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Seit nunmehr fast 3 Jahren leite ich die Schule 
in der Meißnergasse. Auf Grund unseres 

 bilingualen Zweiges und der Nähe zur UNO  
���ơ����������������������������������������������������������¡������
der Erde zusammen. Wir haben durchschnittlich 25 bis 30 Nationen hier, 
����������������������������������ǡ���������������������������������������
ist. Die VS Meißnergasse ist sozusagen eine Miniausgabe eines globalen 
Dorfes. Wir  spiegeln ein bisschen die moderne Gesellschaft wider, in 
ihrer Vielfalt, Buntheit und Interkulturalität. Wenn die heutigen Schul -
kinder erwachsen sein werden, wird der globale Mix der Menschheit 
���������¡������Ǥ������������������������¡������
���������������������Ǥ

����������¡������
�������������¡��������������¡����������������ǡ��������
��������������������ǡ����ƪ�����������������������¡�������������������-
lem der Armut, Abwanderung aus armen oder unsicheren Regionen und 
����������������������������������������¡�����Ǥ����������������������
���¡������ǡ��¡�����������������������ǡ��������������������ƪ���������
���������¡�������ǡ��������������������������������������������ơ��Ǥ�

�����������������������������������������������������������	�����������¡�-
dert. Meistens müssen beide Elternteile arbeiten gehen und sind abends 
�����Ú����������Ú���ǡ�������������������������������������������������-
lesen wird. Das führte in den letzten Jahren dazu, dass Schulanfänger 
mit einem sehr geringen Wortschatz zur Schule kommen und auch über 
�������Ƥ�������������������������������������������Ú����Ǥ����ƪ���Ǧ
�������������Ú���������������������������������Ú���������Ǥ

Aus all diesen Faktoren ergab sich für uns die Erkenntnis, dass wir 
schwerpunktmäßig an der Entwicklung der sozialen Kompetenzen und 
der Kommunikationsfähigkeit der Kinder arbeiten müssen. 

��������������������������������������������	¡�����������ò��������������
�����������������ƪ��������������������������Ú��������Ú����Ǥ�����
sollen über ihre eigenen Gefühle Bescheid wissen, und Empathie ent-
wickeln lernen. Die Gesellschaft der Zukunft soll miteinander kommuni-
��������Ú������������������������������������������Ǥ������������ò���
������������������������������������������ǡ�����������������������é���
���������ǡ�����������������������������Ƥ����Ǥ

Zum Geleit 
 
Mag. Christa Formanek 
Direktorin der Volksschule Meißnergasse
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Liebe Eltern!

„Man kann nicht nicht-kommuni zieren“ lautet das erste Axiom 
���������������������Ǥ�����������������������ǡ����������������-

chene Wort nicht die einzige Art zu kommunizieren ist. In der Tat ist 
der Informationsgehalt der Worte nur ein kleiner Teil unseres täglichen 
��������������������������������������Ú�����������������������������
��������
����ò�������������������é��Ǥ��¡�������������������������������
Bewegungen, Gestik oder Nuancen im Tonfall der Stimme – großteils 
unbewusst – Auskunft über unsere Gefühle, Bedürfnisse, Wünsche, 
aber auch unsere Beziehungen zu anderen Menschen. Diese Informa-
�������������������������������������������������������
����ò����
registriert und interpretiert. Es ist aber nicht sicher gestellt, ob die 
�������������ǡ��������������������¡�����ò�������������Ǥ�����������
�����������������������������������������ƪ�����Ǥ


������������������������������������������������������������������ǡ�
die wir in unseren täglichen Gesprächen wählen. Gute Kommunikation 
bedeutet aber auch seine eigenen Bedürfnisse, Gefühle und Grenzen zu 
kennen – sich seines eigenen Wertes bewusst zu sein. Nur dann kann 
��������������������������¡������������������������������Ǥ

��������Ǥ�
����������������������������
�����ǡ�������������������������
�������������������������������Ǧ��Ǧ��������¡��������������Ǥ�����������-
��������������������������é�����������������������������¡��������������
unterstützen zu dürfen und wir wünschen allen kleinen und großen 

���ơ�����������é����Ƿ������ǲǤ 

Für den Elternverein 
Beatrice Svoboda, Sebastian Roka

�����������������������������������������
�������������������Ǥ�
�������
eng zusammen. In seinen KI-DO Kursen��������������������������	��������
�������������������������������é���������������Ǥ

Mit dem Projekt Ƿ������Ǧ���������ǡ������������
���ơ�������ǲ wollen 
������������������������������������������������������������ȋ	�������Ȍ�
���������������ǡ�������������������������������������ǡ�����������
�������������������ǡ�������������������������ǡ�����������������������
��Ǧ�������������������������������Ǥ
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Werte  Eltern, 
Lehrer und liebe 
Kinder,

 
mit diesen Unterlagen will der Verein KI-DO 
einen wesentlichen Impuls zu einer modernen 
�����������	���������������Ǥ�������������������������������������������
hat die Schule als einen neuralgischen Ort  der Friedensbildung für eine 
Gesellschaft erkannt. 

Heute wird in diesem Sinne an den Schulen neben der Erfüllung des 
intellektuellen Bildungsauftrages auch die emotionale Bildung immer 
��������Ú�����Ǥ�������������������������������������������������������-
�����������������������������������Ǥ����������������������������������
in der Friedensbildung, weil die moderne Gesellschaft immer interkul-
������������������������Ú��������Ǥ������������������������Ú�����������
nur die UN-Menschenrechte gelten, demnach der interkulturelle und 
�����������Ú���	��������ò���������ò�������������ò�����������������������
Ziel darstellt.

Gegenwärtig sehen wir uns aber noch großen globalen Problemen 
����������ǡ����������Y���������������ơ�������������������������Ǧ����Ǥ�
�����������������������������Ú����Ǥ������������������������������
Migrationshintergrund haben oft traumatisierende  Erfahrungen gesam-
��������������Y���������������������Ǥ���������������������������������
�����������������������������������������������ò������������������������
Ziel für die nahe und ferne Zukunft. 

Der Verein KI-DO liefert seit 15 Jahren mit dem Projekt „peacecreator@
school“ an österreichischen Schulen wertvolle Impulse  zur Friedensbil-
dung und interkulturellen Kompetenz von SchülerInnen. 

Für die Volksschule wurde in Zusammenarbeit mit Pädagoginnen der VS 
Meißnergasse das Projekt Ƿ������ǡ���������������������
���ơ�������ǲ 
entwickelt. 

�������������������������������������������Ǧ����������������������
und besonders mit den Inhalten und Methoden der gewaltfreien 
�����������������������Ǥ������������������������������
��ơ���������
versus der Drachenkultur��������������Ǥ��������Ƿ�����������������
��������������ǲ������������������������������������������������������
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���������������������������¡����������������Ǧ���������������������ƥ��-
ente Weiterentwicklung. 

Gemeinsam mit den SchulpartnerInnen  der Volksschule Meißnergasse 
Ȃ������������ǡ������������ǡ����ò��������������������Ȃ����������������
������������������é����������������������������
�����͖͔͕͘���������ò���Ǥ� 
����������������������������������Ƥ�����������������������������������
�������������¡�����
���������Ǥ

Wir wünschen uns allen gutes Gelingen.

Mag. Haris G. Janisch 
����������������������Ǧ���

Sportwissenschafter /  
������������������������Ȁ� 
������������ò����������������������

����Ǥ�������� 
�������������ò���������������������ȋ����Ȍ� 
der Uni Graz
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AHIMSA

das Friedensland, in dem 

  die Giraffen wohnen ...
Das „KI-DO PEACE COACHING“ Projekt 2014

für die Volksschule Meißnergasse
Peacecreator@school

Dieses Buch gehört: Titelseite des Arbeitsbuches 
Ƿ�������Ȃ�����	�������-
����ǡ������������
���ơ���
������ǲ



Peacecreator@school

6

Hintergründe  
zur gewaltfreien  
Kommunikation (GFK)

A �������ò���������
	�������Marshall B. Rosenberg. Marshall Rosen-
����ǡ������������������������������������ǡ����������������������

�����������������Ǥ���������ò��������������������
�����������������
�����¡�����������¡���ǡ��������������������������������������	���������
beschäftigen: 

„Was geschieht genau, wenn wir die Verbindung zu unserer einfühlsa-
men Natur verlieren und uns schließlich gewalttätig und ausbeuterisch 
verhalten? Und umgekehrt, was macht es manchen Menschen möglich, 
selbst unter den schwierigsten Bedingungen mit ihrem einfühlsamen 
Wesen in Kontakt zu bleiben?“ 

�����������������������������������������������������������������¡��
�����������������������������������������������������������������-
��������������������������������������������Ǥ���������
�������������
��������
��������������������������������������������������������
���ƪ����������������������������������������Carl Ramses Rogers 
entwickelte er die GEWALTFREIE KOMMUNIKATION, ��������������͕͔͛͝���
Jahren an Eltern, Pädagogen, Polizisten, Manager, Anwälte, Gefangene, 
�����������	ò��������Ǥ���������������������¡�����������������Ǥ�

͕͘͜͝���ò�������������������������������������������������ȋ����ȌǤ�
Heute lebt er in der Schweiz. 

Der psychologische / methodische ANSATZ der GFK

��������
���������������������
�����ǡ����������Spiritualität der 
Friedfertigkeit propagierte und lebte – im Einklang mit den Menschen-
����������������������Ȃ����������������Ziel, kein menschliches Herz 
verletzen zu wollen, Toleranz  zu leben und bei geistigen und verbalen 
�����ơ�����������������Ú����������������������������
���������
vermeiden. Wenn uns jemand mit Worten angreift, neigen wir dazu, uns 
������������������������������ò������������Ǥ�������������������������
Wortgefecht bringt meist keine Seite ihrem Ziel näher, sondern belastet 
����������Ú��������������������������
����¡����������ǡ�������Ú����������
Gesprächsgegnern geworden sind. 

Marshall B. Rosenberg

�������Ǥ�������
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�����������������������������������������������������������ơ������
konzentrieren uns auf die Gefühle und Bedürfnisse, die den oft unbe-
dachten Äußerungen des anderen zu Grunde liegen.

�¡�Ƥ�����������������������������������������������������������-
�������������������ǡ�����������������������������Ǥ�����Ƿ��������ǲ����
���������Ǥ����������������������������������������������������¡�Ƥ�������
��������������������������������������ȋ����������Ȍ������������������-
����Ǥ����������������������������������
������ò���������ƨ���������
����������
��ò���������������������������������������ǡ�����������
����������	����"����ǡ�	����������ǡ������������������ƪ������������������ǡ�
�����������ƪ����������������ò����ǡ�������ǡ��������������Ǥ�����������
werden. Die üblichen Reaktionen der Gesprächspartner/innen sind 
�����������������������ǡ�
���������ơǡ���������������������ò�����Ǥ�
Eine entstehende Gewaltspirale, die – egal ob in Beziehungen, im Beruf 
�����������������Ȃ���������������������������Ǥ�

Ursprünglich verwendete Marshall Rosenberg als Metapher für die 
������������������������
���ơ����������������������������������Ǥ  
�������������������������������ò���������������¡������������������������
�������������ǡ�����������������������������������������������������
Ƿ�Ú��������ǲ���������¡��������¡����������������Ǥ�������������������
����������������Ǧ���	�����������������������������������������������
den Drachen eingeführt, da dieser auch noch besser  mit der Wutspirale 
ȋ
����������������Ȍ�����������������������������������Ǥ�

So gilt nun Im Rahmen der GFK nach KI-DO Prägung eine aggressive 
Sprache als Drachensprache, die dazu führt, dass sich der andere 
sich schlecht fühlt, sich wehrt oder taktierend ausweicht. Diese Dra-
����Ǧ�����������������������������������������������������������-
����������ò���������������������������������������ǡ��������������������
unter Partnern und Gruppen. 

���������
	��������������������������������Ú�������������������������������
����������������������������������Ǥ�����������������ǡ��������������
Aufmerksamkeit auf die Essenz unserer Bedürfnisse richten und auf das, 
was uns wirklich tiefgründig betrachtet wichtig ist. Es gilt dabei alles zu 
�������������������������������������������
����ò����������Ǧ�������
���������ǡ��������������ǡ������������������ơ�����������Ú�����Ȃ�
���������������������������Ƿ�������������������������ǲǤ�

Heute wird auch die Kommunikationstechnik von Schultz von Thun mit 
der GFK verbunden und das Prinzip der „4 Münder und 4 Ohren“ einge-
�ò���Ǥ������������ò�����
��Ƥ����������������������������Ǥ

 

�¡�Ƥ����������
wir Menschen in 
unserer Kommu-
nikation die Auf-
merksamkeit eher 
darauf, was andere 
falsch machen.
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����������������������������������������������������ǡ���������������������
wertschätzende Aussagen mit unserem Mund tätigen sollten, aber auf 
��������������������������	¡��������������������������������������������
die Essenz zu reduzieren. Das kann geschehen, wenn es gelingt, hinter 
der Wut und der Aggression die wahren Gefühle, die Bedürfnisse und die 
�������������
����ò���������Ú�������������������������������Ǥ��

Entscheidend ist, zwischen Wahrnehmung und Interpretation zu unter-
��������ǣ������Ú������������������
����¡��ǡ�������������ƪ�����������
oder einfach in einer Begegnung zwischen Menschen genau beobachten 
– und welche Schlüsse, welche Bewertungen folgen daraus? Meistens 
����������������������������������������������ƪ����Ȃ�������������
damit einer Gewalt-Sprache unbewusst Vorschub. 

Methodisch bedient sich die GFK dem einfühlsamen Spiegeln der 
 „personenzentrierten Gesprächsführung“ nach Carl R. Rogers. Dabei 
��������������������������������Ú����������
��ò���ǡ��Ú����������-
����������������������������������������������������������ò���
����������ǡ�������������ǡ����������������������������������������������
�������������
��ò��������Ƿ���������ǲ�����Ǥ�������������������Ǧ�����
��������������������������������������������������������¡�����ò������
�����������������������������������������������������ǡ���������������
	�������ǡ������������������������������������������������ǡ����������
������������������������ò����Ǥ����ò�������������������������������������
������������������������������
���������������������������������-
���ǡ����������ò���ȋ����������ò�������
����ò���Ȍ��������������������
�����������������Ǥ�������¡�����������������������������
�������������ǡ�
�������������������������������������������������������������Ǥ�����
���������������������	��������������ǡ��������	������������������������
Basis jeglicher menschlicher Sozialisierung darstellen sollten.

Das 4-Ohren-Modell nach Schultz von Thun
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��������
�������������������������������������������ǡ������Ǥ�Ǥ�������
humanen ����Ú������������������������
������������������������������
�����������������������Ǧ��������ƪ����Ú������������ǡ����������Ú�-
�����������������������������������������ƪ�����������������������ò����
und zu berücksichtigen. Dadurch wird der emotionale Raum für eine 
����������������������������ƪ������������ơ��Ǥ�Nach Rosenberg wurde 
����
	��������������������Ƿ��������������ǲ������Ƿ
���ơ���������ǲǡ�
������ò���ǡ����������
���ơ������������������������������������������
größten Herzen. ���������������ǡ������Ƿ����ƥ���ǲ�����������������ǡ�
�������������ƪ�����������������������������¡���������ǡ��Ǥ�Ǥ�����������-
������������¡�����������������������ǡ�������������������������������
�������ǡ����������������������������������������������������Ú����
wird. 

����������������������������������������������ò���ǡ�����������
��������������������Ú�����ȋ����������������Ȍ������������������
Ƿ�������ǲ����Ú���ǡ���������������������������������������������Ú�����
ȋ����ò�����ȌǤ����������������������������������������������������������

�������������������������Ǥ��������������������������ǡ�������������
Bedürfnisse hintan zu stellten, noch die Bedürfnisse anderer Menschen 
����������ò����Ǥ���������������������Ú������ǣ�Ƿ����������������������-
���������������ǡ����������������ò�����������ò��������Ǥǲ

In jedem Gespräch sollten vier Komponenten (Beobachtungen, Gefühle, 
Bedürfnisse, Bitten) ����������������������������������������ǡ�������
��������������ǡ��������������������������������������������������ǡ����
�����������������������������������������������
��ò��������������ǡ�
���ò��������������������������������������ơ����������������¡�é���Ǥ�

Die 4 Schritte der gewaltfreien Kommunikation

��������ǡ�������ǡ�����ò���ǡ���������������������������
��é���������
����������������������������������
������������������������������-
������������������������Ƿ�����������ò�����ǲǤ������������������������
�����ǡ������������������ǡ���������ò������������������Ǧ���������������
���������������������	�������¡�é���ǡ�����������������������������
Sprache. Jede Aggression ist Ausdruck der eigenen Schwäche – weil wir 
unbewusst meinen, nur durch Macht, Stärke und Drohung zur Erfüllung 
unserer Bedürfnisse zu kommen. Doch genau das ist der Trugschluss: Die 
Wahrscheinlichkeit, dass ein Wunsch erfüllt wird steigt, wenn er ohne 
�������ǡ����������������ǡ��������ȋ���������������������Ú����Ȍ���¡���-
����������Ǥ�������������ǡ�����������Ǥ���������������¡�����������������
��������������������������������ȋ�����������������������������������
�����������������ò����Ȍ�Ȃ�����������������������������Ǥ�

Selbstbehauptung 
und Einfühlung 
sind die 
wesentlichen 
Merkmale der 
gewaltfreien 
Kommunikation.
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Aggression erzeugt immer Gegenaggression und selten Unterwerfung. 
����������������������������������������������������������ǡ����ò��������
zu haben, die durch Handlungen oder Worte der Mitmenschen erfüllt 
��������Ú����Ǥ��������������������������������������¡���������Ȃ�����
��������������ò�����ǡ�����������������ǡ�Ƿ������������������������ǲ�Ȃ�����
�����������������������Ǥ��������������������������������	�����Ƿ����
hat welche Bedürfnisse und wie sind sie im Einklang miteinander zu 
���ò����ǫǲ������������������������������������������Ú�������ǡ�������
����������������������������ǡ�������������������������������Ú�������
���Ƥ����Ǥ�

In der gewaltfreien Kommunikation richtet sich die 
Aufmerksamkeit auf folgende Bestandteile bzw. 
Schritte:

1.  Beobachten statt bewerten oder interpretieren. 

2. Gefühle wahrnehmen und benennen. 

3. Bedürfnisse wahr- und ernst nehmen. 

4.  Auf der Grundlage der Bedürfnisse klare und erfüllbare Bitten 
äußern.

���������������������Ú���������������������������������������ȋ�������-
����	�Ȍ���������������������ò�����Ǥ���������������������������������
wir uns mit unseren Gefühlen und Bedürfnissen und drücken eine damit 
��������������������Ǥ�������������ò���������������������������ò������
����
����¡����������������������������������������������������Ǥ�������
��������������������������������
�������������������������Ǥ�

����������������ƪ��������������������
������������������������������
verbindende und transformierende Kraft im Wechselspiel von Selbst-
mitteilung und Einfühlung.


��������������������
��������������
	��������������������������������ǡ�
����������������������Ƿ
������������ǲ������������������¡������
��������¡������������������������������������Ǥ�����������������������
nicht gestillten Bedürfnissen – nach Zuwendung, nach Beachtung, nach 
��������������������Ǥ�������������Ú������������Ƿ��������ǲ���������ǡ�
�����������������ǡ���������������������ò����������������¡����������
anderen. 

��������Ú�����������������������������������������������������������
Zweifel am eigenen Selbstwert. Das ist auch der Haken an seiner 
��������Ȃ���������������������������������
��ò��������������ơ������ǡ�
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�������ǡ��������������Ǧ���������Ǧ��������ǫ�������������������������
soweit zurückziehen, meine eigenen Gefühle soweit heraushalten, dass 
����������������������������������������������������
���������������
��������ǫ�������Ƥ���������ǣ���¡���������ǡ������ǡ����������������������-
men. Über seine Vernunft und Gedanken die Gefühle zu kanalisieren! 

����������
��������������������������������������������������������¡��-
nis dafür, wie ein äußeres Verhalten zustande kommt. Hier richtet sich 
der Fokus unserer Aufmerksamkeit auf das, was hinter dem sichtbaren 
Verhalten steht: ein Mensch, dessen Bedürfnisse gerade nicht erfüllt sind 
��������������������������������������������������������������ǡ���������
diese Art sich zu holen, was er braucht.  

�����������������������������������������Ƿ	��������������ǲ�����������
Ȃ������������������������������
�����������ǡ����������������������������
�������¡����������������������¡���Ȃ����Ú�������������������������������
immens, dass wir und unser Gegenüber bekommen, was wir brauchen.

Die hier angedeutete Ethik weist sicherlich auf ein weiteres hohes Ideal 
ò���������������������������������ǡ�������������������������������-
gen. Oft haben wir hohe Ideale zwar im Sinn, aber leider keine Ahnung, 
���������������������������Ú�������������������������������������
���������������Ǥ��������������������ǡ�����������������������������������
�������������������������������Ƥ����ǡ��������������ǡ���������������
sollten.

����
	�Ǧ�����������͘������������Úơ������������Ƿ��������������ǲ��ò��
����������������������������������
�������������������������������Ǥ�
�����������¡�������o�����������Ƿ	�������Ǧ���������ǲ�ǡ������������������
���ò������������������������������Ƥ�����������������������������������
friedlichere innere Haltung ein – und damit einhergehend neue Gewohn-
���������������������������������������������ǣ

Denn durch unsere bewusste Sprache trainieren wir unseren Geist und 
���������Ú���������������������������������������������������������
innere Haltung zum Ausdruck. Deshalb gilt: „Neues Verhalten braucht 
eine neue Sprache.“ 
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Nochmals die 4 Schritte:  

1. Schritt: Die reine Beobachtung

���������������������ǡ���������������������������������������������-
������ǡ��������������������������������������������ǡ��������������
unsere reine Beobachtung - das, was auch für den anderen ersichtliche 
unbestreitbare, sinnlich wahrnehmbare Tatsache ist.  

 2. Schritt: Gefühle

���������������������������
��ò���Ǥ�������������������������ǡ�
�����������Ƿ������Ǧ
��ò���ǲ�����������������������������������Ǥ�
�����������������������������������������������������������������-
������������������Ǥ��������������������
����ò����Ƿ�����ǲ���������
Ƿ���������é������ǲ�����������é����¡��������ò��Ǩ������������������������
�����������������������������������������ǡ�����������������������������
���ǡ����������������������
����¡���Ƿ������������ǲǤ�

3. Schritt: Unsere Bedürfnisse

Wenn wir ein wenig tiefer in diese neue Sprachgewohnheit eingetaucht 
��������������������������ǣ�Ƿ��������������������������������ǫǲǡ���������
Ƿ��������Ʋ�����ǡ���������Ʋ�������������������������������ǫǲ

Bedürfnisse nach Anerkennung, Wertschätzung und Glückserfüllung sind 
allen Menschen gemeinsam. 

„In dem Moment, wo man Menschen dazu bringen kann, darüber zu 
reden was sie möchten, anstatt darüber, was mit der anderen Person 
nicht stimmt, sieht man sofort eine Möglichkeit für den Beginn einer 
Lösung.“ 

 4. Schritt: Die Bitte

Mit der Bitte bringen wir unsere Anliegen und Bedürfnisse ins konkrete 
�����ǡ�������������������������������������������Ú�����Ƥ����Ǥ������
�Ú����ǡ�������������������������������Ȁ���Ǧ���������ǡ���������������
�������������ǡ�����������Ú�����ǡ������������������������������������-
������������������������Ǥ������������
�������������
	������������������
������������������������������������¡���Ú���������������Ǥ������������ǡ�
������Ú�����Ƿ������������������������ǲ����Ƥ����ǡ���������������������-
���������������������������������ǡ������������������¡é���������ƥ�����Ǥ�
������������ơ����Ƿ�����Ú������ǲ���������������������¡é�����������
�������������������Ú����������������Ǥ�����������Ú������������Ȁ�����Ú���-
��������ǡ����������������������Ȁ���������������Ǥ������������ǡ�����
dem die Bedürfnisse mehrerer Beteiligter unberücksichtigt bleiben, sind 
���������������������������������������������������Ǥ�������Ú�����Ƥ�����ǡ�
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in deren Prozess die Bedürfnisse aller gesehen und geachtet werden, 
���Ú������������������������ƥ������������������������������������-
men, tragenden Grund für die Umsetzung.

Nur: Woran erkenne ich, ob ich tatsächlich eine Bitte formuliert habe, 
die von meinem Gegenüber verstanden und akzeptiert wurde?

Wenn jemand meine Bitte ablehnt und meine Wertschätzung für ihn/sie 
���������������������������������������������������Ǥ������������������
erlaubt die Wahlfreiheit für mein Gegenüber. Dazu brauchen wir echte 
Selbstliebe, echte eigene Wertschätzung und Selbstachtung, damit wir 
nicht durch das Verhalten unseres Gegenübers aus unserer Gelassen-
heit gelockt werden. Toleranz und Gelassenheit sind die menschliche 
Tugenden, die notwendig sind geduldig an dem Prozess der friedlichen 
�Ú��������������ƪ����������������������ǡ����������������
����ò����
�����������������������ò������Ƿ	��������������ǲǤ�������������������������
������������������������������������������Ƿ	��������������ǲǡ�����������
������
����ò����������������������Ƿ
��ò���Ǧ���Ǧ�����������ǲ���������
������������	�������������������������������������Ǥ

HINWEIS: Wir alle entstammen einer Menschheitskultur die in der 
������������������¡�������Ƿ�������������ǲ�����������Ǥ�Am Puls der 
heutigen Gesellschaft erkennen wir aber, dass es notwendig ist dieser 
Ƿ�������������ǲ�����������������Ƿ
���ơ��������ǲ������������ und 
��������������������Ƿ
���ơ��������ǲ���������������Ǥ�����������������������
�����������ò������������������ǡ������������������������������������������
Ƿ�������������ǲ������ò��������Ǥ��������������������Yơ�������������
������������������������ǡ�	����������������������Ǥ�������ƪÚ������������
Verletzungen gegenüber anderen und sich selbst ist ein spiritueller Akt 
������������������������������������������������Ǥ�����������Ú�-
��������������������������������������Ƿ
���ơ�������ǲ����������������
�����������������������������������������������Ǥ������������������������
����������������������¡�����ǡ������������������������������������������

���ơ�����������������Ǥ



Peacecreator@school

14

��������Ú�����������������
���ơ�ǣ�͘����������
1. Ich fühle den Schmerz des anderen

Wenn ich mein Gegenüber anschaue, dann sehe ich an der Gesichtsspra-
���������Ú�����������ǡ���������������
����ò�������������������������
�������������Ǩ��������������������������
��������������������ò����
���������������������ò�������
����ò���������ǡ������ò���������������������
������
��ò��������ǡ���������������������������������Ǩ

2. Ich anerkenne meinen Anteil am Schmerz des anderen

��������������ǡ�Ƿ������������������������������������������ǫ���������
�������������������������ǫǲ�����������
���������
����ò���������������
�����������ǡ����������������������������
�����������ǡ��������������������
��������������������������
����ò��������������������������Ǥ��������
sehr zentral den Mut zuzulassen, den eigenen Stolz abzulegen, die Angst 
���������������������������������������������������ò���������������-
zen meines Verhaltens zu akzeptieren.

3. Ich bitte um Verzeihung für mein Fehlverhalten

�������������������������ò�������������������������������
�Úé�ǡ�
wenn ich bereit bin mich bei meinem Gegenüber zu entschuldigen.  
Ƿ�����������������������������������Ǩ����������������������������
���Ǥǲ����ò��������������������
����������������������Ƿ����ǲ������������
Bewusstsein notwendig mit dem Verständnis, dass Vergebung an die  
�������������������������������������ǡ������Ƿ������ò���ǲ���������ǡ�
������������������
����ò������������������������������������Ȁ����
mächtige Gefühlskräfte wie Wut, Angst und Traurigkeit geweckt habe. 
��������������������
��ò�����¡�����������
����ò��������Ƿ��������
�������ǲ����������������
����������������������Ǥ����������������
dieser Drachenkräfte in meinem Gegenüber ist eine echte und ehrliche 
������������������������������ǡ������������
����ò��������Ƿ
���ơ�����
����ǲ����������������Ǥ

4. Ich verspreche mich zu ändern

������������Ƿ�����������������������ǲ����������������������������-
schau erkenne ich welches Verhalten ich in Zukunft unterlassen soll: 
Ƿ�������������������������
���ơ�����������������������������������������
��������������Ǩǲ����ò�����������������������������������������������������
�����¡���������������������������������������Ú��������	�������������ǡ�
���������������������������������������Ú����������������������������
����������������������
�������������������������������������
�������
der Menschenrechte basiert.

„Ab sofort will ich 
������
���ơ��������
machen und Dich 
in Zukunft nicht 
mehr verletzen!“
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Es ist ein empirisches Faktum, dass sich angesichts der Menschheits-
geschichte – unter ���ò�����������������
�����������������������������
�����������������Ȃ��������
������������������������ǡ����������é��
��������ò���������
������������������������������������������Ƥ�����
��������������Ǥ�����������������������������ǡ�������������������Ú��������
Ebene, auf familiärer Ebene und gesellschaftlicher Ebene – besonders 
in Amerika und in Europa – die Gewaltbereitschaft entfaltet.  Ausdruck 
dieses Trends sind zunehmende Banden- und Straßenkriminalität 
�������������¡��������¡�����Ǥ���������������������������������������-
��������������������������ǡ������������������������������������������
diktatorische Gesellschaftsstruktur bilden und die Umsetzung der Men-
����������������������������������Ǥ���������������������ǡ�����������
und sexuelle Gewalt in der Familie und im Stamm an der Tagesordnung.  
����������¡������������������¡������������������������������������������
��������������������������������������������������¡����Ǥ�

���������ò��������Ƿ���������ǲ������������
�����������ǡ���������������
�����Ƿ��������������ǲ����������������������Ƿ���������ǡ��¡����ǡ���¡����ǲ�
zu weniger Empathie mit den Mitmenschen. Das ist der emotionale Nähr-
�������ò���������������������������������ǡ����������������Ú�����ǡ�
�������������������������������������Ǥ������������������������Ƿ�����ǲ�
���������Ƿ������ǲǤ��������������������������������������	��������������

�������������������Ǥ

���������������������������ǡ�����������������������Ú������������������
������������������������������������ǡ���������������¡���ò���������
����������������ǡ���������������������������Ȃ�������	�������Ǧ������������-
�������Ȃ��������������������������������������Ǥ

Denn es sollte ein pädagogisches und erzieherisches Axiom sein, das uns 
�¡����������������������������ǣ

„Lieber Papa/Mama/LehrerIn etc.,  
Du kannst uns sagen was Du willst,  
wir machen sowieso das,  
was Du bist!“
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Das KI-DO-  
Selbstschutzprogramm 
als sportlicher Impuls zur 
Persönlichkeitsbildung

S���������������������������ò����������Ú����������������������
�����������������������������ǡ�����������������������������

�������������������������������������Ǥ��������������������
�����������������������������������ǡ���������������
�����������
������������Ú������������������Ǥ�
����������������¡������������
�����������������������������������������������������������-
�����������������ǡ���������������������������������������������-
wandelt werden kann und so als Erfolgsmodell beispielhaft für die 
��������¡���������������������������������������������������
����Ǥ������������������������
���������������������������������
������������������������������������������������Ú�����������
��������������������������������
��������������������������
����������������¡���������������������������������������������Ú�-
lich erfahren. Besonders durch die menschlichen Beziehungen zum 
��������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������Ǥ�  
����Ú������������������ǡ������������������������
���������¡������
und Regeln und Normen einzuhalten.

Sport als Experimentierfeld  
von Aggression und Gewalt

����	������������������������������������������������������������� 
������������������������������������������������������Ǥ��������������Ǧ 
������������������ǡ��������������������������������������é����������Ǧ 
überwindung und erworbene Selbstdisziplin. Auch der Umgang mit  
������������������������������������������������ò����������Ú����������Ǧ
�����������ǡ�����������������	¡�����������ƪ����������������ǡ���������
����������������������������¡����������������������¡��������������
Schwächen zu erkennen – insbesondere wertschätzend zu akzeptieren 
Ȃ�������������������������������������������Ú���������Ǥ���������������
���������������������������������������������������������ǡ�������
hohe Bedeutung der eigene Sieg für den Selbstwert bedeutet und wie 
��������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������

Im Sport lernen 
Kinder sich selbst 
zu beherrschen 
und können die 
eigene Kraft 
erfahren.
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���������ƪ�����¡����Ǥ���������������������������������������������
����������������������������ƪ���Ǧ��������������Ǥ����ƪ���Ǧ��ƪÚ�����
�������������Ƿ
���ơ��������ǲ�����������Ǥ�����������������������
Verlierer, aber  der sportliche faire Wettkampf ist ein gutes emotionale 
����������ò����������������������������������ǡ���������¡����������
�������������ǡ����������������������������������������������ǡ�
����������������������������������������������Ǥ

�����������Ȃ����������������¡�����Ȃ��������ò�����������������������
�������������ǡ������������������������������
���������������Ǥ�

�������������������������Ú��������������������������������	����������
����������������������ǡ����������������������������ò������������������
����������������������������������������Ǥ����������������ƨ����Ǧ
�������������������������������Ú����������������������������ǡ�����
�����������������������Ǧ����������������������������������������
�����������������������������������������������������������ò����Ǥ�

�������������������������������������������ò�����������������������������
����������������
�����������Ǥ��������������������������Ǧ�������������
�������������������������������ò�����Ȃ������������������¡�������ò��
��������Ú���������������������������Ȃ��������������������������������
���������������ǡ��¡����������������������Ǥ�

SELBSTSCHUTZ als Ergebnis von Selbstbehauptung 
und Selbstverteidigung

��Ǧ���������������������������������������������ȋ��������������������
���������������������Ȍ��������������ò������
�������¡�������������������
���ò�������������Ú����������������������������������Ǥ�����������������
�����������Ǧ�����������������������������������������¡������������������
������������������ǡ���������������������������������������������¡���-
tion an den Wiener Schulen betreut und steuert. 

�������������
�������¡�������������������������Ú�����������������������
setzt an zwei zentralen Säulen an: erstens an der Selbstbehauptung 
und zweitens an der Selbstverteidigung. Jedoch bedingen sich beide 
����������ò������������ơ���ǡ���������������������������������������
�����������������ò�����������������������������������Ú�����������������
�����������ǡ������������é����������������ǡ���¡���ǡ������������������
������������������Ǧ��¡�������������������������������ò�������Ǥ�

������������������������������������������������������������������ǡ�
�����������������������������������������������Ƥ����������ƪ��é��Ǥ�

���������������������������������������������������Ú���������������-
����������������������������������������������������������������������
wirken, aber auch sehr hemmend. In welche Richtung sich die Ent-

Selbstbehauptung 
und Selbstver-
teidi gung sind die 
tragenden Säulen 
einer erfolgreichen 
Gewalt prävention. 
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��������������ǡ��¡����������������������������������¡��������������
������������������Ǧ�����������Ú�������Ǥ


������������Ǧ�����������������������������������������������
�������������̷��������������¡���������������������������������������Ǥ�
����Ƿ�������Ȃ���������������������
���ơ�������ǲ�������������������Ǧ
���������	���������������������������������������������������������
�����������������ǡ�����������Ƿ�Ú�����������ǲ�����Ƿ�����������ǲ�
�������������ò����ǡ������������������Ǧ������������������������������
�������ǡ�
���������������������������������Ƿ��������������������ǲ�
ausgebildet.

KI-DO Selbstschutz

�����������������������������������¡é�������������������������������
�����������������������������������Ú�������������������Ǥ�
�����Ǧ
��¡�����������Ú��������¡����������������¡���������������
��������������
�������������������ƥ�����������������������������������������������
Flucht in der Gefahrensituation. 

�������������������������Ǧ��������������������������������������
��¡������������������������������������Ȁ����������������¡����Ȁ�¡������
und schult Wege, wie Schadensbegrenzung gelingen kann. In Anlehnung 
����������������	������ò�����¡������Ƥ���������������������������������
������¡��������������������������������Ú�������������������������������

��������Ȃ���������������Ȃ�����������Ǥ�������������������������������������
���������������������������������������������������������Ǧ������-
drücklich empfohlen.

������ò���������Ǧ����������������¡�������������������������������ǡ�����
�����������������������������������������Ƿ�����������ǲ������������������Ǥ�
����������¡��������������������������������������������������¡��������
���������������������ǡ�������������������������
�����ǡ�����������������-
�����������
���������������Ǥ

Jeder Mensch bildet um sich eine Sicherheitskugel bzw. eine Schutzku-
���ǡ�������Ƥ�����ǡ������������������������������������������Ȃ���������
ich meine Grenzen gesetzt habe. Dabei gilt: Es ist nicht die Außenwelt, 
die bestimmt, wie groß meine unsichtbarer Schutzkugel ist. Allein ich 
selbst mit meinen Gedanken, meiner Selbsteinschätzung und meiner 
�Ú��������������������������������Ƿ��������ǲ�����
�Úé��������������Ǥ


���������������������������ò��������������Ǧ��¡���������������������ò���
wird, desto geringer wird auch der Radius meiner Sicherheitskugel sein. 
����������������������Ǧ������������������������Ǥ

��Ǧ����¡���������������������������ò��������������¡����������������
������������������������Ǥ�������������������������Ǥ�����������ǡ�����

Kernstück ist die 
Entwicklung eines 
starken „Ich“. 

Mit der Bildung 
der unsichtbaren 
„Schutzkugel“ 
kann man die 
eigenen Grenzen 
selbst bestimmen.
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�������������¡�������������������Ú������������������ǡ�������������-
�����������������Ú���ǡ���������������������������	¡���������ǡ�����
���¡������������������������ò�����������������
����������������ǡ�
���������������������������������������
������Ǥ�

�������������������������������������Ǧ����Ú��������������������
�����ơ���������������������������������Ǥ������Ú��������������������-
�����������������������������������������������Ǥ�
��¡é����������������
��������������������ò������Ú��������Ǧ�����������������������������������
���ȋ��ǡ����Ȍ�����������Ǧ��������������������������������
����Ú��������-
����Ǥ��������������������Ú����������������������Ƥ��������������������
harmonisch bewegt. Auf natürliche Weise ist dies der Gesundheit des 
��������Ú��������������ǡ������¡�������ǡ��������ǡ��������������ǡ�������-
nation und Entspannung miteinander einhergehen. 

Zur Stärkung der Mentalkraft dienen Meditationstechniken in Ruhe und 
��������Ǥ�������������������������������ò���������������Ú����������
����������������������Ǥ�������������������������Ú���������Ǧ�������-
����������Ú���������������������������������¡��������������������ǡ�

���������������������������Ú������������������������������������
������Ǧǡ�����Ǧǡ������Ǧ��������������������Ǥ����������������������������
��������������¡����¡é�������������Ǥ������������������Ǧ������������-
�����������������������������ǡ����ǡ������������������������������¡������
����������Ú����������������������������������������������������Ú��Ǥ�

��������������������Ú������ǡ��������Ú����������������������������ǡ�
�������¡������������������ò�����������������������������������������
	¡�������������������������¡����Ǥ����������������������¡������������
Ohnmachtsgefühlen in Gewaltsituationen. Erfahrungsgemäß sucht sich 
������������������¡���������������ǡ���������������������ǡ���������������
nicht zur Wehr setzen. 


����������������������������������������������
�����������Ȃ������
����������������Ȃ������������������������������é���¡����ǡ�����������
������������������������������������������ò��ǡ�����������������������
stark für ihn ist.

Potenzelle 
Angreifer sollen 
spüren: Dieser 
Mensch ist zu  
stark für mich.
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