IM BLICKPUNKT

inen Moment lang sind die Frauen

und Ménner im Tagungsraum des

Katholisch-Sozialen Instituts in

Siegburg irritiert. Das sei doch so

abgesprochen gewesen, beharrt
Christiane Broemel. Nein, widerspricht Jo-
achim Mangold. Sie hitten sich auf eine an-
dere Stelle verstidndigt. Und tiberhaupt: ,,Nie
héltst du dich an Absprachen.* Seine Kolle-
gin reagiert aufgebracht und setzt zum Ge-
genangriff an: ,,Nie horst du mir zu.“ Doch
dann wird klar: Der heftige Wortwechsel
zwischen der Referentin und dem Referen-
ten liber die Frage, wo im Raum die Stell-
wand platziert werden soll, ist nur gespielt.
Mit dieser Szene wollen Broemel, die als
Mediatorin und gewaltfreie Konfliktberate-
rin arbeitet, und Mangold, der Bildungsre-
ferent beim Verein ,,gewaltfrei handeln® ist,
darauf aufmerksam machen, wie schnell
ein Missverstindnis durch gegenseitige
Vorwiirfe und Schuldzuweisungen, durch
Rechthaberei und Verallgemeinerungen es-
kalieren und in einem heftigen Streit enden
kann. Dabei geht es auch anders. Wie, das
erfahren die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer der Praxiswerkstatt an diesem Vormit-
tag. Auf dem Programm steht das Konzept
der Gewaltfreien Kommunikation, das der
amerikanische Psychologe Marshall Ro-
senberg entwickelt hat.

Kommunikation ist wichtig

»~Zwel Tage fiir den Frieden® ist die Ver-
anstaltung iiberschrieben, zu der die Alten-
pastoral im Erzbistum K6ln Menschen ein-
geladen hat, die sich in der Seniorenarbeit
engagieren. Ausgangspunkt sei die Fra-
ge ,,Wie kann man ein friedliches Mitein-
ander in unsicheren Zeiten gestalten, was
kann jede und jeder Einzelne dazu beitra-
gen?*, berichtet Ute Aldenhoff, Referentin
fiir Altenpastoral. Gerade in Begegnungen
und Gespriachen mit alten und hochalten
Menschen lieen sich moglicherweise Ant-
worten auf diese Fragen finden. ,,Mit ihren
personlichen Geschichten und Erinnerun-

Jemand, der arrogant wirkt, ist vielleicht selbsthe-
wusst oder zielstrehig. Beim sogenannten Reframing
geht es darum, eine Person oder Situation in einen neuen
Bezugsrahmen zu setzen.

.Selig sind, die Frieden stiften” —
dieser Satz aus der Bergpredigt steht
auf dem gelben Kirchentagsschal. Er
istzusammen mit einer Friedenskerze,
einem Tuch in Regenbogenfarben
und weiteren Gegenstanden Teil der
gestalteten- Mitte im Seminarraum
des Katholisch-Sozialen Instituts iR
Sieghurg. (Fotos::Sehricke)
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Friedliches Miteinander im

Wie konnen wir gut miteinander umgehen?

gen sind sie — Kriegskinder wie Kriegsen-
kel — wichtige Zeitzeugen eines Lebens in
unfriedlichen Zeiten.“ Die Altenpastoral im
Erzbistum Kd&ln unterstiitze die Begegnun-
gen und Gespréache zwischen den verschie-
denen Generationen und rege einen biogra-
fischen Austausch an.

Bei der Gestaltung eines friedlichen Mit-
einanders im Alltag sei auch die Kommuni-
kation entscheidend, erklart Joachim Man-
gold. Ziel der Praxiswerkstatt sei es, dass
die Menschen bei sich neue Handlungs-
moglichkeiten sehen und vorhandene Opti-
onen erweitern. ,,Haufig lenken wir in unse-
rer Gesellschaft den Blick auf Schwichen
und Mingel. Dabei haben wir ganz viele
Fahigkeiten, miteinander gut umzugehen®,
so der Referent. Jeder bringe bestimmte
Stiarken mit. ,,Wir Menschen haben viele
Moglichkeiten, aktiv und gewaltfrei etwas
in unserem direkten Umfeld zu verédndern.*

Man miisse allerdings unterscheiden: Wie
weit reichen meine Mdglichkeiten? Was
kann ich verdndern und was nicht? ,Ich
habe nur Zugrift auf mich selbst. Ich muss
bei mir selbst ansetzen®, betont Mangold.
Nachdem sich die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer zunichst damit auseinanderge-
setzt haben, was sie mit dem Begriff Frieden
verbinden, geht es darum, eigene Stérken zu
entdecken und das eigene Konfliktverhalten
zu erforschen. Auch die Gewaltfreie Kom-
munikation ist ein Weg zu einem friedliche-
ren Miteinander. Die Ménner und Frauen er-
fahren, wie wichtig es ist, in einer Situati-
on wie der gespielten Szene nicht sofort zu
reagieren. ,,Lassen Sie sich die Zeit durch-
zuatmen, das hilft immer wunderbar®, sagt
Broemel. ,,Und tiberlegen Sie: Was geht hier
vor?*“ Schnell sei man dabei, eine Situation
zu bewerten. ,,Unser Kopfkino lduft so, das
ist ganz normal. Nur wenn wir wissen, dass
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das nicht gut ist, konnen wir dagegen ange-
hen.” Das sei Arbeit, doch die sei es wert.
,,Vielleicht bekomme ich es hin, anders zu
reagieren und es nicht zum Konflikt kom-
men zu lassen®, so Broemel.

Sie sensibilisiert die Teilnehmer dafiir,
die eigenen Gefiihle zu erforschen. ,,Was ist
bei mir los, wenn ich merke, da regt mich
etwas auf? Die Gefiihle seien ein Wegwei-
ser zu den eigenen Bediirfnissen, aus de-
nen dann wiederum Bitten und Wiinsche an
das Gegeniiber formuliert werden konnen.
Dieses Vorgehen miisse man immer wieder
iiben, gibt auch Joachim Mangold den Teil-
nehmern mit auf den Weg. Das Wichtigs-
te sei die Haltung, die dahinterstehe. ,,Ich
kann andere nicht verdndern, ich kann nur
mich selbst verdndern.” Und auch wenn es
mal schiefgehe: ,,Haben Sie den Mut, es
auszuprobieren! ALMUD SCHRICKE
= www.gewaltfreihandeln.org

.Eine lebenslange Aufgabe”
Respekt, Wertschatzung und Achtung im Gesprach

Konflikte gehoren zum Leben dazu. Die Frage
ist, wie man damit umgeht. Im Interview mit
Almud Schricke spricht Joachim Mangold,
Bildungsreferent beim Verein .gewaltfrei
handeln”, tiber Gewaltfreie Kommunikation.

K

JoacHM MaNGoLD: Es ist nicht einfach eine
Methode oder ein Instrument, das ich einset-
ze, sondern eine Haltung, aus der heraus ich
Empathie entwickeln kann — auch fiir mich
selbst. Und mit dieser Empathie gehe ich in
der Kommunikation vor. Es geht bei Gewalt-
freier Kommunikation immer um Respekt,
um Wertschédtzung, um Achtung — vor sich
selbst und vor dem anderen. Marshall Rosen-
berg, der das Ganze entwickelt hat, nennt es
,, Kommunikation von Herz zu Herz*. Wich-
tig dabei ist: Ich stehe flir meine Bediirfnis-
se, Gefiihle und Wiinsche ein und kommuni-
ziere sie auf eine Art und Weise, dass mein
Gegeniiber seine Bediirfnisse und Gefiihle
ebenso mit mir kommuniziert.

K

ManGoLD: Ich kann das iiben, indem ich mich
zum Beispiel darauf trainiere, Beobachtung
und Bewertung auseinanderzuhalten. Wenn
wir etwas sehen, sind wir schnell dabei, eine
Interpretation mitzuliefern, und die ist hiu-
fig so bewertend, dass mein Gegeniiber sagt:
Das stimmt nicht. Was unterstellst du mir?
Erst mal beobachte ich, und diese Beobach-
tung 16st ein Gefiihl in mir aus. Das zeigt
mir, ob ein Bediirfnis befriedigt worden ist
oder nicht. Marshall Rosenberg sagt: Geflih-
le sind die Kinder der Bediirfnisse. Das heif3t
aber auch: Ich selbst bin fiir meine Gefiih-
le und Bediirfnisse verantwortlich, nicht der
andere. Wenn ich eine Veranderung mdchte,
kann ich nur eine Bitte an mein Gegeniiber
dullern, sich anders zu verhalten.

Und wenn das nicht klappt?

ManNGoLD: Wenn ich eine Bitte duere, muss
ich in Kauf nehmen, dass der andere nicht
bereit ist, diese Bitte zu erfiillen. Aber diese
innere Zufriedenheit, die aus diesen Schrit-
ten entsteht, wirkt sich positiv auf Beziehun-
gen aus. Ich kann sagen: Okay, du mochtest
es nicht. Das kann ich akzeptieren und res-
pektieren. Du hast einen guten Grund dafiir,
dass du das anders machen mochtest.

Worum geht es bei der Gewaltfreien
Kommunikation?

Das ist in der Praxis gar nicht so
leicht, oder?

Kann man diese Haltung lernen?

MaNGoLD: Man kann das lernen, aber wir
bringen es auch alle mit. Wenn wir genau
hinschauen, ist das etwas allgemein Mensch-
liches. Es ist tief in uns verwurzelt. Gewalt-
freie Kommunikation hat eine universelle
Tragféhigkeit. Sie funktioniert in allen Kul-
turen, in allen Situationen und Zeitrdumen.
Wir miissen uns nur auf den Weg machen,
sie auch zu leben. Die ganze Arbeit bei der
Gewaltfreien Kommunikation besteht vor al-
len Dingen darin, den Schutt, den unsere Zi-
vilisation dariibergelegt hat, wegzurdumen
und das, was eigentlich nur menschlich ist,
wieder zum Leben zu erwecken.
K Genau in sich hineinzuhorchen, iiber
Gefiihle und Bediirfnisse zu sprechen,
fallt vielen schwer. Wie kann das gelingen?

MangoLp: Sie konnen Stunden daran arbei-
ten, das Vokabular, welches wir fir Gefiih-
le haben, wieder zu aktivieren. Wir haben
ein breites Repertoire, sowohl fiir die Ge-
fiihle, die Bediirfniserfiillung bedeuten, als
auch fur die Gefiihle, die eben nicht Bediirf-
niserfiillung bedeuten. Haufig benennen wir
auch Pseudogefiihle. Wenn ich zum Beispiel
sage, ich fiihle mich ausgenutzt, heifit das im
Klartext: Du nutzt mich aus. Diese Botschaft
ist ein Vorwurf. Das bringt uns in unserem
Miteinander nicht weiter. Ich muss sehr be-
wusst meine Gefiihle benennen kénnen, da-
mit mein Gegeniiber etwas damit anfangen
kann. Damit erhohe ich die Wahrscheinlich-
keit, dass die Kommunikation gelingt. Es
gibt aber keine Garantie.
K Gibt es Bereiche, wo man mit Ge-
waltfreier Kommunikation an Gren-
zen stof3t?

MancoLp: Wenn ich versuche, Gewaltfreie
Kommunikation im Alltag zu leben, stoBe ich
permanent an meine Grenzen. Ich merke, dass
ich an manchen Stellen etwas bewegen, ver-
andern und in die Richtung bringen kann, die
fiir mich gut ist und die jemand anders auch
fiir sich als gut annehmen kann. Aber das pas-
siert genauso haufig nicht — das ist aber auch
vollig in Ordnung. Gewaltfreie Kommunikati-
on ist nichts, wo man nach 25 Ubungsstunden
ein Zertifikat bekommt. Das ist ein lebenslan-
ges Ringen, ein permanentes Uben. Aus un-
seren Seminaren ergeben sich hiufig Ubungs-
gruppen, und ich kenne auch Trainer, die nach
25 Jahren sagen: Immer wieder tauchen Din-
ge auf, wo ich noch einmal auf mich gucken
muss. Das bleibt eine lebenslange Aufgabe.
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