BEWUSST LEBEN

Streit und Versohnung

Wie leicht ist es, in Streit zu geraten und wie schwer kann es sein, sich
wieder ,zu vertragen“! Doch ein respektvoller und versohnlicherer
Umgang ist moglich — der Schlissel dazu ist eine achtsame Kommuni-
kation, die Konflikte friih entschérft und hilft, Losungen zu finden.

Endlich Wochenende! Doch wieso ldsst sich die Hausttir
kaum éffnen? Nur mit einigem Kraftaufwand kann der
Familienvater Gummistiefel, Taschen und Spielzeugautos
soweit zusammenschieben, dass er sich durch den Tiirspalt
quetschen kann. Seine Launeve rdiistert sich. Innerlich flu-
chend zieht er Jacke und Schuhe aus und sucht dann seine
Frauw. Sieist in der Kiiche beschdftigt, schaut kaum aufund
sagt nur: ,0h, du bist schon da?“ Tolle Begriifsung! Er sagt
dann auch nicht Hallo, sondern regt sich gleich iiber das
,,Chaos im Flur“auf. Eigentlich gilt sein Schimpfen den Kin-
dern, aber diesind ja gerade nicht greifbar. Seine Frau hort
aus seinen Worten heraus, sie wiirde die Kinder falsch er-
siehen und wdre nicht in der Lage, ein gemiitliches Heim
zu schaffen. Ausgerechnet heute, wo sie stindig das Gefiihl

70 natiirlich gesund & munter - 1/2013

hatte, mit 17 Biillen gleichzeitig jonglieren zu miissen! Sie
schnappt zuriick: ,Ach, der feine Herr willwohl auchnoch
die Pantoffeln gereicht bekommen?“

Stopp! Wenn die beiden sich jetzt nicht bremsen, sind sie
auf dem besten Wege, in einen heftigen Krach zu gera-
ten, in dem sie sich den gesamten Frust des vergangenen
Monats um die Ohren hauen und obendrein alles, was
sie grundsitzlich am anderen nervt. Das wiirde nicht nur
die Wochenendstimmung verderben, sondern auch der
Ehe schaden — und dabei wiirden die beiden vermutlich
nicht mal ansprechen, was sie wirklich belastet.

Dabei ist es gar nicht so schwer, einen anderen Umgang
miteinander zu finden — entscheidend dafiir ist eine acht-
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Was auch immer ein anderer tut, ist nie Ursache fur
die eigenen Geflihle, sondern allenfalls der Ausloser.

same Sprache. ,Es geht darum, Worte zu wihlen, die in
Verbindung bringen®, sagt Irmgard Macke, die in Stutt-
gart als Mediatorin tétig ist (www.macke-kommunika-
tion.de). ,,In den meisten Konflikten werden jedoch vor
allem Vorwiirfe ausgesprochen, und dadurch entsteht
immer eine Trennung.” Die Erzieherin hat zusammen
mit ihrem Mann Robert einen neuen Weg gesucht, als
ihre Kinder in die Pubertit kamen und zu viele Gespri-
che in einen Streit zu miinden schienen. Beide lernten
die von dem Amerikaner Marshall Rosenberg entwickel-
te ,,Gewaltfreie Kommunikation“ (GFK) und gehéren
heute zum Vorstand des Fachverbandes in Deutschland
(www.fachverband-gfk.org). Was vielen anfangs wie ei-
ne Technik der Gespriichsfithrung erscheinen mag, kann
mit der Zeit zu einer neuen inneren Haltung werden, die
das Leben ungeheuer bereichert, weil man sich nicht
mehr in schwelendem Groll oder ergebnislosen Zinke-
reien aufreibt. Doch diese innere Haltung muss sich eben
erst entwickeln, und derweil sind die Eckpunkte der GFK

das Orientierung und Halt gebende Geldnder in allen .

Konflikten, bei denen man nicht nur rumsténkern, son-
dern Verdnderungen bewirken will. Und so hitte die
Szene in der Kiiche ganz anders ablaufen konnen, wenn
zumindest einer der beiden die typischen Kommunika-
tionsfallen gekannt und umgangen hétte.

Falle 1 - Bewertungen und Vorwiirfe

Geradezu automatisch ordnet man das Verhalten ande-
rer in Kategorien von ,richtig oder ,falsch®, ,,gut” oder
»schlecht” ein — je nachdem, ob es zu den eigenen Wiin-
schen und Wertvorstellungen passt oder nicht. Die Ursa-
che liegt vermutlich darin, dass es die Menschen in west-
lichen Kulturen von frithester Kindheit an gew6hnt sind,
stindig bewertet und mit verschiedensten ,Etiketten®
versehen, gelobt oder getadelt zu werden — und es seit
jeher mit anderen genauso machen. Dabei entspricht
diese Denkweise neuesten Forschungen zufolge gar
nicht der menschlichen Natur, die viel mehr von Vertrau-
en, Mitgefiihl und Fairness bestimmit ist als davon, sich
iiber andere stellen zu wollen. ,,Wir sind — aus neurobio-
logischer Sicht — auf soziale Resonanz und Kooperation
angelegte Wesen", reslimiert der Neurobiologe Professor

Joachim Bauer in seinem Buch ,,Prinzip Menschlichkeit“
(Heyne Verlag, 7,95 Euro).

Der achtsame Weg 1 — Nur beobachten

Um einen Konflikt zu 16sen, ist es wichtig, sich von dem
bewertenden Denken zu lésen und bei neutralen Beob-
achtungen zu bleiben. Es ist also besser zu sagen: ,Im
Flur liegt so viel Zeug, dass man die Tiir kaum aufbe-
kommt“statt ,Im Flur herrscht totales Chaos.“ Noch de-
struktiver sind Vorwiirfe (,,Stdndig lasst ihr euer Zeug
rumliegen®), denn sie werden fast immer als Angriff ver-
standen. Das gilt besonders dann, wenn sie verallgemei-
nernd sind — erkennbar durch Worte wie ,,immer*, , stin-
dig®, ,nie” oder ,typisch” — oder wenn sie den anderen
in eine Schublade stecken. (,,Du kannst einfach keine
Ordnung halten.”) Damit prangert man nicht nur die ak-
tuelle Situation an, sondern vergangene und zukiinftige
gleich mit. Man muss schon sehr gelassen sein, um dar-
auf nicht abwehrend zu reagieren. Auf den ,,Angreifer
wirkt Abwehr aber so, als ob auf sein Anliegen nicht ein-
gegangen wird (kein Wunder, denn das hat er ja bis jetzt
noch nicht klar formuliert!). Also wird er noch drasti-
scher, es folgt ein Gegenangriff, ein Wort gibt das ande-
re, weitere Themen werden herangezogen — und das
Ganze fiihrt zu nichts auffer Unfrieden.

»Nicht zu bewerten bedeutet aber nicht, sich nicht mehr
zu drgern und jedes Verhalten hinnehmen zu miissen
oder gar gutzuheifen®, sagt Macke. , Wichtig ist das Be-
wusstsein, dass es immer unterschiedliche Sichtweisen
gibt und etwas nicht so ,ist’, sondern man es lediglich so
empfindet.” Das klingt wie eine iibertriebene Genauigkeit
ohne praktische Auswirkungen, ist aber entscheidend.
Denn so zu denken weitet den Blick, der sonst auf das
konzentriert ist, was der andere ,falsch“ gemacht hat.
Dadurch wird es moglich zu sehen, dass sowohl hinter
den Worten und Taten des anderen wie auch hinter den
eigenen Gefiihlen jeweils Bediirfnisse stehen. Nur wenn
man diesen auf die Spur kommt, kann man ein Miteinan-
der kultivieren, das der menschlichen Natur viel mehr
entspricht und mit dem sich Streit leichter vermeiden und
beilegen ldsst— ohne dass es am Ende Verlierer oder fau-
le Kompromisse gibt. 2>
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Wer wieder mit dem anderen in Verbindung
kommen will, sollte den ersten Schritt zur Versohnung wagen.
Das hat nichts mit einem Schuldeingestindnis zu tun.

Falle 2 — Verantwortung abschieben

Menschen neigen dazu, andere fiir ihre Empfindungen
verantwortlich zu machen: ,,Thr habt Chaos im Flur ver-
ursacht, deshalb habe ich jetzt schlechte Laune.“ Doch
die Taten anderer kénnen nie Ursache der eigenen Ge-
fiihle sein, sondern nur der Ausldser. Dieser Gedankeist
den meisten Menschen zunéchst fremd; und manchmal
muss man sehr tief blicken, um seine Giiltigkeit zu er-
kennen. Bei normalen Alltagssituationen wird das Prin-
zip dagegen sehr schnell deutlich. So muss die niichter-
ne Tatsache, dass eine Freundin erst eine halbe Stunde
nach der verabredeten Zeit auftaucht, in Thnen keines-
wegs Arger auslosen. Es kénnte auch Erleichterung sein,
weil Sie noch etwas Wichtiges zu erledigen hatten. Wel-
ches Gefiihl auch immer geweckt wird, die Ursache liegt
in Thren —Ihrer Lebensgeschichte, Thren Werten und Th-
ren aktuellen Bediirfnissen, die entweder erfiillt wur-
den (ein bisschen mehr Zeit) oder eben nicht (Wert-
schitzung ausgedriickt durch Piinktlichkeit).

Der achtsame Weg 2 - Gefiihle annehmen

Vielleicht fallt es Thnen schwer, genauer einzugrenzen und
zu benennen, was Sie fijhlen — das gehtvielen am Anfang
so, weil’ Irmgard Macke. Doch die Miihe lohnt sich, denn

sie fithrt zu der Erkenntnis, was eigentlich der Kern des
Problem ist. Sind Sie verletzt, weil Sie wie in dem Beispiel
Wertschitzung vermissen? Oder eher enttduscht, weil sich
durch die Verspatung die gemeinsame Zeit mit der Freun-
din verkiirzt? Macht es Sie nervés, in einer unvertrauten
Gegend langer allein herumzustehen? Das Ergebnis dieser
Spurensuche ist Thr Ausgangspunkt fiir die Losung des
Konflikts. ,,Dafiir ist es wichtig, die eigenen Gefiihle und
Bediirfnisse auch ernst zu nehmen®, sagt Macke.

Falle 3 — Um Strategien streiten

Wer aufgebracht ist, vergisst leicht, dass auch hinter dem
Handeln des anderen immer ein legitimes Anliegen
steht. ,Streit gibt es nicht um diese Bediirfnisse selbst,
sondern um die Strategien, die eingesetzt werden, um
diese zu erfiillen, sagt Macke. Ein Beispiel: Gezankt
wird nicht um den Wunsch nach Entspannung, sondern
um die Strategie ,Versumpfen vor dem Fernseher®,

Der achtsame Weg 3 - Bediirfnisse kliren

Das Beispiel zeigt, dass der gewihlte Weg nicht unbe-
dingt der beste fiir das angestrebte Ziel sein muss. Zu-
dem komimt man mit vielen Strategien anderen in die
Quere, und einige haben sogar fatale Folgen — aber den-

Nur Beobachtungen aussprechen Bewertungen oder
Vorwiirfe meiden.

Nicht verallgemeinern Wérter wie nie, immer, standig
oder dauernd meiden und dem anderen keine . Etiket-
ten aufkleben.” (,Du bist unordentlich.)

In sich hineinspiiren Was steckt hinter dem Arger? Be-
nennen Sie |hre Geftihle genauer. Sind Sie vielleicht
traurig, verletzt, erschrocken oder besorgt?
Bediirfnisse sehen Welches Bediirfnis wurde verletzt?
Kdnnte es vielleicht Wertschédtzung, Erholung oder Frei-
raum sein?

Bitte aussprechen Erldutern Sie Ihre Gefiihle und Be-

»SPICKZETTEL" FUR KONFLIKTREICHE GESPRACHE

diirfnisse, bevor Sie daraus eine konkrete Bitte formu-
lieren, die auch ausfiihrbar ist.

Nicht fordern Eine Bitte muss verhandelt und sogar
ganz abgelehnt werden diirfen, sonst ist es eine Forde-
rung —und darauf reagieren die meisten Menschen mit
Widerstand.

Achtsam zuh&ren Seien Sie prasent, wenn der andere
spricht. Um Missverstédndnisse zu vermeiden, kénnen
beide jeweils wiederholen, was gesagt wurde, bevor et-
was Neues gesagt wird.

Mehr in ,Gewaltfreie Kommunikation — eine Sprache des

Lebens”von Marshall Rosenberg, Junfermann, 21,90 Euro.j
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noch war das gewihlte Mittel das beste, was diesem
Menschen gerade zur Verfiigung stand. Die Auswahlan
Strategien kann aufgrund der Lebensgeschichte grund-
sitzlich begrenzt sein oder nur durch aktuelle Umstén-
de. Sicher erinnern Sie sich auch an Situationen, in de-
nen Sie selbst etwas ,Dummes“ gemacht haben, weil Sie
vielleicht erschpft waren, abgelenkt oder hektisch.

Diese innere Haltung macht gelassener, weil man nicht
alles personlich nimmt, aber nicht immer 18st sich so
auch der Konflikt. Dann miissen Sie aus der Deckung
und Thre Gefiihle und Bediirfnisse aussprechen. ,Die ei-
gene Verletzlichkeit zu zeigen braucht Mut, wird aber
meiner Erfahrung nach immer positiv aufgenommen®,
sagt Macke. Finden Sie dann mehr iiber die Bediirfnisse
des anderen heraus. Horen Sie genau zu, fragen Sie nach
und versuchen Sie, zum Kern der Sache vorzudringen.
Das ist auch die erfolgversprechendste Reaktion, wenn
Sie selbst mit Vorwiirfen konfrontiert werden.

Je mehr Thnen diese einfithlsame Kommunikation in
Fleisch und Blut iibergeht, desto seltener werden Sie das
destruktive Verlangen haben, als Gewinner aus einer
Auseinandersetzung hervorzugehen. Dennwann immer
einer gewinnt, verliert die Beziehung. Kompromisse sind
allerdings auch nicht viel besser, denn dabei achtet jeder
vor allem darauf, fiir sich selbst das meiste herauszuho-
len — und trotzdem ist das Ergebnis oft fiir beide ,weder
Fisch noch Fleisch®. Es andert den Charakter der Ver-
handlungen vollig, wenn beide stattdessen schauen, wie
weit sie dem anderen entgegenkommen konnen, ohne
ihre eigenen Bediirfnisse aufzugeben. So findet man oft
bereits eine Losung; mitunter braucht es auch ganz neue
Ideen. Kénnte man die Wische nicht zum Biigeln weg-
geben, wenn das eine nie versiegende Frustquelle ist?

Falle 4 — Versdhnung aufschieben

Wenn es doch zum dicken Krach gekommen ist, quélen
sich viele mit der Frage, wer angefangen oder mehr
Schuld hat und darum den ersten Schritt machen soll.

Der achtsame Weg 4 — Verbindung suchen

Halten Sie sich nicht mit der Schuldfrage auf; entschei-
dend ist, ob Sie wieder mit dem anderen in Verbindung
kommen wollen. Dann ergreifen Sie die Initiative! Sie
miissen dafiir nicht ,nachgeben“ und auch keine Losung
parat haben. Falls Thnen die Worte fehlen: mit ,Es tut
mir leid, was passiert ist“ kann man fast immer begin-
nen. Und wenn der andere den ersten Schritt macht, Sie
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Mit dem Satz ,Es tut mir leid, was geschehen ist”
kann man eigentlich immer anfangen, wenn man
wieder auf den anderen zugehen mdchte.

aber noch zu tief verletzt sind, um zu verzeihen? ,Dann
kann man sagen, dass man wieder in Verbindung kom-
men méchte, aber noch Zeit braucht, sagt Macke. Es
wire auch legitim, die Beziehung nicht wieder aufleben
zu lassen. Wenn man allein nicht mehr weiterkommnt,
sollte man sich Unterstiitzung durch eine neutrale dritte
Person holen, etwa einen Mediator. Das kann auch dann
segensreich sein, wenn man sie allein nutzt, denn um
Verzeihung bemiiht man sich ohnehin vor allem, um sich
selbst von einer bedriickenden Last zu befreien.

Der Familienvater steht im Flur, atmeterst mal durchund
merkt, dass er nach einer turbulenten Arbeitswoche auf
cine liebevolle Begriiffung und etwas Ruhe gehofft hatte.
Er findet seine in der Kiiche wirbelnde Frau, kiisst sie auf
die Wange und stellt fest: ,,Im Flur liegt so viel Zeug, dass
man die Tiir kaum aufbekommt.” Sie: ,Ach herrje! Ich hat-
te den Kindern gesagt, dass sie das auch spater wegrdumen
diirfen, aber heute ist urns wohl allen die Zeit weggelaufen.”
Er geht nach oben, um die Kinder an ihre Aufgabe zu erin-
nern. Sie strahlen, als er ins Zimmer tritt: ,Papa, schau .
dir das an!“ Das Wochenende kann beginnen./ks 2

FACHLICHE BERATUNG:
Irmgard Macke

Die Mediatorin aus Stuttgart (www.macke-kommu-
nikation.de) ist Trainerin und Vorstandsmitglied im
Fachverband Gewaltfreie Kommunikation. Zudem
arheitet sie als Erzieherin in einer Kindertagesstatte.
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