»Was ist denn los?

Kann ich behilflich sein?*

Die Haltung der gewaltfreien Kommunikation

Ein Gesprach mit Klaus Karstadt

Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Ro-
senberg ist eine Methode, um gelingende Kom-
munikation zwischen Menschen zu erméglichen
und zugleich eine Haltung, die auf Urteile und
Verurteilung verzichtet. Um mit anderen in Ver-
bindung zu treten, um zu verstehen und verstan-
den zu werden, richtet sich die Aufmerksamkeit
auf Werte satt auf Bewertungen. Ob dieses Vor-
gehen hilfreich ist, um Zivilcourage zu férdern,
wollten wir von Klaus Karstidt wissen, der be-
reits vielen Menschen diesen Ansatz nahe ge-
bracht hat.

Das Interview flihrte 6rg Breitweg.

AJ: Herr Karstddst, Sie sind seit_ Jahren Trainer fiir Gewalt-
freie Kommunikation. Was genau lernen die Menschen
bei Ihnen?

Karstadt: In der groben Uberschrift sind dies haupt-
sachlich zwei Dinge: Aufrichtigkeit und Empathie.
Wenn jemand etwas tut, was mir nicht passt, was ja
dann zu Konflikten fiihrt, wie kann ich den anderen
das wissen lassen. Wie kann ich das ausdriicken, was
mich stort, ohne, dass dies beim Empfianger als Angriff,
als Vorwurf oder als Beschuldigung riiberkommt. Wir
verstehen unter Aufrichtigkeit eine sinnvolle Form
von Ehrlichkeit und die Méglichkeit, Stérungen
anzusprechen.

In der Gewaltfreien Kommunikation beschrinken wir
uns dabei auf vier wesentliche Informationen, - alles
andere ist in der Regel Ballast:
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1. Was hat der Andere denn gemacht, was mich stért,
2. wie geht’s mir damit, wenn ich das erlebe,
3. was sind meine Werte, Anliegen, Bediirfnisse, die
dabei zu kurz gekommen sind und
4. was méchte ich, das der anders konkret macht.
Die zweite Hauptuberschrift, Empathie, ist der Versuch
mit einer anderen Person in Kontakt zu kommen, zu
verstehen, zu begreifen, was den anderen gerade
beschiftigt. Die meisten Menschen haben gelernt,
das, was sie bewegt, in Form von Urteilen, Kritik, Vor-
wirfen und Beschuldigungen auszusprechen. Wenn ich
verstehen mdéchte, was den anderen beschiftigt, was
in dem vorgeht, gilt es, diese Kritik und Vorwiirfe ,,aus-
zupacken®, das heif3t sie zu libersetzen. Was mochte
mein Gegenuber mir wirklich mitteilen, was sind die
wesentlichen Informationen? Es gibt etwas, woran er
sich reibt, wichtige Anliegen und Werte kommen zu
kurz und wahrscheinlich hat er irgendeine Bitte oder
einen Vorschlag an mich. Diese vier wesentlichen
Informationen, die Wahrnehmung, das Gefuhl, das
Bedurfnis und die Bitte zu erfassen, egal wie der andere
sich ausdriickt, ist der zweite Teil von dem, was wir
versuchen in dem Seminar riiberzubringen.

AJ: Ich mdchte heute mit Ihnen tiber Zivilcourage sprechen.
Da geht es ja auch um Konflikte, allerdings vornehmlich
nicht um Konflikte zwischen zwei Personen, sondern um
den Einsatz einer dritten Person, die sich in einen Konflikt
einmischt. Kann Gewaltfreie Kommunikation auch bei
Zivilcourage hilfreich sein?

Karstadt: Ich wirde Zivilcourage gerne erst einmal
unter folgendem Aspekt anschauen: Wenn jemand
sieht, dass etwas passiert, was ihm nicht gefillt und er
wiirde das gerne anders haben, dann kann ich die Frage
stellen, warum greift die Person nicht ein, was hindert
sie daran? Das ist sicher neben der Angst vor unange-
nehmen Konsequenzen, die méglicherweise entstehen,
wenn sich jemand einmischt, auch die Pragung nur
dann etwas zu tun, wenn ich dafiir belohnt werde.
Wenn ich mir die Frage stelle ,Was habe ich davon?
also auf Anerkennung oder Sanktion von aufien fixiert
bin, habe ich eine andere Motivation als bei der Frage
»Was ist mir wirklich wichtig? Was sind die Bediirfnisse,
die fuir mich unverzichtbar sind?*“. Ich handle eher aus
freier Entscheidung, wenn es mir gelingt, in Kontakt
zu sein mit mir und meinen Werten. Wenn ich spiire,
dass etwas zu kurz kommt, was ich gerne hitte, dann
habe ich auch den Impuls etwas zu dndern.

A): Da hére ich heraus, dass Menschen eigentlich gerne
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helfen. Ist das so? Oder gibt es einfach Menschen, die
liberzeugt sind, dass das, was anderen passiert, sie nichts
angeht?

Karstéadt: Ich wiirde da gerne unterscheiden, was die
menschliche Natur ist, so wie wir es in der Gewaltfreien
Kommunikation verstehen, und das, wie wir Menschen
erleben in ihren persénlichen Situationen. Das Men-
schenbild in dem Modell ist tatsichlich eines, das
davon ausgeht, dass Menschen von Haus aus gerne
helfen.

Das setzt aber verschiedene Bedingungen voraus: Eine
ist, dass Menschen etwas tun, nicht weil sie glauben,
es ,,zu missen*, sondern weil es ihrer Natur entspricht.
Ich helfe gerne, weil mir menschlicher Kontakt wichtig
ist, nicht weil es eine Autoritat angeordnet hat oder weil
ich meine, dass es richtig ist. Es entspricht meinen
Werten, mich so zu verhalten.

Und das zweite ist, dass die Menschen selbst die Erfah-
rung machen, dass ihre Bedirfnisse etwas zdhlen auf
dieser Welt. Wenn ich selbst angenommen werde, dann
kann ich auch in Kontakt bleiben mit dem natiirlichen
Impuls zu helfen. Wenn es mir gut geht, méchte ich
auch etwas dazu beitragen, dass es anderen Menschen
gutgeht. Wenn ich allerdings in meinem Leben die
Erfahrung mache, dass meine Bediirfnisse nicht zih-
len, oder weniger wert sind, dann verliere ich diesen
nattrlichen Impuls, mich auch um die Bedurfnisse
anderer zu kimmern. Nach dem Motto, keine Sau
interessiert, was ich brauche, warum sollte ich mich
um die Bediirfnisse anderer kimmern?

Insofern, ja, wir glauben, dass Menschen von Hause aus
gerne helfen, wenn sie darauf vertrauen kénnen, dass
ihre Bedurfnisse in diesem Leben ebenfalls zhlen.

AJ: Was verstehen Sie unter Bediirfnissen?

Karstadt: Ein Bediirfnis ist die menschliche Antriebs-
kraft. Alles was uns antreibt, was wir tun oder sagen in
unserem Leben, dient ausschliefdlich einem Zweck: es
sollen sich bestimmte Bediirfnisse erfiillen. Bediirfnisse
geben Antworten auf die Fragen: Was ist mir wichtig?
Worauf lege ich Wert? Was liegt mir am Herzen? - So-
lange die Antwort abstrakt und allgemein ist.

Fairness kann z.B. ein Bediirfnis sein. Noch niemand
hat Fairness gesehen, es hat keine Farbe, keine Form,
- es ist ein abstrakter Begriff. Wenn ich allerdings sage:
»Ich brauch’s, dass ich mich jetzt mal ‘ne Stunde auf’s
Ohr lege*, dann ist das kein Bediirfnis, denn es ist
nicht abstrakt. Es beschreibt ein konkretes Verhalten
und bezeichnet mehr eine Strategie oder einen Weg,

wie ich das Bediirfnis nach Ausruhen, Auftanken oder
Regenerieren erfiillen kann.

AJ: Welche Bediirfnisse kénnen einen Menschen denn an-
treiben, wenn er grundlos auf einen anderen einschligt?

Karstadt: Also ich halte es schon fir eine gefihrliche
Interpretation zu sagen, dass einer ,grundlos auf einen
anderen einschligt®. Kein Lebewesen tut irgendetwas
ohne Grund. Wenn wir sagen, das macht der grundlos
oder der hat gar keinen Grund, dann heifét das, wir
haben im Moment kein Verstidndnis dariiber, was die-
sen Menschen bewegt. Deshalb glaub ich, ist es sehr
hilfreich, immer im Bewusstsein zu behalten, wenn
Menschen etwas tun, tun sie es deshalb, weil sie sich
ein wichtiges Bedurfnis erfullen.

Auch Gewalt ist ein Versuch, etwas subjektiv Wichtiges
auszudriicken. Wenn jemand nicht gehért wird, wenn
die Person nicht verstanden und ernst genommen wird,
dann kann es sein, dass sie meint, ihre , Lautstirke* war
nhicht ausreichend, um den Anderen mit der Botschaft
zu erreichen. Dann dreht sie die Lautstirke héher. Und
wenn sie irgendwann am Ende angekommen ist mit
dem, was ihr verbal zur Verfiigung steht, dann besteht
die Gefahr, dass ihr Verhalten kippt in etwas, was wir
in der Regel mit dem Begriff ,,Gewalt“ bezeichnen.
Aber es ist nur die Fortsetzung der Lautstirke mit der
jemand sagt, hier gibt es etwas, mit dem méchte ich
gehort, verstanden und ernst genommen werden. Was
das im Einzelnen ist, kann sehr unterschiedlich sein.
Es kann das Bediirfnis nach Klarheit und Orientierung,
nach Selbstwirksamkeit, Aufmerksamkeit, Abenteuer,
Zugehdrigkeit oder vieles mehr sein.

A): Wenn wir uns nun Situationen anschauen, in denen
Unrecht herrscht oder Gewalt eskaliert, in denen Zivilcou-
rage gefragt ist, was briuchten Menschen, um tatsdchlich
handlungsfihig zu sein?

Karstadt: Zunichst glaube ich, dass es die Fahigkeit
braucht, zu lernen, ein filhlendes Wesen zu sein.

Es ist seit Jahren erforscht, dass wir eine biologische
Grundausstattung an Spiegelneuronen haben, tber
die wir in der Lage sind, das nachzuempfinden, was
in einem anderen vorgeht. Diese Fahigkeit macht den
Menschen aus. Und gleichzeitig ist das nattirlich etwas,
was trainiert gehért. Einfiihlungsvermégen, Empathie,
ist eine Fahigkeit, die wir - wie das Sprechen, als Anlage
mit auf die Welt bekommen, das aber nur dadurch zum
Tragen kommt, dass wir diese Anlage auch ausbilden.

»»




A): Wenn ich das richtig verstanden habe, geht es darum,
Zugang zu den eigenen Gefiihlen zu finden. Das wiire ja
ein Thema, das auch in vielen anderen Methoden zum
erzieherischen Jugendschutz zentral verankert ist.

Karstadt: Ja, denn Gefiihle sind ganz wesentlich, um
uber Bedurfnisse Bescheid zu wissen. Sie sind sozusa-
gen das Informationssystem der Bedurfnisse.

AJ: Was briuchte es noch, um in Risikosituationen helfen
zu kénnen, bzw. sich einzumischen?

Karstiadt: Ein wesentlicher Punkt ist, um sich besser
einbringen zu kénnen, dass die andere Person nicht
als Feind gesehen wird. Mein Gegentiber ist immer ein
menschliches Wesen, das grundsitzlich die gleichen
Bediirfnisse hat wie ich und das ebenso danach strebt
gliicklich zu sein.

Wenn ich es trennen kann, dass ich zwar mit dem Ver-
halten, das der andere an den Tag legt, tiberhaupt nicht
einverstanden bin, ihn aber gleichzeitig als Mensch
sehen kann, dem momentan kein anderes Verhalten
zur Verfiigung steht, um seine Bediirfnisse zu erfillen,
dann schaffe ich es auch, den anderen nicht als Feind,
nicht als Gegner zu betrachten. Ich kann ihm sogar mit
einem Mitgefuhl fiir seine Absichten begegnen, selbst
wenn ich sein Verhalten hasse. Das wird es mir sicher
leichter machen, mich zu engagieren, reinzugehen in
so eine Situation. Weil es die Angst reduziert und weil
es die Gefahr mindert, dass die Situation eskaliert.

AJ: Wenn ich mir allerdings eine Extremsituation vorstelle,
wie die, die zum Tod von Dominik Brunner gefiihrt hat,
dann fillt es mir schwer Mitgefiihl fiir die Absichten der
Tdter zu empfinden.

Karstédt: Ich glaube nicht, dass es im Moment darum
geht, zu sagen, ich habe Mitgefuihl fir die Tater von
Solln. Das ist eine auRergewshnliche Situation. Aber je
mehrich in meinem Alltag die Uberzeugung integriert
habe, dass andere, auch wenn sie sich in einer Art und
Weise verhalten, die mir gar nicht gefillt, trotzdem
menschliche Wesen sind, kann ich mit einer anderen
Haltung vorgehen. Diese Haltung Menschen gegeniiber
ist die Voraussetzung, um hilfreich bei Konflikten vor-
zugehen. Wenn ich auf jemanden zugehe, ohne in ihm
den Feind zu sehen, dann vergréfRert das die Chance,
dass ich nicht als Bedrohung wahrgenommen werde.
Ich vermindere damit das Risiko einer Eskalation.

Aber diese Haltung einzunehmen ist naturlich ein
lebenslanger Weg. Ich glaube nicht, dass man da
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irgendwann komplett ankommt. Je hiufiger ich das
aber praktiziert habe, desto leichter steht mir dann
die Haltung auch in schwierigen Situationen zur
Verfugung. Ich stell mir das dhnlich vor wie bei einem
ADAC-Schleuderkurs auf Eis: Wenn man das zwei, drei
Mal gemacht hat, kennt man das Gefiihl, wenn ein Auto
ins Rutschen kommt. Was ich in einer ungefihrlichen
Situation geuibt habe, steht mir dann zur Verfligung,
wenn es wirklich mal ernst wird.

A): Die Haltung, alles Handeln als Versuch zu sehen, um
menschliche Bediirfnisse zu erfiillen und damit nicht auf
Urteile wie ,, Feind“ oder ,,Gegner* zuriickzugreifen, kann
man also als ,,gewaltfrei“ bezeichnen. Gibt es denn Hilfs-
mittel, quasi Kriicken, um in diese gewaltfreie Haltung
zu kommen?

Karstadt: Ich halte es fur wichtig, immer wieder inne zu
halten und sich die Frage zu stellen: ,Wie méchte ich,
dass wir Menschen miteinander umgehen?* Je haufiger
ich dariiber nachdenke und mir das ins Bewusstsein
rufe, desto mehr Wurzeln schlage ich in dieser Haltung.
Und ansonsten ist es wichtig, das zu tiben, was wir als
Selbstempathie bezeichnen. Wir lernen diesen Kontakt
nach innen aufzunehmen und sich zu fragen, wie geht’s
mir gerade in dieser Situation? Was sind meine Werte
und Bediirfnisse, die beriihrt und betroffen sind, um
aus diesem Bewusstsein handeln zu kénnen.

A): Nehmen wir nun einmal an, ich beobachte eine
Situation, die dem widerspricht, wie ich mir vorstelle,
dass Menschen miteinander umgehen. Ich habe den
starken Impuls etwas zu unternehmen, meine Meinung
kundzutun. Wie kénnte ein erster Schritt aussehen, um
sinnvoll einzuschreiten.

Karstddt: Der Aspekt auf jemanden zuzugehen, ohne
ihn als Feind zu sehen, und fur die eigenen Werte
einzutreten, setzt am Interesse an der anderen Person
an. Da ist ein Mensch, dessen Bediirfnisse werden
gerade massiv missachtet. Er erfahrt Gewalt. Und auf
der anderen Seite ist eine Person, die flippt gerade aus,
weil sie etwas hat, was sie ungeheuer beschaftigt. Sie
weifd gerade nicht, wie sie das anders ausdriicken kann,
als in Form von Gewalt. Sinnvoll ist es, hier nicht alleine
vorzugehen. Andere Leute laut anzusprechen, sie an-
zuschauen, nicht in die anonyme Masse zu murmeln,
sondern zu sagen: ,,Sie, mit dem braunen Pullover,
kommen Sie bitte mal her. Ich glaube, da braucht
jemand unsere Hilfe. Unterstiitzen Sie mich bitte.”
Man verschafft sich so einen Riickhalt und ist dann
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in der Gruppe nicht mehr alleine, oder hat das Gefithl ~ Karstéddt: Im Grunde alles, was ich bisher gesagt habe:
alleine zu sein. Ein sinnvoller Schritt kénnte dann sein  die Haltung der Gewaltfreien Kommunikation eintiben;
hinzugehen und zu sagen: ,Hallo, was ist dennlos? Wo ~ wissen, wie man in Kontakt mit dem kommen kann,
driickt denn der Schuh? Kann ich behilflich sein?“ Man  was einem wirklich wichtig ist, die eigenen Werte; die
zeigt dem anderen Interesse. Es bewegt mich, was da  Fahigkeit eintiben, um Feindbilder innerlich abzubauen.
gerade passiert und es bewegt mich, was einen dazu  Ein wesentlicher Aspekt, den die Leute im Seminar
gebracht hat, sich auf diese Art und Weise zu verhalten.  noch lernen, ist der Ausdruck von sinnvollen Bitten.
Damit wird in gewisser Weise honoriert, dass jemand ~ Wenn ich méchte, dass jemand sein Verhalten andert,
das nicht grundlos macht, er hat bestimmt ,,gute Griin-  ist es sinnvoll eine Bitte so zu dufdern, dass dieser das
de*. Und zugleich bin ich nicht einverstanden mit der  auch gerne tut. Anstatt einem Menschen zu sagen,
Art und Weise, wie er sich um seine eigenen Anliegen ~ was er nicht tun soll, ist es sinnvoller zu sagen, was
kiimmert. Wenn der Mensch durch Frage ,Was istdenn  ich méchte, dass er tut.
los?“ spiirt, hier interessiert sich jemand fiir mich, dann
fallt es ihm vielleicht leichter von seiner Strategie der ~ Zur Gewalt greifen Menschen erfahrungsgematfs dann,
Gewalt loszulassen und einen neuen Weg zu gehen.  wenn sie dies im Moment als einzige Strategie sehen,
Die Person erzahlt, was sie gerade beschiftigt, woriiber ~ um etwas riiber zu bringen. Jemandem zu sagen: ,,Ich
sie so aufgebracht ist. mochte nicht, dass Du Dich auf diese Art und Weise
verhiltst®, ist dann zum Scheitern verurteilt, wenn es
A): Und wenn sie mich zuriickweist, mit mir nichts zu tun  fur den Menschen der einzige Weg ist, den er kennt.
haben méchte? Eine andere Alternative ist im Moment nicht verfugbar.
Deshalb ist es so wichtig, dass wir lernen, das zu sagen,
Karstadt: Dann gibt es immer noch das ,Opfer“inder ~ was man denn eigentlich mochte, anstatt zu sagen:
Situation. Das ist es, was mich eigentlich bewegt. Da , Ich méchte nicht, dass Du schlagst*.
wird jemand bedringt, ist offensichtlich der Schwa- |, Ich méchte, dass Du dem anderen sagst, woran Du
chere in der Situation. Auch hier gilt es Interesse zu  Dich gerade reibst. Wie es Dir geht. Hast Du eine Bitte
signalisieren. ,Geht es Ihnen gut? Gibt es etwas, wo  oder einen Vorschlag an den anderen?“ Die Person
Sie gerne Unterstitzung haben méchten?“ Manchmal — braucht eine Alternative zu dem, was sie bisher ge-
kann es auch sinnvoll sein, konkrete Hilfe anzubieten: ~ wohnt ist, wenn sie nicht mehr weiter weifd und sich
»Kommen Sie doch zu mir riiber, setzen Sie sich doch  entschlossen hat, zuzuschlagen.

zu mir.“ Das zweite Kriterium fur eine sinnvolle Bitte ist, dass
wir den anderen nicht im Regen stehen lassen, indem
AJ: So einfach ist das? wir bitten etwas zu sein, anstatt etwas zu tun: ,Ich

mochte dass Du friedlicher bist.“ Das ist so abstrakt,
Karstadt: Nein, ganz und gar nicht. Es hidngt auch  dass kein Mensch weif3, wie das genau geht. Das bleibt
davon ab, wie viel Angst ich habe und wie ich gelernt  ein netter Appell, der verhallt, wenn man nicht sagt,
habe auch mit diesem Gefuhl umzugehen. was man mochte, das der andere tut.
Es gibt auf der verbalen Ebene einen Unterschied  Dariuiber hinaus glaube ich, dass die gréfite Vorberei-
zwischen den sogenannte Ich-Botschaften und den  tung zu Zivilcourage etwas ist, was ich einem Zitat
Du-Botschaften. Bei Ich-Botschaften spreche ich von ~ von Somerset Maugham entnehme, der einmal gesagt
mir und meinen Gefuihlen, bei Du-Botschaften gebe ich hat ,,Aufrichtigkeit ist vermutlich die verwegenste Form
dem Anderen eine Botschaft, was er fiir einer ist. Es  von Tapferkeit”. Wenn es uns gelingt auf eine Art und
macht Sinn in Konflikten von sich selber zu sprechen.  Weise aufrichtig zu sein, die eben keine Beschuldigung,
Wenn mir es gelingt, dem anderen keinen Vorwurf zu keinen Vorwurf, keine Kritik, keinen Angriff enthalt,
machen, ihn nicht anzugreifen, sondern leidenschaftlich ~ dann habe ich einen Beitrag geleistet, um mich selbst
von mir zu sprechen und mit Kraft fir das einzutreten,  einzubringen ohne zur Eskalation beizutragen.
was mir wichtig ist, dann kann ich das tun.

A): Herr Karstddt, vielen Dank fiir das Gespriich.
A): Was wiirden Sie Menschen in einem Seminar zur
Gewaltfreien Kommunikation beibringen, wenn diese  Klaus Karstddt
etwas lernen wollten, um ihre Fihigkeit zur Zivilcourage 82319 Starnberg
zu stirken. www.k-training.de U



