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,,Validierung" bedeutet, dem Gegenüber zu vermitteln, dass Sie dessen subjektive
Sichtweise der Dinge nachvollziehen können und verstehen. Validierung bedäutet also
nicht, etwas gutzuheißen oder die Meinung der anderen person zu teilen.
Eine ,,lnvalidierung" ist im Gegensatz zu einer Validierung wie Gift für die Beziehung
und für die Person selbst.

Wie viele lnvalidierungen finden Sie? (unterstreichen Sie sie mit einem Stift)
Welche?

! Drohungen aussprechen

n Aggressiv sein

tr Andere Personen ignorieren

n Vorurteile und Kritik aussprechen

tr Missverständnisse nicht klären

tr ,,lmmer Recht haben"

tl Andere:

Situation:
Seit vielen Jahren leidet Lena unter schweren sozialen Ängsten. Heute hat sie bei der
Arbeit eine Präsentation vor dem ganzen Team hinter sich. Aufgrund der Ängste
machte sie viele Fehler bei der Präsentation und ihr Chef war nicht zufriedei mit ihrer
Leistung. Jetzt machf sie srbh Sorgen, dass sie ihre Arbeit verlieren könnte. Der Tag ist
sehr anstrengend für sie gewesen, und sie fühtt sich vöttig ersehöpft.
lhre Schwesferisf zu Hause und ist gut gelaunf. Sie scha ut sie an und sagt m1
fröhlicher Stimme:
,,Aber Lena, Du übertreibst bestimmt. lch bin sicher, dass Du eine totte präsentation
gemacht hast. Du weißt ja, dass Dein Chef nie zufieden ist. Ach, mach Dir keine
Sorgen! Heute abend wollte ich übrigens mit ein paar Freunden ins Kino gehen.
Könntest Du mit dem Hund spazieren gehen?"

welche Formen der validierung könnten hier sinnvoll sein?
DF Zeigen, dass man zuhört, ohne zu bewerten

6 Si.n selbst gegenüber aufmerksam sein

E[ Oie Gefühle der anderen beschreiben, ohne zu bewerten

n Zusammenfassungen anbieten, klären, was gesagt worden ist

E( Tobranz und Offenheit zeigen

EK Onne Vorurteile kommunizieren

PN Rcntsam sein und den Gesprächspartner beobachten

EK. Oen Gesprächspartner als

n ,,Radikale Echtheit" zeigen

kompetent behandeln
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