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> „Gewaltfreie Kommunikation“ von
Marshall Rosenberg;
> „Erziehung, die dasLebenbereichert“,
ebenfalls vonMarshall Rosenberg;
> „Respektvoll miteinander leben. Wie
Eltern und Kinder mit Hilfe der GFK
Konflikte in Kooperation umwandeln
können“, von Sura Hart und Victoria
Kindle-Hodson.

Das Osterberg-Institut in Niederkle-
veez in der Holsteinischen Schweiz ist
eineBildungseinrichtungderKarlKübel
Stiftung, die Bildungs- und Entwick-
lungsarbeit im In- undAuslandbetreibt.
Das Institut bietet Qualifizierungen für
denprivatenwie für denberuflichenBe-
reich an. Die Seminare und Weiterbil-
dungen zielen stets zugleich auf beruf-
liche Kompetenzerweiterung und per-
sönliches Wachstum. Nähere Informa-
tionen gibt es unter Tel. 04523/ 9929-0
sowie im Internet unter der Adresse
www.osterberginstitut.de.

ThemenausderLebens-wiederBerufs-
welt stehen im Mittelpunkt der landes-
weiten Bildungskooperation vonOster-
berg-Institut und Schleswig-Holsteini-
schemZeitungsverlag (sh:z). „Abenteu-
er Konflikt. Auseinandersetzungen in
Partnerschaft und Familie produktiv
nutzen mit Methoden der Gewaltfreien
Kommunikation“ ist der Titel des
nächsten Erlebnisvortrags dieser seit
Jahren laufenden Reihe am Dienstag,
22. November, im Kiek in an der Gar-
tenstraße32 inNeumünster.Gemeinsa-
me Referenten sind Dr. Gerhard Roth-
haupt und Kirsten Kristensen. Die Teil-
nehmer erwartet die bewährte Mi-
schung aus Vortrag und interaktiven
Übungselementen.
Die Veranstaltung beginnt wie üblich
um 19 Uhr und dauert schätzungsweise
zwei Stunden.
Die Gäste sind herzlich aufgefordert,
sich am Workshop-Geschehen zu betei-
ligen. Die Teilnahme ist kostenfrei – wie
immer bei der Reihe „Fit fürs Leben“. Al-
lerdings ist wegen der begrenzten Teil-
nehmerzahl eine Anmeldung per E-Mail
unbedingt erforderlich. Die Adresse lau-
tet: info@osterberginstitut.de.
WerdasThemaderGewaltfreienKom-
munikation vertiefen möchte, hat dazu
im GFK-Winterseminar für Familien
vom 28. Dezember bis 4. Januar im Os-
terberg-Institut Gelegenheit.

Hilfreich im Berufs- wie im Privatleben: Wie wir unseren Ärger als klärende Kraft nutzen und so die Verbindung zum Gegenüber bewahren

An einem ganz normalen Tag, meist an-
gestoßen durch den Umgang mit ande-
ren (also quasi dauernd und überall),
durchlebenwirMenschen viele Facetten
von Empfindungen. Wut und Ärger ge-
hören naturgemäß dazu, sind sogar all-
gegenwärtig–oboffenzumAusdruckge-
bracht, still in sich hineingefressen oder
als sarkastische Spitzfindigkeit bittersüß
dargereicht. Gerade im Familienalltag
stoßen wir wieder und wieder an unsere
Grenzen. Dann bricht sich Ärger Raum –
oder aber wir fressen ihn in uns hinein.
Für beides, sagt Dr. Gerhard Roth-

haupt, zahlenwir auf Dauer einen hohen
Preis: „Ein Gefühl von Distanz und wei-
tere Konflikte sind die unausweichliche
Folge eines unproduktivenUmgangsmit
Wut undÄrger.“ Deshalb, so der erfahre-
ne Trainer für Gewaltfreie Kommunika-
tion (siehe unten), brauchen wir drin-
gend einen dritten Weg. Wie der ausse-
hen könnte, skizzieren Dr. Rothhaupt
undseineKolleginKirstenKristensen im
folgenden Artikel.

Die große, plakativeRaserei desWutent-
brannten oder der kleine Verdruss, der
uns den Tag vergällt – beide Verhaltens-
weisen sind zwar nachvollziehbar, aber
nicht hilfreich und weisen vor allem auf
eines hin: Nur wenige haben einen wirk-
lich produktiven Umgang mit Zorn und
Ärger gelernt. Die meisten von uns
schwanken zwischen Aushalten und Hi-
nunterschlucken einerseits und dem
Platzen andererseits. ImgünstigstenFall
machen wir uns Luft – bis zum Auslöser
für den nächsten Zornesausbruch.
Der dritte Weg hingegen macht unser

Leben reicher und bunter. Ja, Sie haben
richtig gelesen: Ärger hält wertvolle Vor-
teile fürunsbereit, sofernwiruns trauen,
wirklichhinzusehenundalsKonsequenz
die Dinge anders zu machen, als wir sie
in der Regel gelernt haben. In unseren
üblichen Notfallstrategien – Aushalten,
Hinunterschlucken, Explodieren – ist
viel Lebensenergie gebunden Diese ist
als Kraft vorhanden, kann uns aber – da
ja gebunden – nicht nützlich werden. Es
macht Sinn, dieses wunderbare, berei-
chernde Potenzial zu bergen und voll
und ganz für uns zu verwenden. Vor al-

lemgilt:DasGefühlÄrgerwendet sichan
uns und nicht gegen andere. Wenn wir
andere fürunserenMissmutverantwort-
lichmachen,verpufftunsereEnergieund
wird nicht nutzbar für unsere eigentlich-
en Bedürfnisse.

Aufgebrachtheit, Verdruss, Empörung
– all das sind Signale, die zeigen, dasswir
noch wirklich lebendig sind, dass uns et-
was wichtig ist und dass wir eine Verän-
derung wollen. Also allesamt Gefühle,
die wir eigentlich freudig willkommen
heißen könnten. Meist bleiben wir aber
in bitteren Gedanken über den anderen
stecken, anstatt unserem aufgebracht
Sein wirklich auf den Grund zu gehen.
Wer dieswill,muss sich zunächst einmal
„durch den Nebel seines Kopfkinos“ bis
zu seinen Bedürfnissen vortasten. Dabei
wird er auf Erstaunliches stoßen.
So steckt zumBeispiel hinter demVer-

druss über den Sohn, der mal wieder am
Computer ineineParallelweltversunken
scheint, oft das Bedürfnis nach Wert-
schätzungundFürsorge, auchnachKon-
takt, Verbindung und Nähe. Wenn wir
nun, nach gewohnter Manier, einfach
loslegen mit unseren aus dem Ärger ge-
borenen Anwürfen, dann werden die
meisten Sätze mit „Du. . !“ beginnen,
worauf dann üblicherweise der andere
mit nicht weniger treffenden „Du. . !“-
Sätzen antwortet. Dieses Pingpongspiel
derVorhaltungensetztsichfort,biseiner
entnervt, frustriert oder auch stinkwü-

tend aufgibt. Anders der Ärger. Der wird
sich bald einen neuen Auslöser suchen.
Schließlich waren ja die wahren Bedürf-
nisse, die – versteckt hinter der Aufge-
brachtheit – ihrer Entdeckung harrten,
wieder mal nicht gesehen, geschweige
denn erfüllt worden.
Ein produktiver Umgang mit Ärger

hingegen lässt das Gefühl wirklich zu,
richtet es aber weder gegen den anderen
noch gegen uns selbst. Anstatt uns damit
aufzuhalten, dem anderen aufs Neue
deutlich zu machen, was an ihm nicht
stimmt, nutzen wir unseren Ärger, um
herauszufinden, was wir wirklich brau-
chen.Wir unterdrücken denÄrger nicht,
hören aber aufmerksam unseren Stim-
men imKopf zu.Bewährthat es sich, die-
se Stimmen ohne innere Zensur auf ei-
nem Blatt Papier zu notieren. Gleichzei-
tig machen wir uns bewusst, dass nicht
der andere uns, sondern wir uns ärgern.
„Ich ärgere mich" – unsere Sprache hat
dieseWahrheit schon sehr genau erfasst.
Umwas geht es wirklich?Was brauche

ich so dringend, dass es sich in Wut und
Ärger ausdrückt? InwelchenSituationen
habe ich nicht gut genug für mich ge-
sorgt? Oft hilft es an dieser Stelle, dass
Sie ausdemNotiertenneueSätzebilden,
die anfangen mit „Ich sehne mich
nach . . .“, „Eigentlich wünsche ich
mir . . .“.AufdieseWeisemanövrierenSie
sichschonziemlichnahandeneigentlich-
en Grund Ihres Missmuts heran: die un-
erfüllten Bedürfnisse. Und wenn Sie hier
verweilen, werden Sie merken, dass sich
Ihre Gefühle verändern.
Sobald wir uns nicht mehr in den Vor-

würfen verheddern, tauchen häufig Ge-
fühle wie Trauer, Ohnmacht, Angst, Sor-
ge auf. Diesemachen denWeg frei dafür,
die Situationmit offenen Augen anzuse-

Fruchtloser, kränkender Streit: Das Pingpongspiel der gegenseitigen Vorwürfe führt nur in die Sackgasse. PICTURE ALLIANCE
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„Ein produktiver Umgang
mit Ärger lässt das Gefühl
wirklich zu, richtet es aber
weder gegen den anderen
noch gegen uns selbst.“

hen und zu handeln – in bewusster Ver-
bindung mit Ihren Bedürfnissen. Denn
wenn Sie wissen, was Sie brauchen, ha-
ben Sie eine ungleich höhere Chance, es
auch zu bekommen. Und das wiederum
verringert die Wahrscheinlichkeit, dass
Sie sich wieder ärgern. Es stärkt Ihre Le-
bensfreude und das Vertrauen, dass Sie
Ihr Leben wirklich gestalten können.
Aber zurück zu Ihrem Sohn, der ja im-

mernochwie inTrancevordemPCsitzt.
Wenn Sie nun, in klaremKontaktmit Ih-
ren wahren Bedürfnisse und der daraus
erwachsenden Energie, mit ihm ein Ge-
spräch „jenseits der Vorwürfe" beginnen
und das Zuhören nicht vergessen, wird
sich mit guten Chancen eine echte Ver-
bindung zwischen Ihnen beiden einstel-
lenunddies, vielleichtmit etwasHartnä-
ckigkeit, eine nachhaltige Veränderung
in Ihrer Beziehung einläuten.

Dr. Gerhard Rothhaupt/
Kirsten Kristensen

Friede, Freude, Eierkuchen? Lassen Sie
sich keine Märchen erzählen: Keine Fa-
milie, kein Team, keine Organisation
kommt ohne Konflikte aus. Ob im Priva-
tenoderimBeruf,sobaldeinKonfliktuns
packt, geht in der Regel als erstes der
Blick fürs Wesentliche verloren. Statt-
dessen fühlen wir uns, als stünden wir,
von Scheuklappen behindert, mit dem
Rücken zur Wand. Unsere Werte, das
große Ganze treten in den Hintergrund.
WieförderlichmanmitKonfliktenum-

zugehen versteht, ist der springende
Punkt. Einen Einstieg in einen produkti-
veren Umgang kann Ihnen dieser kleine
Fragenkatalog bieten. Nehmen Sie sich
einen Moment Zeit und finden Sie Ihre
Antworten. Vielleicht mögen Partner/in
und/oder Kinder dazu kommen, und Sie

nutzen die Gelegenheit als Ausgangs-
punkt für ein intensives Gespräch. Die
Fragen sind auf den Familienkontext zu-
geschnitten, lassen sich aber auch, in ab-
gewandelterForm, fürberuflicheBezüge
anwenden.

>Wie geht es mir imMiteinander in der
Familie?
>Welche Werte sind mir besonders
wichtig?
>Welche Qualitäten und Fähigkeiten
möchte ich in meinen Kindern fördern?
>Wo gelingt es mir gut, meine Werte
umzusetzen?
>Was wünsche ichmir mehr imMitein-
ander?
>Wowünsche ich mir Veränderung von
mir selbst? Und wo von den anderen?

IhreTochternörgelt zumxtenMal anet-
was herum, undSie sind schondabei, auf
die immer gleiche Art zu reagieren? Ver-
suchen Sie es dochmal anders.Wenn je-
mand mehrfach das Gleiche sagt, dann
hat er höchstwahrscheinlich kein Ver-
trauen darin, dass er tatsächlich gehört
und verstanden wurde. Nehmen wir an,
Sie sind frisch umgezogen, alles ist bes-
tens, die ganze Familie fühlt sich wohl –
nur ihre Jüngste findet die neue Woh-
nung doof.
Sicher haben Sie viele Argumente, die

ihrerTochtereigentlichdeutlichmachen
müssten, dass sie die Sache unvollstän-
dig und zu einseitig sieht. Vielleicht fin-
den Sie es auch undankbar, dass sie nach
all der Arbeit nichts Besseres zu tun hat,
als zunörgeln. Aberdarumgeht es für sie

möglicherweise gar nicht. Wahrschein-
lich möchte sie gehört werden. Anstatt
also mit „Aber...“ zu reagieren und zu
argumentieren, halten Sie kurz inne,
schnaufendurchundhören zu.Wenn ih-
re Tochter alles gesagt hat, wiederholen
Sie einfach,wasSie gehörthaben. Stellen
Sie Vermutungen an, wie sie sich fühlen
mag. „Es klingt, als seist Du enttäuscht
und fühltest Dich allein, weil Du die alte
Wohnung vermisst, stimmt‘s?"
Hören Sie eine ganze Weile genau zu

und konzentrieren Sie sich auf die Bot-
schaft hinter den Worten. Mit hoher
WahrscheinlichkeitwerdenSievielmehr
Erhellendes erfahren, alswennSie gleich
mitGegenargumentenreagieren,und ih-
reTochter sodabeiunterstützen, sich in-
nerlich für die neue Situation zu öffnen.
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GEWALTFREIE KOMMUNIKATION
KONFLIKT OHNE VERLIERER

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist
ein Kommunikationsmodell, das von Dr.
Marshall Rosenberg seit Beginn der
1970er Jahreentwickeltwurde.Mittlerwei-
le istGFKeinweltweit vielgenutzterAnsatz
zur Konfliktbearbeitung im Großen wie im
Kleinen. Die GFK ersetzt die Fragen „Wer
ist schuld?“ oder „Wer hat angefangen?“
durch die Frage „Was brauchen die Betei-
ligten?“. Die Suche nach dem Schuldigen
wird also ersetzt durch die Suche nach
dem, was wirklich hinter den Handlungen
undWünschen der Beteiligten steht – ele-
mentare menschliche Bedürfnisse. Dies
macht denWeg frei für Konfliktlösungen,
die echteWin-win-Situationen schaffen,
die ohne Verlierer auskommen und da-
durch zum Aufbau langfristig tragfähiger
und erfüllender Beziehungen beitragen.

Gerhard Rothhaupt
Der promovierte Biologe baute ein
universitäres Naturschutzzen-
trummitauf, bevorer sich1997als
Moderator, Klärungshelfer und

Trainermit Schwerpunkt Gewaltfreie Kommuni-
kation selbstständig machte. Eines seiner Lieb-
lingszitate stammt vonWalt Disney: „Es macht
Spaß, das Unmögliche zu tun.“

Kirsten Kristensen
Die Dänin ist Trainerin für GFK
und Familientherapeutin. Sie ar-
beitet europaweit u. a. mit Mar-
shall Rosenberg. In ihre Arbeit, de-

ren Schwerpunkte auf Familie, Schule und Kin-
dergarten liegen, integriert sie Elemente aus der
Körperarbeit, Traumarbeit und Kunsttherapie.

Li teratur-Tipps

Osterberg - Ins t i tu t

Verans ta l tung

„Abenteuer Konflikt“:
Erlebnisvortrag
in Neumünster

Mensch, ärgere dich – und gewinne!

Familienfrieden – Eine Frage
der inneren Werte

Versuchen Sie’s mal so:
Durchschnaufen, gut zuhören
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