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Veranstaltung

LAbenteuer Konflikt“:
Erlebnisvortrag
in Neumunster

Themen aus der Lebens- wie der Berufs-
welt stehen im Mittelpunkt der landes-
weiten Bildungskooperation von Oster-
berg-Institut und Schleswig-Holsteini-
schem Zeitungsverlag (sh:z). ,,Abenteu-
er Konflikt. Auseinandersetzungen in
Partnerschaft und Familie produktiv
nutzen mit Methoden der Gewaltfreien
Kommunikation“ ist der Titel des
nichsten Erlebnisvortrags dieser seit
Jahren laufenden Reihe am Dienstag,
22. November, im Kiek in an der Gar-
tenstrafle 32 in Neumtinster. Gemeinsa-
me Referenten sind Dr. Gerhard Roth-
haupt und Kirsten Kristensen. Die Teil-
nehmer erwartet die bewidhrte Mi-
schung aus Vortrag und interaktiven
Ubungselementen.

Die Veranstaltung beginnt wie iiblich
um 19 Uhr und dauert schitzungsweise
zwei Stunden.

Die Géste sind herzlich aufgefordert,
sich am Workshop-Geschehen zu betei-
ligen. Die Teilnahme ist kostenfrei — wie
immer bei der Reihe ,,Fit fiirs Leben‘. Al-
lerdings ist wegen der begrenzten Teil-
nehmerzahl eine Anmeldung per E-Mail
unbedingt erforderlich. Die Adresse lau-
tet: info@osterberginstitut.de.

Wer das Thema der Gewaltfreien Kom-
munikation vertiefen mdchte, hat dazu
im GFK-Winterseminar fiir Familien
vom 28. Dezember bis 4. Januar im Os-
terberg-Institut Gelegenheit.

Literatur-Tipps

> Gewaltfreie Kommunikation“ von
Marshall Rosenberg;

>, Erziehung, die das Leben bereichert®,
ebenfalls von Marshall Rosenberg;

> , Respektvoll miteinander leben. Wie
Eltern und Kinder mit Hilfe der GFK
Konflikte in Kooperation umwandeln
koénnen“, von Sura Hart und Victoria
Kindle-Hodson.

Osterberg-Institut

Das Osterberg-Institut in Niederkle-
veez in der Holsteinischen Schweiz ist
eine Bildungseinrichtung der Karl Kiibel
Stiftung, die Bildungs- und Entwick-
lungsarbeit im In- und Ausland betreibt.
Das Institut bietet Qualifizierungen fiir
den privaten wie fiir den beruflichen Be-
reich an. Die Seminare und Weiterbil-
dungen zielen stets zugleich auf beruf-
liche Kompetenzerweiterung und per-
sonliches Wachstum. Néhere Informa-
tionen gibt es unter Tel. 04523/ 9929-0
sowie im Internet unter der Adresse
www.osterberginstitut.de.

Mensch, drgere dich — und gewinne!

Hilfreich im Berufs- wie im Privatleben: Wie wir unseren Arger als klarende Kraft nutzen und so die Verbindung zum Gegeniiber bewahren

An einem ganz normalen Tag, meist an-
gestofien durch den Umgang mit ande-
ren (also quasi dauernd und {iberall),
durchleben wir Menschen viele Facetten
von Empfindungen. Wut und Arger ge-
héren naturgemifd dazu, sind sogar all-
gegenwdrtig — ob offen zum Ausdruck ge-
bracht, still in sich hineingefressen oder
als sarkastische Spitzfindigkeit bittersiif3
dargereicht. Gerade im Familienalltag
stof3en wir wieder und wieder an unsere
Grenzen. Dann bricht sich Arger Raum -
oder aber wir fressen ihn in uns hinein.

Fiir beides, sagt Dr. Gerhard Roth-
haupt, zahlen wir auf Dauer einen hohen
Preis: ,,Ein Gefiihl von Distanz und wei-
tere Konflikte sind die unausweichliche
Folge eines unproduktiven Umgangs mit
Wut und Arger.“ Deshalb, so der erfahre-
ne Trainer fiir Gewaltfreie Kommunika-
tion (siehe unten), brauchen wir drin-
gend einen dritten Weg. Wie der ausse-
hen konnte, skizzieren Dr. Rothhaupt
und seine Kollegin Kirsten Kristensen im
folgenden Artikel.

Die grofie, plakative Raserei des Wutent-
brannten oder der kleine Verdruss, der
uns den Tag vergillt — 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
Arger gelernt. Die meisten von uns
schwanken zwischen Aushalten und Hi-
nunterschlucken einerseits und dem
Platzen andererseits. Im glinstigsten Fall
machen wir uns Luft - bis zum Ausldser
fiir den nichsten Zornesausbruch.

Der dritte Weg hingegen macht unser
Leben reicher und bunter. Ja, Sie haben
richtig gelesen: Arger hillt wertvolle Vor-
teile fiir uns bereit, sofern wir uns trauen,
wirklich hinzusehen und als Konsequenz
die Dinge anders zu machen, als wir sie
in der Regel gelernt haben. In unseren
iiblichen Notfallstrategien — Aushalten,
Hinunterschlucken, Explodieren - ist
viel Lebensenergie gebunden Diese ist
als Kraft vorhanden, kann uns aber - da
ja gebunden - nicht niitzlich werden. Es
macht Sinn, dieses wunderbare, berei-
chernde Potenzial zu bergen und voll
und ganz fiir uns zu verwenden. Vor al-

GEWALTFREIE KOMMUNIKATION
KONFLIKT OHNE VERLIERER

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist
ein Kommunikationsmodell, das von Dr.
Marshall Rosenberg seit Beginn der
1970er Jahre entwickelt wurde. Mittlerwei-
leist GFK ein weltweit viel genutzter Ansatz
zur Konfliktbearbeitung im GroBen 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
und Wiinschen der Beteiligten steht — ele-
mentare menschliche Bedirfnisse. Dies
macht den Weg frei fuir Konfliktlésungen,
die echte Win-win-Situationen schaffen,
die ohne Verlierer auskommen und da-
durch zum Aufbau langfristig tragfahiger
und erfiillender Beziehungen beitragen.

lem gilt: Das Gefiihl Arger wendet sich an
uns und nicht gegen andere. Wenn wir
andere flir unseren Missmut verantwort-
lichmachen, verpufftunsere Energie und
wird nicht nutzbar fiir unsere eigentlich-
en Bediirfnisse.

,,Ein.produktiver Umgang
mit Arger ldsst das Geftihl
wirklich zu, richtet es aber
weder gegen den anderen
noch gegen uns selbst.“

Aufgebrachtheit, Verdruss, Emporung
—all das sind Signale, die zeigen, dass wir
noch wirklich lebendig sind, dass uns et-
was wichtig ist und dass wir eine Verdn-
derung wollen. Also allesamt Gefiihle,
die wir eigentlich freudig willkommen
heiflen kdnnten. Meist bleiben wir aber
in bitteren Gedanken {iber den anderen
stecken, anstatt unserem aufgebracht
Sein wirklich auf den Grund zu gehen.
Wer dies will, muss sich zunichst einmal
»durch den Nebel seines Kopfkinos* bis
zu seinen Bediirfnissen vortasten. Dabei
wird er auf Erstaunliches stofien.

So steckt zum Beispiel hinter dem Ver-
druss iiber den Sohn, der mal wieder am
Computer in eine Parallelwelt versunken
scheint, oft das Bediirfnis nach Wert-
schitzung und Fiirsorge, auch nach Kon-
takt, Verbindung und Né&he. Wenn wir
nun, nach gewohnter Manier, einfach
loslegen mit unseren aus dem Arger ge-
borenen Anwiirfen, dann werden die
meisten Sdtze mit ,,Du..!“ beginnen,
worauf dann iiblicherweise der andere
mit nicht weniger treffenden ,Du..!“-
Sdtzen antwortet. Dieses Pingpongspiel
der Vorhaltungen setzt sich fort, bis einer
entnervt, frustriert oder auch stinkwii-

Familienfrieden — Eine Frage
der inneren Werte

Friede, Freude, Eierkuchen? Lassen Sie
sich keine Méarchen erzihlen: Keine Fa-
milie, kein Team, keine Organisation
kommt ohne Konflikte aus. Ob im Priva-
ten oderim Beruf, sobald ein Konflikt uns
packt, geht in der Regel als erstes der
Blick fiirs Wesentliche verloren. Statt-
dessen fithlen wir uns, als stiinden wir,
von Scheuklappen behindert, mit dem
Riicken zur Wand. Unsere Werte, das
grofie Ganze treten in den Hintergrund.

Wie forderlich man mit Konflikten um-
zugehen versteht, ist der springende
Punkt. Einen Einstieg in einen produkti-
veren Umgang kann Thnen dieser kleine
Fragenkatalog bieten. Nehmen Sie sich
einen Moment Zeit und finden Sie Ihre
Antworten. Vielleicht m&gen Partner/in
und/oder Kinder dazu kommen, und Sie

nutzen die Gelegenheit als Ausgangs-
punkt fiir ein intensives Gespréch. Die
Fragen sind auf den Familienkontext zu-
geschnitten, lassen sich aber auch, in ab-
gewandelter Form, fiir berufliche Beziige
anwenden.

> Wie geht es mir im Miteinander in der
Familie?

> Welche Werte sind mir besonders
wichtig?

> Welche Qualitdten und Fihigkeiten
mochte ich in meinen Kindern férdern?

> Wo gelingt es mir gut, meine Werte
umzusetzen?

> Was wiinsche ich mir mehr im Mitein-
ander?

> Wo wiinsche ich mir Verdnderung von
mir selbst? Und wo von den anderen?

Fruchtloser, krankender Streit: Das Pingpongspiel der gegenseitigen Vorwdirfe fiihrt nur in die Sackgasse.

tend aufgibt. Anders der Arger. Der wird
sich bald einen neuen Ausldser suchen.
Schliefilich waren ja die wahren Bediirf-
nisse, die - versteckt hinter der Aufge-
brachtheit - ihrer Entdeckung harrten,
wieder mal nicht gesehen, geschweige
denn erfiillt worden.

Ein produktiver Umgang mit Arger
hingegen ldsst das Gefiihl 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 Arger, um
herauszufinden, was wir wirklich brau-
chen. Wir unterdriicken den Arger nicht,
horen aber aufmerksam unseren Stim-
men im Kopf zu. Bewdhrt hat 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 argern.
»lch drgere mich” - unsere Sprache hat
diese Wahrheit schon sehr genau erfasst.

Um was geht es wirklich? Was brauche
ich so dringend, dass es sich in Wut und
Arger ausdriickt? In welchen Situationen
habe ich nicht gut genug fiir mich ge-
sorgt? Oft hilft es an dieser Stelle, dass
Sie aus dem Notierten neue Sétze bilden,
die anfangen mit ,Ich sehne mich
nach...“, ,Eigentlich wiinsche ich
mir . . .“. Auf diese Weise manovrieren Sie
sich schon ziemlich nah an den eigentlich-
en Grund Ihres Missmuts heran: die un-
erfiillten Bediirfnisse. Und wenn Sie hier
verweilen, werden Sie merken, dass sich
Thre Gefiihle verdndern.

Sobald wir uns nicht mehr in den Vor-
wiirfen verheddern, tauchen héufig Ge-
fithle wie Trauer, Ohnmacht, Angst, Sor-
ge auf. Diese machen den Weg frei dafiir,
die Situation mit offenen Augen anzuse-

PICTURE ALLIANCE

hen und zu handeln - in bewusster Ver-
bindung mit Thren Bediirfnissen. Denn
wenn Sie wissen, was Sie brauchen, ha-
ben Sie eine ungleich hohere Chance, es
auch zu bekommen. Und das wiederum
verringert die Wahrscheinlichkeit, dass
Sie sich wieder drgern. Es stirkt Ihre Le-
bensfreude und das Vertrauen, dass Sie
Thr Leben wirklich gestalten konnen.
Aber zuriick zu Threm Sohn, der ja im-
mer noch wie in Trance vor dem PC sitzt.
Wenn Sie nun, in klarem Kontakt mit Ih-
ren wahren Bediirfnisse und der daraus
erwachsenden Energie, mit ihm ein Ge-
sprich , jenseits der Vorwiirfe” beginnen
und das Zuhoren nicht vergessen, wird
sich mit guten Chancen eine echte Ver-
bindung zwischen Thnen beiden einstel-
lenund dies, vielleicht mit etwas Hartné-
ckigkeit, eine nachhaltige Verdnderung
in Threr Beziehung einlduten.
Dr. Gerhard Rothhaupt/
Kirsten Kristensen

Gerhard Rothhaupt

| Der promovierte Biologe baute ein

W universitéres Naturschutzzen-

A8 trummit auf, bevor er sich 1997 als
" Moderator, Klirungshelfer und

Trainer mit Schwerpunkt Gewaltfreie Kommuni-

kation selbststtndig machte. Eines seiner Lieb-

lingszitate stammt von Walt Disney: ,,Es macht

Spaf, das Unmdogliche zu tun.”

Kirsten Kristensen

Die Danin ist Trainerin fiir 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
Korperarbeit, Traumarbeit und Kunsttherapie.

Versuchen Sie’s mal so:
Durchschnauten, gut zuhoren

Thre Tochter ndrgelt zum xten Mal an et-
was herum, und Sie sind schon dabei, auf
die immer gleiche Art zu reagieren? Ver-
suchen Sie es doch mal anders. Wenn je-
mand mehrfach das Gleiche sagt, dann
hat er hoéchstwahrscheinlich kein Ver-
trauen darin, dass er tatsdchlich gehdrt
und verstanden wurde. Nehmen wir an,
Sie sind frisch umgezogen, alles ist bes-
tens, die ganze Familie fiihlt sich wohl -
nur ihre Jiingste findet die neue Woh-
nung doof.

Sicher haben Sie viele Argumente, die
ihrer Tochter eigentlich deutlich machen
miissten, dass sie die Sache unvollstin-
dig und zu einseitig sieht. Vielleicht fin-
den Sie es auch undankbar, dass sie nach
all der Arbeit nichts Besseres zu tun hat,
als zu norgeln. Aber darum geht es fiir sie

moglicherweise gar nicht. Wahrschein-
lich mdéchte sie gehort werden. Anstatt
also mit ,,Aber...“ zu reagieren und zu
argumentieren, halten Sie kurz inne,
schnaufen durch und héren zu. Wenn ih-
re Tochter alles gesagt hat, wiederholen
Sie einfach, was Sie gehort haben. Stellen
Sie Vermutungen an, wie sie sich fiihlen
mag. ,,Es klingt, als seist Du enttduscht
und fiihltest Dich allein, weil Du die alte
Wohnung vermisst, stimmt‘s?”

Horen Sie eine ganze Weile genau zu
und konzentrieren Sie sich auf die Bot-
schaft hinter den Worten. Mit hoher
Wahrscheinlichkeit werden Sie viel mehr
Erhellendes erfahren, als wenn Sie gleich
mit Gegenargumenten reagieren, und ih-
re Tochter so dabei unterstiitzen, sich in-
nerlich fiir die neue Situation zu 6ffnen.



