»Validierung“ bedeutet, dem Gegeniiber zu vermitteln, dass Sie dessen subjektive
Sichtweise der Dinge nachvollziehen kénnen und verstehen. Validierung bedeutet also
nicht, etwas gutzuheien oder die Meinung der anderen Person zu teilen.

Eine ,,Invalidierung* ist im Gegensatz zu einer Validierung wie Gift fiir die Beziehung
und fir die Person selbst.

Situation:

Seit vielen Jahren leidet Lena unter schweren sozialen Angsten. Heute hat sie bei der
Arbeit eine Prédsentation vor dem ganzen Team hinter sich. Aufgrund der Angste
machte sie viele Fehler bei der Présentation und ihr Chef war nicht zufrieden mit ihrer
Leistung. Jetzt macht sie sich Sorgen, dass sie ihre Arbeit verlieren kénnte. Der Tag ist
sehr anstrengend fiir sie gewesen, und sie fiihlt sich véllig erschipft.

Ihre Schwester ist zu Hause und ist gut gelaunt. Sie schaut sie an und sagt mit
fréhlicher Stimme:

~Aber Lena, Du (bertreibst bestimmt. Ich bin sicher, dass Du eine tolle Présentation
gemacht hast. Du weil3t ja, dass Dein Chef nie zufrieden ist. Ach, mach Dir keine
Sorgen! Heute abend wollte ich tibrigens mit ein paar Freunden ins Kino gehen.
Kénntest Du mit dem Hund spazieren gehen?”

Wie viele Invalidierungen finden Sie? (unterstreichen Sie sie mit einem Stift)
Welche?
Drohungen aussprechen

Aggressiv sein
Andere Personen ignorieren

Vorurteile und Kritik aussprechen

Missversténdnisse nicht klaren

Limmer Recht haben”

UOO0ooong

Andere:

Welche Formen der Validierung kénnten hier sinnvoll sein?

> Zeigen, dass man zuhért, ohne zu bewerten
Eﬁ Sich selbst gegentiber aufmerksam sein

[X Die Gefiihle der anderen beschreiben, ohne zu bewerten

L] Zusammenfassungen anbieten, klaren, was gesagt worden ist

X Toleranz und Offenheit zeigen

Ef Ohne Vorurteile kommunizieren

£4- Achtsam sein und den Gesprachspartner beobachten
(3 Den Gesprachspartner als kompetent behandeln

[] ,Radikale Echtheit“ zeigen
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