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Das Gef(l)echt der Beziehungen durchschauen 

Eine Inklusive Kommunikation in Bildungseinrichtungen 
implementieren und erleben, wie Empathie durch die Steigerung 
der Selbstempathie gelingt. 
 
Sagen Sie, was Sie wollen und Sie bekommen, was Sie möchten.  
 
Nur wie lernen Menschen zu sagen, was sie möchten, ohne zu sagen, was beim anderen 
nicht stimmt? Sie „müssen“ erst lernen herauszufinden, was sie wirklich wollen 
(Motivationsfindung)  und sie „müssen“ auch noch mutig genug sein, zu sagen, was sie 
wollen, ohne Angst zu entwickeln, der andere könnte darauf zu verletzt reagieren.  
Und genau dieses „Müssen“ müssen sie auch wirklich WOLLEN.  
 
Wer nicht ständig darauf hinweist, was beim anderen nicht stimmt, sondern klar und 
eindeutig benennt, was er gezielt möchte, wird immer Lösungen finden. Menschen haben 
ein starkes Bedürfnis nach Eindeutigkeit und werden diese klare Kommunikation mit 
Empathie (Mitgefühl) honorieren können. Durch die Klarheit werden sie die Erfahrung 
machen, dass Kommunikation in einer wunderbaren kooperativen Art und Weise gelingt 
und sie ihr Leben somit glücklicher und zufriedener bewältigen können. Genau dieses 
wohlverdiente Glück brauchen wir in den Bildungseinrichtungen zum Wohle aller und 
besonders zum Wohle unserer Kinder – denn ohne ausreichende Selbstempathie 
(Selbstmitgefühl) ist keine echte Empathie möglich. 
 
Was ist Inklusive Kommunikation?  
 
Das ist fast immer die erste Frage, mit der ich konfrontiert werde, wenn Menschen das 
Eigenschaftswort „inklusive“ vor dem großen Wort „Kommunikation“ zum ersten Mal 
hören oder lesen. Ich habe dann die Wahl: Ich kann anfangen gleich in der Tiefe den 
Zusammenhang zwischen Selbstempathie und Empathie zu erklären oder ich frage:  
„Wie oft haben Sie heute schon ausgrenzend bzw. nicht‐inklusiv über sich selbst und 
andere gedacht?“ Die dabei automatisch entstehende, winzige Selbstempathie‐Pause und 
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die dazugehörenden Resonanzblicke zeigen, dass die Antwort hinter der Botschaft bei den 
Fragenden schon begonnen hat, in der Tiefe zu wirken. 
 
Durch das große Thema „Inklusion“ haben viele pädagogische Fachkräfte dazu schon eine 
vage Bedeutungsvorstellung und manche brauchen selbstverständlich noch etwas 
Aufklärung und Information. Aber immer sind die Menschen, ganz besonders die 
pädagogischen Fachkräfte sehr neugierig, was sich nun tatsächlich dahinter verbirgt. 
  
Die Inklusive Kommunikation ist eine selbstempathische Reflexionsmethode basierend 
auf den humanistischen Gedanken nach Carl Rogers und angelehnt an die neuesten 
Erkenntnisse der Hirnforschung, besonders in Bezug auf die Emotions‐ und 
Empathieforschung nach Prof. Dr. Tanja Singer und dem Empathieforscher Arno Gruen.  
Sie ist ebenso eine Mischung aus mehreren Kommunikationstheorien mit systemischen 
Inklusionsgedanken. Darüber hinaus spielen eigene intuitive Kommunikationsformen eine 
zentrale Rolle. Welche Muster sind verbindend und welche trennend? Was bei dem einen 
trennend sein kann, ist bei dem anderen vielleicht schon verbindend. Der Satz: „Ich fühle 
mich überfordert.“ kann bei dem einen Verständnis und beim anderen zwecks 
permanenter Überforderungsschemata Abneigung auslösen. Genau diese Reaktions‐ und 
Verhaltensmuster müssen erkannt und im äußeren Dialog so transformiert werden, dass 
beide Seiten die verbalisierte und gehörte Überforderung mit neuen positiven Strategien 
des Unterstützens und des persönlichen Weiterkommens ausbauen können.  
 
Die Inklusive Kommunikation lehrt aus den oben genannten Gründen besonders die 
Intuition der Gefühle und Werte und ebenso Vertrauen in den Prozess zu entwickeln.  
Sie ist zwar eine ganzheitliche Methode, doch jede Methode, auch die beste der Welt,  
ist nur so gut, wie der Mensch, der sie vertritt. Deshalb fängt die Inklusive Kommunikation 
zunächst bei der pädagogischen Fachkraft und nicht beim Kind an. 
 
Wie kam es dazu, die Inklusionsgedanken auf die Kommunikation zu übertragen? 
 
Inklusion in einem Wort ausgedrückt bedeutet Einbezogensein.  
 
In Abgrenzung zur Integration geht es nicht um eine Hereinnahme von außen in ein 
System, weil bei den Inklusionsgedanken im System alles schon eingeschlossen ist und 
demnach immanent dazugehört. Im Grunde ist nichts ausgegrenzt. Alles, was zu einem 
System gehört (Bildung für ALLE), ist bereits inkludiert. Deshalb braucht es auf diesem 
menschlichen Grundverständnis systemische, pädagogische und passgenaue sozio‐
transkulturelle und auch psychologische Antworten. Genau diese Gedanken werden bei 
der Inklusiven Kommunikation auf das „System“ Mensch übertragen, was für mich als 
Inklusionsreferentin eine Selbstverständlichkeit ist. 
 
Die Methode der Inklusiven Kommunikation basiert auf der Grundannahme, dass alles im 
Menschen schon vorhanden ist. Dazu gehören nicht nur die Wohlfühlgefühle, die 
Bedürfnisse, die verinnerlichten Werte, Interessen, Ziele, Wünsche, die positiven 
Gedankenkonzepte und Strategien, sondern auch die Vor‐Vorurteile, die negativen 
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individuellen und systemischen Interpretationen und Abgründe. Es gehören ebenso die 
stimmigen Diskrepanzgefühle (Herzgefühle) und die unstimmigen Diskrepanzgefühle 
(Kopfgefühle) dazu und es braucht das Wissen über die Unterscheidung dieser beiden 
Gefühlsarten, weil sie auf einer anderen neuronalen Basis entstehen.  
 
Viele Verhaltensweisen werden im Laufe der Zeit vom Bewusstsein exkludiert.  
Weil ‚man das nicht darf‘, will man es auch nicht mehr haben. Jedoch alle vorhandenen 
Verhaltensweisen sind ein unerschöpfliches Potential und wollen in jedem Menschen in 
die lebensverbindende und nicht in die lebenstrennende Richtung umorganisiert werden. 
Der Mensch ist ein nach einem gemeinschaftlichen Sinn strebendes Wesen und er will, 
dass alles im Leben am Ende wieder gut wird, selbst wenn eine negative Fixierung 
vorhanden ist. Diese gilt es ebenso aufzudecken – das ist Inklusion. Inneres Glück ist die 
Inklusion der Gegensätze in uns, weil eben auch der Gegensatz wahr ist. 
 
Pädagogische Fachkräfte können nicht den ganzen Menschen an der Garderobe abhängen 
und ausschließlich „sture Professionalität“ im Umgang mit Kindern, Teammitgliedern und 
den dazugehörenden Bezugsgruppensystemen (Eltern, Geschwister, Kooperationspartner 
…) zeigen. Sie bringen in der Tat immer den ganzen Menschen mit seiner sozio‐kulturellen 
Sozialisation in die Bildungseinrichtung mit. Da kein Mensch ohne Adultismus 
(Machtsprache: Sei still! Hör sofort zu weinen auf! …) aufwächst und Adultismus gerade 
deshalb als selbstverständlich betrachtet wird, braucht es dringend ein faires und 
ganzheitliches Pendant.  
 
Viele Bildungskonzepte setzen auf den „Selbstwert“ und weniger auf den Wert der 
„Selbstempathie“. Doch gerade die Selbstempathie brauchen wir nach dem Pädagogen 
Paul Gilbert dann am dringendsten, wenn der Selbstwert die Menschen in 
Frustrationsmomenten verlässt. Anders formuliert: Wenn der Selbstwert uns im Stich 
lässt, dann springt die Selbstempathie wie ein Rettungsanker ein. Konkret könnte das so 
aussehen, dass der Mensch zu sich selbst sagt: „Ich bin o.k., auch wenn ich diese unschöne 
Erfahrung gerade gemacht habe.“ Grundsätzlich leiten sich die positiven Gefühle des 
Selbstwertgefühls aus dem Verstand ab, während das Selbstmitgefühl aus dem Herzen 
fließt. „Selbstmitgefühl versucht nicht, den Wert oder die Essenz dessen, wer wir sind, 
einzufangen und zu definieren. Es ist kein Gedanke oder Etikett, kein Urteil und keine 
Bewertung. Selbstmitgefühl ist vielmehr eine Art und Weise, sich auf das Mysterium 
dessen, wer wir sind, zu beziehen.“ Neff 2012, S. 200. 
 
Die Praxis zeigt, dass pädagogische Fachkräfte kaum Strategien haben, wie diese 
selbstempathische Regulation, wenn sie lange Zeit unterdrückt wurde, wieder aktiviert 
werden kann. Genau deshalb braucht es in einem ersten Schritt die Schulung von 
Selbstempathie und in einem zweiten Schritt die Schulung von Reframingkompetenz 
(Haltungsveränderung). 
 
Inklusion in Bezug auf die Kommunikation heißt weiterführend auch mal sich selbst bei 
bestimmten Themen eine neue Gedankengenehmigung zu erteilen (Reframing – 
Umlenkung von Gedanken). Eine vernunftbasierte pädagogische Fachkraft könnte sich so 
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z.B. endlich mehr Leichtigkeit, Gelassenheit und Gefühl erlauben. Das würde nicht nur ihr, 
sondern dem ganzen System guttun. Ein anzubietender Reframingsatz könnte lauten:  
„Ich darf Leichtigkeit, Humor und Gefühle in meiner Arbeit mit den Kindern zeigen.“  
Dies wäre ein sehr positiver, lebensverbindender Gedanke, der im Gegenzug zu den 
vielleicht sonst sehr negativen Überzeugungen („Ich muss immer professionell und 
vernünftig sein und darf keine Gefühle zeigen. Gefühle zu zeigen, ist Schwäche.“) 
hervorstechen würde. Die erlernten früheren Grundbotschaften sind entscheidend,  
wie Fachkräfte sich im Umgang mit ihren Mitmenschen verhalten. „Gefühle zu zeigen  
ist Stärke und innere Größe“, wäre der positive Glaubenssatz zu den anderen, eher 
glückshinderlichen Glaubenssätzen.  
 
Mit Reframingkompetenz wäre die pädagogische Fachkraft Vorbild für das Gefühls‐ und 
Wertebewusstsein der Kinder, für ihre KollegInnen und zu guter Letzt für das ganze 
Umfeld. 
 
Die Intentionen der Inklusiven Kommunikation  
 
Alles, was Menschen tun, ist immer ein Versuch ihre Bedürfnisse zu erfüllen, weil sie 
sinnstiftende (Viktor Frankl) und hedonistische (lustbefriedigende) Wesen sind. 
Es ist grundsätzlich für alle Beteiligten viel förderlicher, Bedürfnisse durch Kooperation und 
Konsensfindung statt durch Konkurrenz und Aggressionsverhalten zu erfüllen, da es den 
Menschen von ihrer Natur her Freude bereitet, zum Wohlergehen anderer beizutragen – 
jedoch nur, wenn sie das freiwillig tun können. 
 
Menschen sind grundsätzlich glücklicher, wenn sie Empathie geben und auch empfangen 
können. Diese ist jedoch nur im Gleichgewicht mit einer ausreichenden Selbstempathie 
möglich. Lt. Arno Gruen braucht der Mensch nach der Geburt bis zu drei Monate 
Vollkontakt und bis zu 13 – 15 Monate „Bindung“ und „Abstimmung“ und nicht 
Unabhängigkeit. Ansonsten, behauptet er, erziehen wir Menschen zu Hilflosigkeit, die 
dazu führt, dass sie später andere unterdrücken oder stark mit anderen konkurrieren. 
Diese Menschen sind weniger feinfühlig und haben kaum Selbstempathie.  
 
Wie könnte dieser unempathische Kreislauf durchbrochen werden? Bewiesen ist, dass ein 
Kind bei zu viel Unabhängigkeit „gefühlsstumm“ werden kann, während bei 
Überverwöhnung, nach Alfred Adler, Individualpsychologe, der Gemeinschaftssinn fehlt. 
Weiter konstatiert Arno Gruen, dass 1/3 der Menschen nicht die Kompetenz ausgebaut 
haben, ihren empathischen Wahrnehmungen zu vertrauen, weil sie es als Kind nicht 
gelernt haben.  
 
Nur durch den Aufbau von Selbstempathie kann das Kind in der Welt später selbstwirksam 
werden bzw. bedingen sich die beiden Werte: Ohne Selbstwirksamkeit keine 
Selbstempathie und umgekehrt. 
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Was ist Selbstempathie? 
 
Selbstempathie ist das Gefühl für sich selbst. Die Selbstempathie fragt nicht wie die 
Selbstkritik ‚WAS ist falsch an Dir?‘, sondern ‚Was ist GUT für Dich?‘ Um das Überleben zu 
sichern, hat sich das Gehirn so entwickelt, dass es negative Erfahrungen stärker anzieht als 
positive. Positive Erfahrungen werden weitaus weniger berücksichtigt und dopaminergisch 
(also durch das Belohnungssystem im Gehirn) honoriert. Doch diese positive Sichtweise 
lässt sich durch eine achtsame Präsenz trainieren, sodass der Mensch wieder lernen kann, 
ein positiveres Gefühl für sich selbst zu entwickeln. Hiermit wird das dopaminerge System 
im Gehirn wieder angeregt und der selbstempathische Mensch beginnt wieder, sich zu 
fühlen und zu mögen. 
 
Nach Dr. Prof. Kristin Neff ist Selbstmitgefühl ein warmherziger Zustand mit einer 
verbundenen Präsenz. Sie erklärt das mit drei Kernkomponenten: 
 

1. Freundlichkeit mit uns selbst  
2. Ein Gefühl von Mitmenschlichkeit  
3. Ein ausgeglichenes, achtsames Bewusstsein  

 
Freundlichkeit mit sich selbst öffnet die Herzen dem eigenen Leid gegenüber, damit die 
Menschen sich das schenken und geben können, was sie von ihrer Natur her wirklich 
brauchen.  
 
Mitmenschlichkeit öffnet dem Menschen die grundlegende Verbundenheit mit allen 
Wesen, damit diese erfahren, dass sie nicht allein auf der Welt sind.  
 
Achtsamkeit öffnet den Menschen für den gegenwärtigen Moment, damit er seine 
Erfahrungen mit mehr Leichtigkeit annehmen und hinnehmen kann. Zusammen 
manifestieren sich diese Komponenten, lt. Neff, in einem Zustand von warmherziger 
verbundener Präsenz. 
 
Forschungsbefunde beweisen, dass größeres Selbstmitgefühl mit deutlich weniger Angst, 
Depression, Burnout und Stress, dafür mehr emotionalem Wohlbefinden, einem 
Aufrechterhalten von gesunden Lebensweisen wie Ernährung und Sport sowie mit 
zufriedenstellenden Beziehungen einhergeht.  
Selbstmitgefühl ist einfacher zu erlernen als wir denken. Dazu braucht man etwas Wissen 
und Übung, um es zu KÖNNEN, sowie die Transferkompetenz in Bildungseinrichtungen.  
 
Das Acht‐Schritte‐Modell der Inklusiven Kommunikation 
 
Die pädagogische Fachkraft kann nicht empathisch und feinfühlig auf ihr Umfeld einwirken 
und reagieren, wenn sie z.B. durch Konflikte im Team oder mit den Kindern stark frustriert 
ist, viele negative Überzeugungen in Bezug auf Konflikte in ihrer Vergangenheit 
verinnerlicht hat und wenn sie nicht gelernt hat, selbstempathisch mit sich in solchen 
Situationen umzugehen. Eine negative Überzeugung wäre: „Ich scheue Konflikte“ statt 
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einer positiven: „Ich löse Konflikte.“ Selbstverständlich ist das ein Entwicklungsprozess, der 
nicht sofort erlernt werden kann. Doch steter Tropfen höhlt den Stein.  
 
Mit dem Acht‐Schritte‐Modell kann die pädagogische Fachkraft nach und nach lernen, sich 
empathisch abzugrenzen, um herauszufinden, was mit ihr los ist, um was es ihr eigentlich 
wirklich in der Konfliktsituation geht und um es anschließend wertschätzend 
kommunizieren zu können. Vielleicht muss sie sich dabei auch selbst reframen, indem sie 
ihr „Harmoniemuster“ im Verhalten erkennt und annimmt (Inklusion), statt es zu 
verleugnen, also im Reframing ihr Verhalten so reorganisiert, dass sie sich die 
Gedankenbotschaft gibt: „Erst wenn ich den Konflikt löse, habe ich echte Harmonie.“  
 
Gerade dazu braucht es das Wissen und das Können der Konfliktmanagementmethode 
oder der „Empathieleiter“. Die Empathieleiter ist eine Kopf‐Herz‐Kopf‐Reflexion. Damit 
können Menschen sich selbst und andere wieder besser verstehen lernen, können wieder 
schneller eine Empathiebrücke zum anderen bauen, weil sie mit den Schritten auch die 
Möglichkeit haben, sich in den anderen hineinzuversetzen: Wie würden sich die anderen in 
der Situation fühlen? Was würden sie evtl. brauchen? Was wären ihre Ziele? 
 
Gleichzeitig ist sie auch eine „Autonomieleiter“, weil Menschen damit effektiv befähigt 
werden, ihre Gedanken, Gefühle, Werte und Bedürfnisse autonom zu regulieren. Neben 
„Verbundenheit“ und „Empathie“ sind „Autonomie“ und „Wachstum“ die zweitwichtigste 
Motivation der Menschen (G. Hüther). Genau dem trägt die Inklusive Kommunikation 
Rechnung. 
 

1. Schritt: Situation 
2. Schritt: Reaktion, Verhalten => Inklusion 
3. Schritt: Reframing (Reorganisation von Gedanken) 
4. Schritt: Emotion (unbewusst) und Gefühl (bewusst) 
5. Schritt: Bedürfnisse und Werte 
6. Schritt: Selfcommitment (Handlungsoptionen, die auf den gefundenen Bedürfnissen 

und individuellen wie kollektiven Werten basieren) 
7. Schritt: Erkenntnisse (Meta‐Ebene von Gedanken) 
8. Schritt: Ziel 

 

Ein Schritt ergibt den nächsten und übernächsten, wobei man die Schritte nicht 
konsequent nacheinander durchschreiten muss. Man könnte von der Situation gleich ins 
Ziel oder Gefühl gehen. Wenn jemand sein Gefühl dazu gar nicht wissen will, kann er gleich 
in die Bedürfnisebene schreiten, um später dann eine Handlungsoption zu finden. Das 
Gefühl ist unbewusst trotzdem noch vorhanden, weil es keine rein sachliche Information 
gibt. „Ich fühle, als bin ich.“, sagt der portugiesische Hirnforscher A. Damasío. 
 
Bevor pädagogische Fachkräfte mit der Empathieleiter arbeiten können, ist es zunächst 
notwendig, ein Gefühls‐ und Werte‐/Bedürfnisbewusstsein zu etablieren bzw. zu schulen.  
Immer wieder werden unstimmige Gefühle, die eigentlich negative Interpretationen sind, 
mit stimmigen Gefühlen verwechselt und unbedacht und unbewusst kommuniziert.  



 

   Empathietrainer 2016 – 2017 – Die Inklusive Kommunikation in Bildungseinrichtungen  

7 

Man kann sich nicht nicht verhalten und man kann nicht nicht wirken. Wer achtet schon 
ganz bewusst auf die Botschaft der Sprache? Sprache hat Wirkung und das sollten wir 
niemals außer Acht lassen, wenn wir auf eine Gemeinschaft wie in einer Kindertagesstätte 
angewiesen sind. Auch etwas nicht zu sagen, ist eine Botschaft. Blicke zu senden, die 
Verachtung ausstrahlen, ist ebenso eine deutliche Botschaft. Die Inklusive Kommunikation 
fordert den einzelnen auf, hinter diese Verachtung oder hinter dieses Nichts‐SAGEN‐
Wollen zu schauen. Sie fordert ebenso die radikale Selbstverantwortung für das Gefühl 
und für die eigenen frustrierten Bedürfnisse und Werte. Nicht andere, sondern wir selbst 
sind für uns verantwortlich. Wir haben die Verantwortung etwas zu sagen, wenn wir etwas 
sagen wollen, nicht der andere soll uns dafür gefälligst den Raum überlassen. 
 
Die Aussendung von Interpretationsgefühlen (Kopfgefühlen) führt geradewegs dazu,  
dass es noch mehr Konflikte im Team oder mit Kindern gibt. Die Erfahrung zeigt, dass 
kaum oder gar keine Empathie mehr möglich ist, wenn negative Interpretationsgefühle 
ausgesprochen werden, weil es das Gegenüber in 99 % der Fälle als Angriff interpretiert.  
Die Empathie kann erst wieder aufgebaut werden, wenn sich Menschen auf ihre 
stimmigen Gefühle rückbesinnen und diese auch im Gespräch benennen. 
Selbstverständlich ist eine gelingende Kommunikation auch von der Ressource 
„Bereitschaft zum Beziehungsaufbau“ abhängig. Bin ich gewillt für einen 
Minimalkompromiss eine Beziehung mit einem Menschen (wieder) aufzubauen, mit dem 
ich keine (mehr) habe? 
 
Darüber hinaus gibt es noch einen weiteren Unterschied, der den Unterschied in der 
Kommunikation belegt: Erst wenn Menschen lernen, ihre Werte und Bedürfnisse zu 
kommunizieren, statt nur wie gewohnt zu reagieren, finden sie schneller gemeinsame 
Strategien, wie sie ihre Probleme bewältigen können. Wer Angriffe in Gefühle und 
Bedürfnisse übersetzen kann, hat den Sechser im Kommunikationslotto gewonnen.  
Durch positive Strategien – das sind Selfcommitments, die auf gemeinsamen Werten 
basieren, sind Menschen dann in der Regel wieder eher gewillt, einen Konsens zu erzielen 
bzw. sie wollen wenigstens den kleinsten gemeinsamen Nenner finden.  
 
Nach Dr. Peter Kruse, politischer Systemberater, lässt sich über Werte nicht streiten.  
Er betont ausdrücklich in seinem Vortrag „What‘s next“: „Werte müssen ausgehandelt 
werden.“ Die Inklusive Kommunikation ist ein Aushandlungsprozess auf der Werteebene. 
Die Erfahrung zeigt auch hier, dass Menschen kaum Worte, weder für Gefühle noch für 
ihre Bedürfnisse und Werte haben. Jeder kann lernen seine Motive, Wünsche und Ziele 
positiv über Werte und, wenn erwünscht, auch über Gefühle auszudrücken.  
 
Werte‐ und Gefühlslisten1 mit einer annähernden Unterscheidung von Herz‐ und 
Kopfgefühlen unterstützen es enorm, den fehlenden Wortschatz aufzubauen, denn je nach 
Beziehung kann es sehr unklug sein, Interpretationsgefühle und negative Strategien der 
Bedürfniserfüllung zu senden. Selbstverständlich können jederzeit auch Du‐Botschaften 

                                            
1 1001 individuelle Werte und Bedürfnisse von Theresia Friesinger sowie Gefühlslisten und Gefühlsbildkarten  
   „Sens und Molli“ für Kinder gemalt vom Künstler Kadee 
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gesendet werden, wenn die Beziehung stimmt: „Du nervst mich heute. Kannst Du mich 
damit in Ruhe lassen?“. Wenn zwei Teammitglieder sich mögen, passiert der Beziehung 
kein Abbruch. Deshalb spricht auch Schulz von Thun von der „Rehabilitation der  
Du‐Botschaft“. Wenn jedoch zwei an ihrer Beziehung noch arbeiten müssen bzw. die 
Beziehung schon extrem belastet ist, sollte neben der Ehrlichkeit auch Takt und Diplomatie 
einen Platz finden. Es wäre dann weise, das „Genervtsein“ (Reaktion auf eine Verletzung) 
nochmals in ein stimmig‐authentisches Gefühl herunterzubrechen, um herauszufinden, 
was wirklich los ist bzw. welcher Wert mit der höchsten emotionalen Besetzung gerade 
extrem frustriert ist. Erst dann kann der andere eher nachvollziehen, was mit der 
Äußerung oder dem Verhalten gemeint ist (kognitive Empathie). Menschen wollen 
wenigstens verstanden werden – sie müssen nicht unbedingt einer Meinung sein.  
Ein Kopfnicken reicht manchmal schon, wenn keine emotionale Empathie möglich ist.  
Bei einem Konflikt sind Menschen oft bereit zurückzustecken, wenn wenigstens ihre 
Bedürfnisse gehört, gesehen und wahrgenommen werden. Sie sind sich dann zweieinig: 
„Wir sind uns einig, dass wir uns nicht einig sind.“ 
 
Unterschied zwischen stimmigen und unstimmigen Diskrepanzgefühlen  
bzw. das Gefühl hinter dem Gefühl finden 
 
Testen Sie selbst. Jemand sagt während oder nach einem Konflikt zu Ihnen: „Ich habe mich 
missbraucht gefühlt“, „Ich habe mich von Ihnen in die Ecke gedrängt gefühlt“,  
„Ich habe mich dabei überrollt gefühlt“, „Ich habe mich total missverstanden gefühlt“ … 
Wieviel Empathie würden Sie diesem Menschen entgegenbringen?  
Oder an einer anderen Stelle denken Sie: „Ich sage jetzt hier in diesem Team gar nichts 
mehr. Ich fühle mich sowieso ganz klein und unwichtig.“ Was strahlen Sie aus,  
nach innen wie nach außen?     
 
Immer, wenn etwas unfair und unstimmig erscheint, fühlen wir Menschen eine Diskrepanz 
oder eine Ambivalenz. Das hat die Natur so eingerichtet, damit wir überleben – wir haben 
einen Kooperationstrieb und keinen Aggressionstrieb (Joachim Bauer, Schmerzgrenze). 
Aggression ist demnach kein Gefühl, sondern eine Reaktion. Gefühle hinter der Wut oder 
dem Ärger sind oft Enttäuschung, Unsicherheit, Angst, Irritation oder Verletzung.  
In Gefühlen ausgedrückt, reagieren Menschen entweder aus Schmerz oder aus Freude.  
Liebe ist z.B. lt. Dr. M. B. Rosenberg kein Gefühl, sondern ein Bedürfnis. Gefühle und 
Bedürfnisse grundsätzlich zu unterscheiden, hilft auch, sich besser reflektieren zu können 
und um Angriffe noch effektiver in Gefühle und Bedürfnisse übersetzen zu können.  
Das ist die hohe Kompetenz einer selbstempathischen pädagogischen Fachkraft, welche 
ihr in beinahe allen Konflikten zu Gute kommt. 
 
Die inneren Unstimmigkeiten zu fühlen ist gut. Es gibt keine negativen Gefühle.  
Alle Gefühle sind gut. Negativ sind nur die Interpretationsgefühle, weil sie eben keine 
Gefühle sondern negative Bewertungen sind.  
 
Emotionen sind Körperantworten und werden im limbischen System generiert, welches 
nicht dem Bewusstsein untersteht. Alle Emotionen sind gut, einfach weil sie da sind 
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(Inklusion). Emotionen werden unbewusst 0,3 – 0,5 Sekunden vor Bewusstwerdung im 
limbischen System in der Amygdala, dem Ort der Angst, erzeugt. „Intensive Emotionen 
lösen eine Art Dominoeffekt im Cortex, insbesondere in den vorderen Frontallappen,  
aus, den wir als bewusstes ,Gefühl‘ erfahren“. (Carter 2009, S. 126). Manchmal,  
so Carter weiter, sei die Ursache unklar. Wenn wir uns jedoch eines Gefühls bewusst sind, 
verstünden wir besser, was mit uns geschieht. Dafür seien die Spiegelneurone 
verantwortlich. Spiegelneurone dienen dazu, die Emotionen anderer zu erkennen und die 
Ausführungen schwieriger Aufgaben zu verstehen und zu bewältigen. Sie sind auch dafür 
verantwortlich, dass wir die intensive Wut, die Lust und die Gefühle der Liebe und der 
Freude erleben (vergl.: Rita Carter, S. 124 – 126, 2009 – Das Gehirn).  
 
Die Herausforderung ist jedoch, wie wir die bewusst gewordenen Emotionen als bewusst 
gewordene Gefühle interpretieren, nachdem sie intensiv genug waren und somit das Tor 
des Thalamus‘ (Bewusstseinstor) verlassen haben. Je nach verinnerlichtem Selbstkonzept 
interpretieren Menschen Emotionen unterschiedlich und auch tagesabhängig verschieden. 
Jemand fühlt sich stark betrübt, während jemand anderes nur etwas bedrückt über ein 
und dieselbe Situation ist. 
 
Kaum jemand lehrt in den Bildungseinrichtungen das Gefühl hinter dem Gefühl zu suchen, 
geschweige denn es dann auch noch zu finden. Nehmen wir wahr, dass wir wieder negativ 
interpretieren, dann ist das unser Reaktions‐ und Verhaltensmuster. Das ist erst einmal 
richtig, weil es auch zu uns gehört (Inklusion). Oft wollen Menschen diese unbewussten 
Reaktionsmuster weder sehen noch haben. Wir können uns aber auch entscheiden, sie 
neu zu interpretieren.  
 
Nach einem Konflikt interpretiert jemand sein Gefühl z.B. folgendermaßen: „Ich habe mich 
ausgeschlossen gefühlt.“ Nach der Reflexionsmethode der Inklusiven Kommunikation 
würde nun gleich das Reframing in Richtung Gefühl einsetzen: „Wie fühle ich mich, wenn 
ich mich ausgeschlossen fühle?“ Was ist also das Gefühl hinter dem Gefühl und warum ist 
es wichtig, das herauszufinden?  
 
Im Folgenden werden unstimmige Diskrepanzgefühle, die wir in der Kommunikation 
vermeiden sollten, vorgestellt, weil sie bedürfnistrennend in Bezug auf uns selbst sowie 
auf andere Mitmenschen wirken. Es sind nicht‐inklusive Worte, die trennend wirken. Ich 
spreche deshalb auch von der Notwendigkeit einer Wortschatztransformation, weil einem 
nicht immer der Schnabel gut gewachsen ist. Es ist auch nicht ratsam immer so zu 
kommunizieren, wie einem der Schnabel gewachsen ist. 
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Sich unter Druck fühlen 
Sich unverstanden fühlen 
Sich missverstanden fühlen 
Sich missachtet fühlen 
Sich ignoriert fühlen 
Sich nicht anerkannt fühlen 
Sich nicht wertgeschätzt fühlen 
Sich ungeliebt fühlen 
Sich niedergeschlagen fühlen 
 
Sich unterdrückt fühlen 
Sich nervös fühlen (negativ) 
Sich nicht‐gut‐genug fühlen 
Sich im Unrecht fühlen 
Sich ungerecht behandelt fühlen 
Sich schuldig fühlen 
Sauer sein 
Wütend sein, ärgerlich sein 
Rachsüchtig sein 
Sich teilnahmslos fühlen 
Sich nicht zugehörig fühlen 
Sich als Opfer, Niemand,  
Versager fühlen 

 
Das stimmige Gefühl zeigt wie ein Kompass den Weg zum frustrierten Bedürfnis 
 
Stimmige Diskrepanzgefühle kommen nur dann stimmig beim anderen an, wenn der 
andere das Gefühl auch bei sich mit repräsentieren oder wenigstens kognitiv 
nachvollziehen kann bzw. möchte. Sollte das für die erwünschte Empathie nicht 
ausreichen, weil der Konflikt zu verfahren ist, ist es immer sinnvoll, im Anschluss noch den 
frustrierten Wert bzw. noch weitere Motivationen nachzuschieben. So werden die Werte 
nach außen positioniert und für den/die KonfliktpartnerIn transparenter.  
 
Eine Auswahl von stimmigen Diskrepanzgefühlen: Traurig sein, enttäuscht sein, verletzt 
sein, gekränkt sein, ängstlich sein, erschrocken sein, geschockt sein, schüchtern sein, in 
Sorge sein, ausgelaugt sein, positiv angespannt sein, bedrückt sein, müde sein / ermüdet, 
erschöpft sein, erstarrt sein, einsam sein / allein sein, frustriert sein, perplex sein, irritiert 
sein, durcheinander sein, verwirrt sein, innerlich unruhig sein, lustlos sein, scheu sein, 
geschwächt sein, schwach sein, verzweifelt sein, sich unwohl fühlen, sich unsicher fühlen, 
sich hilflos fühlen, sich ohnmächtig fühlen, überfordert sein, gelähmt sein … 
 
Das Gefühl zum Bedürfnis bzw. die Werte auszudrücken, heißt auszudrücken,  
was in MIR los ist. Was macht es mit mir?  
 
Die Empathieformel 
 
Ich fühle mich z.B. traurig, weil ICH brauche …, weil ICH gerne hätte …, weil MIR wichtig … 
ist, weil MIR … von Bedeutung ist, weil MIR bewusst geworden ist, dass  ICH … , weil ICH 
denke, dass ICH mehr … möchte, weil es MIR darum geht …, weil ICH … wünsche, weil 
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MEINE Motivation ist ..., weil WIR vereinbart haben (wenn es so ist) …, weil UNS im Team 
am Herzen liegt … , weil jeder von uns es gut findet, wenn … 
 
Genau dafür braucht es den „Gedankenumstülper“ im Kopf. Was ist meine Motivation und 
was nicht: Woran bist Du schuld? „Ich fühle mich schlecht (Interpretation), weil Du zu spät 
gekommen bist“ (vermischte Du‐Botschaft ohne Gefühl).  
 
Bedürfnisse sind intrinsische Motive und Interessen. Damit Menschen das effektiver 
herausfinden können, brauchen sie die Achtsamkeit des Gefühls. Welches andere Gefühl 
könnte sich z.B. hinter dem Interpretationsgefühl „Ich fühle mich ausgeschlossen.“ nun 
tatsächlich verbergen? Jeder interpretiert das Gefühl wohl etwas anders. Aber erst wenn 
Menschen spüren, dass sie evtl. enttäuscht oder zutiefst verletzt sind, weil sie nicht mehr 
dazugehören, können sie positive Strategien wählen: Was können sie tun, um entweder 
wieder dazuzugehören oder um die Situation so zu verlassen, dass sie möglichst weniger 
leiden? Viele Menschen wählen eine negative Strategie. Sie sagen nichts und verlassen 
beleidigt die Situation. Wer jedoch bereit ist die Enttäuschung zu spüren, findet schnell 
heraus, was er braucht. Die gefundenen Bedürfnisse, wie z.B. Mitwirkung im Team, 
Verantwortungsübernahme usw., können im Reframingprozess eingebaut werden: „Ich 
selbst habe die Verantwortung dazuzugehören.“ „Ich möchte mitwirken und werde dies 
auch sagen.“ Sobald Menschen offen kommunizieren, lassen sich immer 
Kooperationswege finden. Genau das lehrt die Inklusive Kommunikation. 
 
Wie kann ein Wertebewusstsein aufgebaut werden? 
 
Viele Werte sind ähnlich und bedingen sich. Dennoch kann manchmal z.B. nur die 
„Bereitschaft eine kleine Auskunft zu geben“ frustriert sein. Dann braucht es die 
entsprechende achtsame Beachtung und die passgenaue Handlungsoption. Individuelle 
Bedürfnisse und Werte haben für den einzelnen oft eine hohe emotionale Bedeutung. 
Menschen können sich sehr frustriert fühlen, wenn ihre Werte missachtet bzw. ihre 
Bedürfnisse unerfüllt bleiben. Grundsätzlich werden Werte und Bedürfnisse als GUT 
erachtet und sind für Menschen emotional positiv besetzt. Bewerten wir also etwas als 
GUT bzw. auch als MACHBAR, dann ist es für den einzelnen von expliziter Bedeutung und 
ein hoher Wert, welcher dringend Beachtung braucht. Es ist dabei wichtig, die oft 
gegensätzlichen Werte in Balance zu bringen. Wer diese Herausforderung im Alltag immer 
wieder aufs Neue gut bewältigt, ist ein relativ zufriedener und glücklicher Mensch,  
der gut für sich und andere sorgt. 
 
Besonders in Konfliktsituationen sind unsere Werte (was uns wichtig ist) und unsere 
Bedürfnisse oft frustriert. Deshalb streiten oder manipulieren Menschen und suchen 
vergebens nach einem Einvernehmen, ohne zu merken, dass sie sehr viele negative 
Strategien der Bedürfniserfüllungen anwenden. Erst wenn Menschen intuitiv ihre Werte 
und Bedürfnisse kommunizieren lernen und wenn sie sie mit einer inneren Präsenz ebenso 
in Worte fassen und empathisch „ankleiden“ können, ist die Chance groß, dass andere die 
Argumente besser nachvollziehen können, sodass Einsicht und Empathie ermöglicht 
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werden. Es kommt dann zumindest ein Kompromiss, oft aber auch ein Konsens (im 
Konsensverfahren) zustande. 
 
Wertewelten mit dem Werteentwicklungsquadrat durchschauen 
 
Helwig (1967) geht von einer Vierseitigkeit eines Wertes aus. Jeder Wert hat vier Seiten. 
Wann ist ein Wert kein Wert mehr? Ist Perfektionismus noch ein Wert? Was brauche ich 
stattdessen? In welche Richtung müsste ich mich entwickeln, wenn ich zu perfektionistisch 
bin oder zu hohe Erwartungen an mich selbst habe? Brauche ich dann eine Fehlerkultur in 
meinem Team oder die Reduktion vielfältiger Angebote? Das Wissen um die Vierseitigkeit 
der Werte ist Grundvoraussetzung der Inklusiven Kommunikation. Jeder positive Wert, 
jede Qualität, jede Motivation, jede Tugend hat immer auch eine positive 
Schwestertugend – einen positiven Gegenwert, der uns meistens verborgen ist. Ich 
brauche nicht nur Freiheit, sondern auch Verantwortungsübernahme. Ich brauche nicht 
nur Sparsamkeit, sondern auch Großzügigkeit. Ich brauche nicht nur Empathie, sondern 
auch Selbstempathie. Wer zu viel Empathie hat, kommt in das Helfersyndrom – bei 
pädagogischen Fachkräften ist dieses Verhaltensmuster stark vertreten. Wer zu viel 
Selbstempathie hat, kommt in den Selbstverwirklichungswahn und ist auf dem 
Egoismusweg. Die Schwestertugend des Wertes, den ich gerade bewusst oder unbewusst 
vertrete, herauszufinden, ist wichtig, weil Menschen sonst Gefahr laufen, ihre Werte zu 
übertreiben und sie somit zu entwerten. Nach Friedemann Schulz von Thun werden sie 
dann zu Unwerten bzw. zu negativen Reaktions‐ und Verhaltensmustern, an denen viele 
negative Grundbotschaften und auch negative Interpretationsgefühle verankert sind. 
Schulz von Thun stellt das helwig‘sche Quadrat als Entwicklungsquadrat vor.  

Er stellt die Reflexionsfrage: „In welche Richtung möchte ich mich eigentlich entwickeln?“ 
Hat jemand z.B. zu viel Vertrauen, sollte er sich evtl. in manchen Situationen vorsichtiger 
verhalten, weil er sonst in eine naive Vertrauensseligkeit verfällt. Wer zu vorsichtig ist, 
muss aufpassen, dass er nicht zum Kontrolleur wird und ein permanentes 
Misstrauensgedankenmuster entwickelt, indem er in allem eine große Gefahr für sich 
selbst und die Menschheit sieht. Schulz von Thun sagt, dass das Werteentwicklungs‐
quadrat den eigenen Blick schärfe, dass sich im beklagten Fehler nicht etwas Schlechtes, 
Böses, Krankhaftes manifestieren müsse, das es auszumerzen gelte. Vielmehr lasse sich 
darin immer ein positiver Kern entdecken, dessen Vorhandensein zu schätzen sei und 
allein dessen Überdosierung (des Guten zu viel) problematisch erscheine. Das heißt, je 
nach Situation könne das Pendel extrem hin‐ und herschwingen. Es gebe Augenblicke im 
Leben, wo auch paranoides Misstrauen notwendig oder eine radikale Aufsässigkeit das 
Gebot der Stunde sei (vgl. Schulz von Thun 2003, S. 44 – 55).  

Der stimmige Appell bei Aufsässigkeit könnte sich dann in etwa so anhören: „So leid es uns 
tut, wir müssen uns von Ihnen trennen, weil die uns wichtigen Teamvereinbarungen von 
Ihnen wiederholt nicht eingehalten wurden und wir letztes Mal besprochen hatten,  
dass bei einer weiteren Vereinbarungsverletzung die Kündigung folgt.“ Das hört sich selbst 
bei Aufsässigkeit noch wertschätzend, weil nachvollziehbar, an. Genau das ist die 
wertebasierte, Inklusive Kommunikation. Sie ist in keinem Moment ein softer 
Kuschelkommunikationskurs in der Sprache, sondern eine authentische 
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Motivationssprache. Die Menschen wissen, was sie wollen und was sie motiviert und 
formulieren es auch so. 

 
Faszinierend ist auch, dass selbst der hohe Wert der „Wertschätzung“ zur Untugend, zum 
Unwert mutieren kann. Zuviel Wertschätzung endet bei einer „kritiklosen Nettigkeit“ und 
„Lobhudelei“. Der positive Spannungsbogen bzw. der positive Ergänzungspartner zum 
Wert „Wertschätzung“ ist die „Durchsetzungsfähigkeit/‐kraft.“ Diese kann zu einem 
„repressiven Haudegen“ mutieren (sich mit Gewalt „Respekt verschaffen“, die sich in der 
„Geringschätzung“ niederschlägt). Das Werteentwicklungsquadrat ist psychoedukativ: 
Menschen gehen etwas kritischer mit Menschen um, die sie sympathisch finden und 

vielleicht etwas freundlicher und würdigender mit Menschen, die sie nicht so sozial‐
attraktiv empfinden – aus Sympathie kann Empathie werden. 
 
Die Reframingkompetenz in Bildungseinrichtungen steigern 
 
Reframing – Gedanken neu denken. Ist das wirklich gewollt und notwendig? Ja, denn wir 
brauchen mehr denn je die motivationale Perspektivenübernahme. Pädagogische 
Fachkräfte brauchen die Kompetenz mitzudenken, was der andere denkt, fühlt und was 
ihn motiviert. Dazu braucht es oft die Umdeutung der eigenen Gedankenstruktur, was 
man im Fachjargon Reframing nennt. Es gibt viele Wege, die Reframingkompetenz zu 
steigern.  
 



 

Die Inklusive Kommunikation in Bildungseinrichtungen 

14 

Denken Sie nach, was Sie bei einem Konflikt dachten. Wie könnten Sie diese Situation noch 
anders bewerten? Schreiben Sie mindestens fünf Dinge auf und wiederholen Sie diese 
Sätze in Gedanken. Wie fühlen sich die neuen Sätze im Vergleich zu den alten Sätzen an? 
Welche Gefühle haben Sie, wenn Sie Konflikte als Entwicklungschance sehen? Sehen Sie im 
Vergleich dazu Ihre Gefühle, wenn Sie Konflikte als etwas Furchtbares betrachten, das man 
überstehen oder ignorieren muss? Welche Gefühle entwickeln Sie, wenn Sie Feedback als 
Vorteil für die Beziehungsstärkung betrachten, statt es als einen Nachteil zu sehen?  
Es gibt viele Bereiche im pädagogischen Alltag, in denen sich einzelne und ganze Teams 
reframen können, ganz besonders in Bezug auf Kinder: Was glaube ich über die Petzliese?  
Was glaube ich über den Zappelphilipp in der Gruppe? Was denke ich über die 
wunderhübsche Goldpuppe? Wie kann ich ein Kind neu erfinden und denken? 
 
Praktische Übungen zum Aufbau von Selbstempathie und Empathie 
 

1. Praktische Methoden für mehr Wertebewusstsein 
 

1. Über Bilder, Sprüche, Gegenstände oder schöne Situationen mit einer hohen 
persönlichen emotionalen Besetzung können Werte und Bedürfnisse identifiziert 
werden. Was erfüllt Ihnen dieses Bild, dieser Spruch, dieser Gegenstand oder Ihre 
ausgewählte schöne Situation? Welche Werte assoziieren Sie damit? 

2. Es ist wichtig, dass Teams ihre Werte sammeln und mit einem Punktesystem 
priorisieren und nach ihren identifizierten Werten gemeinsam Dialogvereinbarungen 
treffen.  

3. Zuvor analysieren sie, was jeder unter dem einzelnen Wert versteht:  
Was meint z.B. jeder mit „Offenheit“ oder „Teamtreue“? In einem weiteren Schritt soll 
auch bewusst gemacht werden, was im Team passiert, wenn Werte frustriert werden. 
Wie oft wird „hinter vorgehaltener Hand“ im Team geredet,  
wobei die Werte „Offenheit“ oder „Teamtreue“ missachtet werden?  

4. Erst danach folgen Handlungsoptionen: Was genau will jeder einzelne im Commitment 
(Verpflichtung) tun, damit die gefundenen kollektiven Teamwerte,  
die allen wichtig sind, tatsächlich Beachtung finden? Was will und kann der einzelne 
tun, damit jeder im Team z.B. Themen offen und nicht mehr verdeckt anspricht? 

5. Die Team‐Werte können als Werteblume, Wertebaum oder als ein x‐beliebiges 
Wertebild als Erinnerungsanker im Teamzimmer aufgehängt werden. Manche Teams 
bauen auch Wertekisten aus Schuhkartons und legen immer den wichtigsten und 
aktuellsten Wert, je nach Thema, ganz nach oben: z.B. Transparenz oder Inklusion.   

6. Es ist empfehlenswert sich auf 10 Werte mit den meisten Stimmen zu begrenzen. 
 

2. Praktische Übung zur Gefühlswahrnehmung  
 

1. Was genau spüre ich? (Kraft, Anspannung, Druck, Wallung, Wärme, Feuchte, Kribbeln, 
Vibration, Angst, Schmerz …) 

2. Wie fühlt sich „unangenehm“ oder „komisch“ an? (weich/hart, eng/weit, warm/kalt, 
angespannt/entspannt, erfüllt/nicht erfüllt …)  
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3. Wo im Körper lokalisieren Sie Ihr Gefühl oder Ihr Reaktionsmuster?  
(Reaktionsmuster: Wut/Neid/Eifersucht … oder das Gefühl des Unwohlseins)  
Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit an diese Stelle und spüren Sie das Gefühl.  
Halten Sie es! Drücke Sie es nicht weg, es gehört sowieso zu Ihnen. Bejahen Sie es, 
aber bleiben Sie präsent in Ihrer Stärke. Was für Gefühle stecken noch hinter der Wut, 
hinter dem Neid, hinter Deiner Eifersucht, hinter der Anspannung, hinter dem Stress 
oder hinter dem Unwohlsein?  

4. Benennen Sie die Gefühle. Finden Sie nun anhand der stimmigen Gefühle heraus, 
welche Bedürfnisse und Werte, die Ihnen wichtig sind, missachtet wurden oder 
frustriert sind. 

5. Wie geht es Ihnen jetzt, da Sie das nun wissen? Können Sie beides fühlen?  
Das eine und das andere? Welche Erkenntnisse ziehen Sie aus der Übung? 
 
3. Die Inklusion der Stärken 

Gerade pädagogische Fachkräfte brauchen die Inklusion der Stärken, weil sie oft zu sehr 
auf ihre Schwächen fokussiert sind. Wenn wir bei den Kindern die Stärken stärken sollen, 
um die Schwächen zu schwächen, ist es ebenso wichtig, dass auch die pädagogischen 
Fachkräfte dies regelmäßig tun. 
 

1. Erinnern Sie sich 10 Minuten lang an Ihre Stärken, Potenziale und Kompetenzen.  
Was können Sie gut? Was sind Ihre Erfolge – privat und beruflich?  
Worauf sind Sie stolz? Was ist Ihr größtes Vergnügen? Welche Ihrer Stärken zeigen 
Sie anderen weniger? Schreiben Sie Ihre Stärken auf.  

2. Suchen Sie sich eine/n PartnerIn aus und reden Sie jeweils fünf Minuten ohne 
Unterbrechung über Ihre Stärken. Lassen Sie keine einzige negative 
Gedankensequenz zu. Sie haben es verdient, am Tag fünf Minuten nur positiv über 
sich zu denken und zu sprechen. Der/die PartnerIn hört nur zu und kommentiert die 
Ausführungen nicht. 

3. Austausch zu zweit und dann im Teamplenum. Ist es Ihnen schwer oder leicht 
gefallen über Ihre Stärken zu sprechen? Was hilft Ihnen, dass Sie in Zukunft mehr zu 
Ihren Stärken stehen und sie auch nach außen mit einem guten Gefühl 
kommunizieren können? Entscheiden Sie sich, diese in Zukunft zu zeigen. 

 
Hinweis: Die Übung kann angekündigt werden, sodass die TeilnehmerInnen über Nacht 
ausreichend Zeit haben, sich Gedanken zu machen oder um Freunde, Familie … dazu zu 
befragen. „Was glaubst Du, welche Stärken habe ich?“ 
 

4. Den anderen vergessen – nur ich bin wichtig 
 
1. Suchen Sie sich einen Gegenstand aus, der Ihnen emotional wichtig ist.  
2. Gehen Sie mit diesem Gegenstand spazieren oder suchen Sie sich einen Platz (drinnen 

oder draußen) und überlegen Sie bitte genau, was Ihnen der Gegenstand bedeutet. 
Was erfüllt er Ihnen?  
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3. Vergessen Sie die anderen. Nur Sie sind wichtig. Die anderen haben Sie nicht zu 
interessieren. Vergessen Sie alles um sich herum und konzentrieren Sie sich nur auf 
sich selbst. 

 
Hinweis: Diese Übung fällt vielen Menschen schwer. Sie können nicht sofort abschalten, 
wenn Probleme da sind, um sich z.B. voll und ganz auf die Kinder in der Einrichtung zu 
konzentrieren. Genau diese Kompetenz brauchen jedoch Fachkräfte, sonst überfordern sie 
sich und auch die Kinder spüren die innere Unausgeglichenheit. 
 
Im Teamplenum wird besprochen: „Was brauchen Sie, um effektiver abschalten zu können 
und mehr bei sich selbst zu bleiben?“ 
 

5. Der Baumanker 
 
1. Gehen Sie mit Ihrem Team in einen Park oder in einem Wald spazieren.  

Jeder sucht sich einen Baum. 
2. Lehnen Sie sich an den Baum und spüren Sie die Stärke des Baumes.  

Er wird Sie halten. 
3. Vertrauen Sie Ihrer Kraft und der Kraft der Natur und versuchen Sie herauszufinden, 

welche negativen, einschränkenden Glaubenssätze Ihre Wertschätzung gegenüber 
bestimmten Personen oder sogar gegenüber Kindern manchmal verhindern? 

4. Schreiben Sie die Sätze auf und kommen Sie damit zurück ins Plenum.  
Erfahrungen werden ausgetauscht. 

5. Mit einem Partner verändern Sie nun gemeinsam diese Glaubenssätze,  
indem Sie sich bewusst machen, was Sie stattdessen möchten.  
Mit diesen neuen Werten bilden oder konzipieren Sie neue Glaubenssätze. 

6. Was wollen Sie tun, um die Glaubenssätze zu verinnerlichen? 
7. Was waren Ihre Erkenntnisse durch diese Übung? 
 

6. Wertschätzender Umgang mit Konflikten 
 
1. Möglichst neutrale Beschreibung der kritischen Situation (beobachtete Fakten und 

Daten). Somit ist „Schwieriges“, leichter anzunehmen. 
2. Gefühle (Wohlfühlgefühle und Unwohlsein) als Folge eines bei mir nicht befriedigten 

Bedürfnisses ausdrücken. Dadurch ist es weniger wahrscheinlich, dass der andere in 
den Verteidigungsmodus geht, sondern dass er das Gesagte eher annehmen kann. 
Gefühle nicht als Ausdruck verstehen, dass beim anderen etwas falsch ist oder etwas 
nicht stimmt, sondern als Folge von frustrierten Werten und Bedürfnissen betrachten, 
die jeder Mensch hat. 

3. Mitteilung unbefriedigter Bedürfnisse als Türöffner der Verständigung sehen,  
statt als Verurteilung des Verhaltens anderer. 

4. Eine konkrete, machbare und folgelogische Bitte äußern. Der andere hat dadurch noch 
die Möglichkeit „Nein“ zu sagen oder einen anderen kompromissvollen Weg zu finden. 
Im Hierarchieverbund evtl. einen stimmigen Appell ausdrücken, sodass der andere 
genau weiß, was von ihm erwartet wird. 
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5. Commitment: Vereinbarungen nochmals festlegen: Damit es klappt: „was konkret 
kann ich noch für Dich tun?“. 

 
7. Erste Erfahrungen mit der Empathieleiter über einen Konflikt in einer  

Als‐Ob‐Situation 
 
1. Einer im Team denkt an eine Konfliktsituation. Was hat er/sie gehört und gesehen?  

Was hat er/sie wahrgenommen. Das Teammitglied erzählt aus seiner Sicht den Konflikt 
und alle hören nur zu.  

2. Jeder schreibt auf, welche Reaktions‐ und Verhaltensmuster er selbst gezeigt hätte. 
3. Jeder schreibt seine Gefühle auf. Es ist noch nicht wichtig Herz‐ und Kopfgefühle zu 

unterscheiden, sondern alle Gefühlsgedanken zu sammeln, die durch den Kopf gehen. 
4. Nun werden im Team gemeinsam die vielen Reaktions‐ und Verhaltensmuster 

vorgetragen und auch die Herz‐ und Kopfgefühle, die gefunden wurden, werden 
tabellarisch im Plenum sortiert. Es können auch Gefühlskarten dazu verwendet 
werden. 

5. Es wird im Plenum diskutiert, ob das gefundene Gefühl eher ein Herz‐ oder eher ein 
Kopfgefühl ist, um eine Unterscheidung mit der Zeit als selbstverständlich betrachten 
zu können. „Ich fühle mich nicht ernst genommen“ ist z.B. ein Kopfgefühl, weil man 
dahinter noch ein Herzgefühl subsummieren kann. Das Gefühl hinter dem Gefühl 
könnte das stimmige Diskrepanzgefühl der Traurigkeit oder der Enttäuschung, aber 
auch schon der Verzweiflung sein. 

6. Erst nach dieser Unterscheidung versucht jeder sein stimmiges Diskrepanzgefühl zu 
finden, um herauszufinden, welche Werte und Bedürfnisse in der Situation bei ihm 
frustriert waren.  

7. Die Werte und Bedürfnisse werden wieder gesammelt. Es können auch Wertelisten 
bzw. Wertekarten dafür verwendet werden. 

8. Es wird gemeinsam überlegt, mit welchen positiven Strategien sie umgesetzt werden 
können. 

9. Welche Erkenntnisse gibt es aus diesem Prozess? Halten Sie diese mit Kärtchen fest. 
10. Welche Ziele in Bezug auf Konfliktlösungen möchte das Team verfolgen?  

Halten Sie die Zielvereinbarungen fest. 
 
Enorm hohe Vorteile und Ziele von Selbstempathieübungen: 
 
 Stärken die Selbstempathie, weil sie wichtiger als das Selbstwertgefühl ist. 
 Das Selbstwertgefühl wird erst gesteigert, wenn Selbstempathie vorhanden ist.  

Durch die Stärkung des Selbstwertgefühls steigen das Selbstbewusstsein und das 
Glücksbewusstsein in der Bildungseinrichtung. 

 Stärken den Zusammenhalt in der Gruppe – Zusammengehörigkeitsgefühl – 
Dazugehören – Nicht‐Außenseiter‐zu‐sein – Nicht‐ausgegrenzt‐zu‐sein – Respektiert‐
und‐anerkennt‐zu‐werden. 

 Stärken das Vertrauen in die Gruppe und in den Gruppenprozess. 
 Stärken den Mut, sich gegenseitig Feedback geben zu können,  

ohne Angst zu haben, dabei die Beziehung aufs Spiel zu setzen. 
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 Feedback stärkt die Beziehung im Team und die Teamtreue. 
Teamglaubenssatz: „Wir vertrauen darauf, dass Feedback uns stärkt.“ 

 Stärken die Offenheit im Team – jeder sagt wertschätzend und taktvoll,  
was er wirklich denkt und fühlt und es wird gemeinsam nach einer Lösung gesucht. 

 Stärken die Herzlichkeit im Team auch mit den Teammitgliedern, die zu Beginn als 
unsympathisch erlebt wurden und noch nicht inkludiert waren. 

 
Die Freiheit der Wahl 
 
Wer es schafft, negative Interpretationen und Angriffe erfolgreich in stimmig‐authentische 
Gefühle und Werte zu übersetzen, hat nicht nur den Sechser im Kommunikationslotto, 
sondern auch die Wahl der inneren Freiheit. Er kann anders reagieren als der erste Impuls 
seiner Reaktionsmuster, der nicht immer verbindend ist, ihn zwingen würde zu reagieren. 
Das sind Empathie und Selbstempathie zugleich. Sie tragen zu einer glücklicheren 
Bildungseinrichtung bei. Jedes Kind hat eine bedingungslose Wertschätzung und Annahme 
verdient. Nur unter diesen Voraussetzungen kann es wachsen und sich später auch 
empathisch für eine bessere Welt einsetzen. Die Methode der Inklusiven Kommunikation 
möchte die Gewalt in der Welt reduzieren, weil Gewalt, Hass und Wut immer 
Ausdrucksweisen unerfüllter Bedürfnisse und missachteter Werte sind. Nur durch den 
Aufbau von Selbstempathie kann die notwendige Steigerung der Empathie gelingen. 
 
„Wenn sich niemand zu uns umdrehte, wenn wir den Raum betreten; wenn niemand 
antwortete, wenn wir sprechen; wenn niemand wahrnähme, was wir tun; wenn wir von 
allen geschnitten und als nicht existierend behandelt würden, dann würde eine derartige 
Wut und ohnmächtige Verzweiflung in uns aufsteigen, dass im Vergleich dazu die 
grausamste körperliche Qual eine Erlösung wäre.“ William James, 1890. 
 
100 Jahre später bestätigten die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung genau diese 
Aussage des legendären Gründervaters der modernen Psychologie und es ist besonders in 
Kindertagesstätten wieder mehr als 25 Jahre später an der Zeit, dass alle Verantwortlichen 
sich mit diesem inklusiven Gedankengut und dem dazu gehörenden inklusiven 
Menschenbild auseinandersetzen. Denn Inklusion gelingt nur im Kontext einer inklusiven 
Sprache. 
 
Weil jeder Mensch zählt. 
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