere Kind annähernd fühlt? 

4. Welche Meinungen gibt es zu den Sichtweisen? 
Wie können wir anders über den anderen denken lernen? (Neue Denkebene). 

5. Welche Lösungen gibt es? Was würde jedem Kind am besten helfen? 
Wie sieht die Vereinbarung aus? (Handlungsebene). 

6. Was haben wir daraus gelernt? (Erkenntnisebene) 

7. Wie wollen wir in Zukunft miteinander umgehen? Wie soll das Verhalten aussehen? (Zieleebene). 



Die Pädagogische Akutversorgung
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1. Kampf stoppen bzw. Kinder trennen – nicht zu grob z. B. mit dazwischen gehen oder mit einem 
deutlichen körperlichen Handsignal: STOPP! AUFHÖREN mit WEHTUN! Wieder Friede! 
Worte tun im Herzen weh! ... Ich habe die VerANTWORTung hier – Schluss JETZT! 

2. Kinder mit Namen ansprechen und ihnen wohlwollend in die Augen schauen. 

3. Es hilft, wenn eine gute Beziehung zum Kind vorhanden ist, dem Kind die Hand auf die Schulter 
zu legen. Manche Kinder brauchen Halt und manche nicht. Ablenkung ist auch möglich, wenn gar 
nichts geht. 

4. Wer ist alles im Konflikt verwickelt? Ort wechseln. Ein interessiertes und kommentierendes 
Publikum schürt die noch aktiven Aggressionen weiter. 

5. Mit einer echten Ich-Botschaft (herausfordernd) ruhig und bestimmt sprechen. 

6. Sage, was du wahrgenommen hast. Damit signalisierst du, dass du als Erwachsener die Sache im 
Griff hast bzw. eine neue Lösungsstrategie kennen im Gegensatz zu den kämpfenden und 
streitenden Kinder, die gerade am Ende ihrer friedlichen Strategiemöglichkeiten angekommen 
sind. 

7. Nach der Akutversorgung die Wertschätzungsleiter bzw. die Empathieleiter für Kinder anwenden. 



Ideenbörse Gefühl / Mitgefühl
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1. Fotos von Kindern mit unterschiedlichen Gefühlen von den Kindern fotografieren lassen und 
diese besprechen.

2. Gefühlsmemory der Kinder mit den Kindern herstellen.

3. Was ist uns wichtig im Umgang miteinander? 
Z. B. nach dem Streit eine Wiedergutmachung. 
Wie kann diese Wiedergutmachung aussehen? 
Sammeln von Ideen und diese mit Fotos dokumentieren.

4. Gefühle der Kinder grundsätzlich wahrnehmen und benennen, um eine Situation zu 
deeskalieren „Alle Tränen sind salzig!“ J. Korczak

5. Pädagogische Fachkräfte sind Vorbild und brauchen mehr Gefühls- und Wertebewusstsein. 
Sammeln von Gefühlen und Werten im  Team. Schlechte Gefühle gibt es nicht!

6. Impulsfragen zum Entwicklungsfeld Gefühl / Mitgefühl entwickeln und konkret Ideen für die 
Praxis im Team finden.

7. Spiele zu Gefühl und Mitgefühl mit den Kindern entwickeln (Theaterspiel, Rollenspiele, 
Puppenspiel, Pantomime, Nur mit Händen Gefühle vorspielen und die Hände durch einen 
Schlitz in einem Vorhand zeigen.)

8. Werte über Gegenstände darstellen (Wertschätzungsstuhl basteln). Das Kind das draufsitzt, 
wird heute gelobt.

Ein 
Wertschätzungsstuhl 
einrichten.
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Change your
live with a
lovely smile ...

… and shine to the world.   



Schwer ist es, das Glück 
in dir selbst zu finden. 
Unmöglich ist es, 
es irgendwo anders zu finden.
Arthur Schopenhauer
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Achte auf die Qualität  
deiner Gefühle. 

Du handelst bewusst
und unbewusst
immer danach.



Wir wollen alle Verständnis ...

Wir wollen alle Versöhnung …

Verständnis, Mitgefühl und Versöhnung 
bringt immer Freude, Lustgewinn und 
Selbstwerterhöhung.

Wir brauchen versöhnliche und 
verständnisvolle Menschen für uns 
Menschen.

Achte auf dein Umfeld.

Du kannst es verändern.

Du wirst durch neue Gedanken andere 
Menschen in dein Leben einladen.

Sei dafür bereit.



Vielen Dank für dein Interesse!

Du investierst gerade Zeit in dich, 
weil du der wichtigste Menschen in deinem Leben bist!
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Das Buch, dass Kitas brauchen …
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„Uns fehlt Mitgefühl.“ Stimmen mit diesem Tenor – hier zum Beispiel des Psychoanalytikers Arno Gruen –
werden zunehmend lauter, und die Sehnsucht nach sinnstiftenden Gemeinschaften, Anerkennung der eigenen 
und einzigartigen Person sowie ehrlichem Teamhandeln wächst immer stärker.

Doch was ist Empathie überhaupt, und wie funktionieren Empathie und Selbstempathie gleichzeitig? Kann ich 
Empathie und Selbstempathie lernen? Und bin ich im letzteren Fall dann etwa ein Egoist? Wie kann eine 
gesunde Selbstempathie dazu beitragen, dass pädagogische Fachkräfte noch einfühlsamer mit den ihnen 
anvertrauten Kindern umgehen, dass Teams untereinander konstruktiver und letztendlich eine ganze 
Gesellschaft empathischer wird?

Antworten aus dem wissenschaftlichen Kontext stellt die Autorin in diesem Buch vor und transformiert sie mit 
einer Fülle von wirkungsvollen Übungen und leicht umsetzbaren 
Anregungen einleuchtend in die Alltagspraxis.

Der selbstempathische Bildungsansatz ist ein auf wissenschaftlichen Erkenntnissen 
beruhendes Konzept mit individuellen Lösungen aus der Praxis für die Praxis. Angelehnt an die „Pädagogik der 
Achtung“ von Janusz Korczak stellt Theresia Friesinger im Kontext der Inklusiven Kommunikation Resilienz- und 
Reframingmethoden vor, die einen ausbalancierten Mittelweg zwischen Empathie und Selbstempathie möglich 
machen. Trotzdem provoziert sie das Nachdenken darüber mit der polarisierenden Aussage: „Ohne 
Selbstempathie keine Empathie und Demokratie“. – Spannend, wertvoll und direkt im Alltag umsetzbar!

Friesingers sowohl individuell packende, als auch die zwischenmenschliche Kommunikation auf einen neuen 
Level führende Botschaft ist: Die Menschen werden im beruflichen und privaten Umfeld wieder zu Originalen -
durch Herzens-Reflexion und gegenseitige Wertschätzung in einer von Empathie und Selbstempathie 
getragenen Kommunikation.

Ein inhaltlich sowie optisch kluges, tiefsinniges und gleichermaßen praktisch kommunikatives Buch.
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