Die Logik der Gefiihle

«Das Ziel im Leben ist, all unser Lachen zu lachen
und all unsere Tranen zu weinen.”

Die Grundidee der Gewaltfreien Kommunikation ist also ganz einfach,
aber die Umsetzung ist nicht leicht.

Ja, die Herausforderung ist, anderen Menschen offen mitzuteilen:
»Hey, wenn du so handelst, dann passiert Folgendes in mir. So fithle
ich mich, das brauche ich. Und das ist es, worum ich dich bitten
will.“ Und das alles, ohne die andere Person moralisch zu verurtei-
len und ohne Forderungen zu stellen. Eine Bitte ist dann keine For-
derung, wenn wir respektvolles Verstindnis aufbringen, wenn die
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andere Person das, worum wir sie bitten, nicht tut, aus welchem
Grund auch immer. Wenn wir Gewaltfreie Kommunikation benut-
zen und einen Menschen um etwas bitten, dann wollen wir, dass er
unsere Bitte nur dann erfiillt, wenn er wirklich bereit dazu ist.

Dabei ist es wichtig, im Auge zu behalten, dass die meisten Men-
sche es nicht gewohnt sind, dass sie frei entscheiden konnen, ob sie
einer Bitte nachkommen wollen oder nicht. Was sie kennen, sind
Forderungen und deren Konsequenzen. Deshalb haben die meisten
Menschen Probleme damit, einer solchen Haltung gleich zu ver-
trauen und héren schnell in der Bitte eine Forderung. Wir bezahlen
jedes Mal teuer dafiir, wenn jemand etwas von uns als Forderung
oder Kritik hort, denn es zerstort die einfithlsame Verbindung und
die Freude am Geben. Und das ist etwas sehr Wertvolles, das man in
einer Beziechung nicht verlieren méchte.

Also, kurz gesagt: Es geht darum, herauszufinden, was man fiihlt,
was man braucht und was man will, denn das wissen die meisten
Menschen nicht.

Das ist auch nicht wirklich erstaunlich, denn eine herkommliche Sicht-
weise auf Konflikte ist, sie moglichst zu vermeiden. Und wenn das nicht
geht: auf jeden Fall sachlich zu bleiben, die Gefithle im Zaum zu hal-
ten, auch mal nachzugeben und offen fiir Kompromisse zu sein. Sie sa-
gen nun, es geht in erster Linie darum herauszufinden, was ich fiihle
undwas ich brauche. Wie hiingen denn diese in der Gewaltfreien Kom-
munikation so zentralen Begriffe , Gefiihle“ und »Bedilrfnisse® zusam-
men? Und warum sind die Gefiihle so wichtig, um die Bediirfnisse zu
identifizieren?

Gefiihle und Bediirfnisse sind nicht voneinander trennbar. Bediirf-
nisse werden durch Gefiihle sichtbar, erkennbar. Darin liegt die Be-
deutung von Gefiihlen. Das ist wie bei den Signallimpchen im Auto.
Wenn das rote Licht angeht, dann wissen wir, dass der Tank leer ist.
Das gelbe Licht zeigt das elektrische System, Ol und Wasserstand an.
Das sind die Gefiihle. Entweder alles funktioniert oder irgendetwas
muss repariert oder nachgefiillt werden. Das heifst, die Gefiihle sind
wie die Signale auf dem Armaturenbrett, sie geben Auskunft iiber
die Bediirfnislage. Also tibertragen heifit das, wenn ich schmerz-
hafte Gefiihle habe, dann weiR ich, ein Bediirfnis wird gerade nicht
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m%ﬁ:ﬁ Und dann kann ich mir tiberlegen, was ich unternehmen
will, um das Problem zu beheben.

Das Bild geféillt mir, weil es zeigt, dass Gefiihle—unabhéngig davon, ob
es angenehme oder unangenehme Gefithle sind — eine wichtige Funk-
tion eines intakten Systems sind.
Was auch immer das Gefiihl ist — ob Schmerz oder Freude —, es ist
ein Geschenk und seine Schonheit liegt darin, dass es wahr ist und
dir zeigt, dass du lebendig bist.

Ich denke, das Ziel im Leben ist nicht, immer gliicklich zu sein,
sondern all unser Lachen zu lachen und all unsere Trénen zu wei-
nen. Was auch immer sich in uns offenbart, es ist das Leben, das sich
darin zeigt und es ist immer ein Geschenk, sich damit zu verbinden.

Man kann also im Prinzip alle Gefiihle diesen zwei Grundgefiihlen
unterordnen: Schmerz und Freude.

Ja. Frither habe ich sie in positive und negative Gefiihle unterteilt.
Und dann habe ich gesehen, dass diese beiden Kategorien implizie-
ren, dass es Gefiihle gibt, die ,,schlecht sind, anstatt als Teil des Le-
bens gesehen zu werden. Jetzt nenne ich sie: Gefiihle, die entstehen,
weil Bediirfnisse erfiillt sind, und Gefiihle, die entstehen, weil Be-
diirfnisse nicht erfullt sind.

Daniel Goleman bezieht sich auf die wichtige Rolle der Gefiihle
in seinem Buch ,,Emotionale Intelligenz. Er sagt, es ist die natiirli-
che Funktion von Schmerz, uns zu warnen, wenn die Versorgung
der Grundbediirfnisse in Gefahr ist. Kein Lebewesen wiirde lange
tiberleben, wenn es keine Gefiihle hitte. Wenn wir zum Beispiel die-
ses unbehagliche Gefiihl haben, das wir Hunger nennen, dann be-
sorgen wir uns etwas zu essen. Und so haben alle Gefiihle eine na-
tiirliche, lebenswichtige Funktion.

Es gibt Gefiihle, die sich so gar nicht produktiv anfiihlen. Wie ist es mit
Wut und Arger?

Nehmen wir mal ein ganz einfaches und harmloses Beispiel aus dem
Alltag, eines, das jeder kennt: Angenommen, ich lebe mit jemandem,
Freund, Partnerin, Mitbewohner oder mit einem Kind zusammen und
diese Person hat die Angewohnheit, wiistes Chaos um sich zu verbrei-
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ten, alles herumliegen zu lassen und nie sauberzumachen. Irgendwann
fiingt der Arger dariiber an, sich so in mir zu verbreiten, dass ich wii-
tend bin, sobald ich diese Person sehe. Wie stelle ich das jetzt an, mich
dem anderen gewaltfrei mitzuteilen?

Ich lege Thnen nahe, gar nichts zu sagen, bevor Sie nicht die Ursache
des Argers gefunden haben und wieder mit dem Leben verbunden
sind. Um Arger gewaltfrei auszudriicken, miissen wir uns bewusst
machen, dass es niemals die andere Person ist, die uns drgerlich
macht. Arger wird durch Denken verursacht. Es ist wichtig, Auslo-
ser und Ursache des Argers zu unterscheiden. Also, was ist in diesem
Fall die Ursache fiir den Arger?

Mein Bediirfnis nach Ordnung und Sauberkeit an einem Ort, wo ich
mich zu Hause fithlen mchte, ist nicht erfiillt. Und ich mdochte, dass
das respektiert wird.

Es sind nicht die Bediirfnisse, die uns drgerlich machen. Es ist nicht
das Verhalten der anderen Person, das kann der Ausléser sein, aber
es ist nicht die Ursache. Die Ursache unseres Argers ist das, was wir
denken. Also, was haben Sie tiber diese Person gedacht?

Sie sollte mehr saubermachen und iiberhaupt ordentlicher sein.

Aha, das habe ich mir gedacht. Wenn sich Arger in unseren Her-
zen breit macht, dann haben wir ein ,,sollte” im Kopf. Eines der ge-
fahrlichsten Worte, das die Menschen erfunden haben. Also, am
besten ist es erstmal, das ,,sollte” aus dem Kopf zu kriegen und es
in ein Bediirfnis umzuwandeln. Wenn wir mit unseren Bediirfnis-
sen verbunden sind, sind wir nicht mehr #rgerlich oder wiitend.
Kann sein, dass wir dann frustriert sind oder traurig, aber nicht
wiitend. Wir sind nur wiitend, wenn wir vom Leben abgeschnitten
sind.

Also: Wenn Sie von dem ,sollte im Kopf zu den dahinter lie-
senden Bediirfnissen gelangt sind, dann kénnten sie Folgendes sa-
gen: ,Ich bin gerade frustriert, weil ich mein Bedtirfnis nach Respekt
nicht erfiillt sehe, wenn die Wohnung nicht aufgerdumt ist.”

/nd die konkrete Bitte wiire: ,, Wenn du die Kiiche benutzt, dann ma-
che dort bitte hinterher sauber?
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Das ist ein Wunsch, keine Bitte. Fine konkrete Bitte bezieht sich auf
den gegenwirtigen Moment, auf das, was ich jetzt gerade will. Und
was Sie genannt haben, bezieht sich auf die Zukunft. Aber was
méchten Sie jetzt von der Person?

Ich schiitze, es wire gut, um eine Riickmeldung zu bitten. Damit
sie auch versteht, was Sie von ihr wollen. Soll sie denken, dass sie die
verabscheuenswerteste Kreatur ist, die jemals auf Erden gelebt hat?
Wenn man nicht um eine klare Riickmeldung bittet, dann kann es
gut sein, dass genau das bei der anderen Person ankommt.

 Bitte sag mir, ob du bereit bist, die Kiiche sauberzumachen, nachdem
du sie benutzt hast.”

Ja, das klingt nach einer konkreten Bitte. ,Bitte sag mir®, das ist et-
was, um das wir jemanden in diesem Moment bitten kénnen.

Ich hitte wahrscheinlich, wenn ich in Threr Situation wire, noch
cine Bitte: ,Kannst du mir bitte sagen, was du von mir gehort hast?*
Es ist ndmlich nicht unwahrscheinlich, dass die andere Person nicht
hért, was Sie sagen. Die Person hort stattdessen ein ,soll“, obwohl
Sie es gar nicht gesagt haben. Und dann kénnten Sie fragen: ,Wie
kann ich dir meine Bediirfnisse mitteilen, ohne dass du einen Vor-
wurf horst?® Und sie wird sagen: ,Hih?“ Das ist erstmal schwer zu
verstehen, weil dahinter eine radikal andere Haltung steckt. Die
meisten Menschen kennen den Unterschied nicht, sie haben immer
nur Kritik und Forderungen gehort. Wenn Sie also mit dieser Per-
son weiter zusammenleben wollen, dann helfen Sie ihr, diesen
Unterschied zu sehen. Ansonsten wird es immer, wenn Sie ihr
gegeniiber ein Bediirfnis ausdriicken, endlose Kampfe geben.

Ich sehe ein, dass es sich lohnt, mich mit einem Menschen, der mir nahe
steht, iiber unterschiedliche Auffassungen zum Thema Ordnung und
Sauberkeit auseinander zu setzen. Aber es gibt Auffassungen, die will
ich itberhaupt nicht diskutieren, weil ich sie nicht akzeptiere. Zum Bei-
spiel diskriminierende Meinungen und Handlungen. Ich habe mir
neulich tatsichlich von einem Mann anhéren miissen: »Eine anstin-
dige Frau sollte zu Hause bleiben, kochen, fiir Mann und Kinder da
sein.« Ich meine, das ist doch offensichtlich falsch, und wenn jemand so
etwas behauptet, dann ist er im Unrecht, finden Sie nicht? Und es gibt
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ja auch Menschen, die aus abwertendem Denken heraus anderen
gegenitber gewalttiitig sind.

Ich finde, wir konnten folgende Worte aus unserem Vokabular ent-
sorgen: richtig, falsch, gut, schlecht, normal, unnormal, kompetent,
inkompetent. Das ist statische Sprache. Der Psychologe O. J. Harvey
hat {iber den Zusammenhang von Sprache und Gewalt geforscht. Er
ist um die ganze Welt gereist und hat die Sprache verschiedener
Kulturen untersucht, wie haufig statische Sprache, also Worte, die
festschreiben und beurteilen, in der Literatur dieser Kulturen vor-
kommt. Und dann hat er die Gewaltrate, Selbstmord, hdusliche Ge-
walt, Gewalt gegen Kinder und Frauen in dieser Kultur damit ver-
glichen. Die Korrelation zwischen statischer Sprache und Gewalt ist
sehr hoch.

Gewaltfreie Kommunikation hingegen ist eine Prozesssprache.
Das heiflt, wir machen uns bewusst, dass wir uns in einem stdndigen
Verinderungsprozess befinden, und deshalb macht es eigentlich
viel mehr Sinn, davon zu sprechen, was im Moment lebendig ist
oder zu einem bestimmten Zeitpunkt lebendig war. Das heifit, alle
Bewertungen von uns selbst und anderen sind immer nur Bewer-
tungen innerhalb eines Prozesses. Man kann das Verb ,sein® auf
swei unterschiedliche Weisen benutzen. In Gewaltfreier Kommuni-
kation wiirde ich sagen: ,,Bist du im Moment wiitend?“ Aber wenn
ich sage: ,Du bist ein wiitender Mensch®, dann ist das statische
Sprache. Durch statische Sprache macht man aus Menschen leblose
Dinge, und wenn man Menschen zu einem solchen Denken erzieht,
dazu, dass es richtig und falsch gibt, normal und unnormal, dann ist
diesern Denken inhirent, dass es ganz oben eine Autoritit gibt, die
weif, was richtig und was falsch ist. Man muss die Hirne von Men-
schen schon sehr friih entsprechend formen, damit sie in solchen
Strukturen funktionieren.

Der Theologe Walter Wink? spricht in diesem Zusammenhang
von Dominanzstrukturen. In den letzten ein- bis zweihundert Jah-
ren hat die Menschheit einen kleinen Entwicklungsschub durchge-
macht und gesellschaftliche Strukturen implementiert, die wir fiir
fortgeschrittener halten als die Monarchie, in der eine Person {iber
vicle herrscht. Seit wie vielen Generationen leben Sie und Ihre Fa-
milie nicht mehr unter einem Konig?
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Seit zwei Generationen.

Mein Grof3vater hat auch noch unter einem Konig gelebt, der nannte
sich Zar. Also, wir sind noch gar nicht weit entfernt von dem Prinzip
der absoluten Autoritit. Wir spielen zwar seit einer Weile mit der Idee
der Demokratie, aber als mein Grof3vater vor dem Zar floh und in die
USA kam, da haben sie ihn nicht an der Grenze angehalten und ge-
sagt: O nein, Sie kénnen nicht in dieses Land einreisen, wenn Sie so
sprechen und so denken wie unter einem Zar, Bevor wir Sie hier rein-
lassen, miissen wir Sie erstmal umerziehen. Also bin ich in Zar-Spra-
che erzogen worden: richtig, falsch, gut und schlecht. Die Sprache der
unangetasteten Wahrheit, die dazu dient, Menschen so zu program-
mieren, dass sie unterwiirfig und servil gegentiber Autorititen sind.
Die Art und Weise, wie Menschen das Denken gelehrt wurde, hingt
eng mit der Sprache zusammen, die sie benutzen. Wenn Menschen
also in einer Dominanzkultur aufwachsen, dann entsteht aus dieser
Erziehung sehr viel Gewalt, die wiederum das Weltbild dieser Kultur
festigt: Man sieht doch, wie gewalttitig die Menschen sind, sie sind
hochst geféhrlich, wenn sie nicht erzogen und kontrolliert werden
von Autoritédten wie Eltern, Lehrern, Konigen.

Aber was ist mit Menschen, die wirklich gewalttitig sind? Lassen Sie
uns noch mal zu diesem Menschen kommen, der Frauen diskriminiert.
Das ist fiir mich noch nicht gekliirt.

Es ist wichtig zu wissen, dass die Wut tiber diesen Mann nichts mit
ihm als Person zu tun hat. Es ist [hr Denken, das die Wut verursacht,
und dieses Denken ist eng verwandt mit dem Denken desjenigen,
der Frauen diskriminiert. Denn wenn er es schafft, Sie zu demiiti-
gen, dann sind er und Sie beide Figuren im gleichen Spiel.

Das heif3t konkret: Wenn dieser Mann sagt: ,,Eine anstindige
Frau sollte ...“, dann wird es Thnen schwerfallen, gewaltfrei zu sein,
solange Sie selber daran glauben, dass es tiberhaupt so etwas gibt wie
sanstindige Frauen®. Wenn Sie auf diesen Mann wiitend sind, dann
denken Sie genauso wie er, Sie sind in den gleichen Gedankenmus-
tern gefangen. Es ist gut, sich das einfach immer wieder bewusst zu
machen — verurteilen Sie sich nicht dafiir, machen Sie es sich be-
wusst. Wut und Arger entstehen in dem Moment, in dem ich an-
fange, in diesen lebensentfremdeten Gedanken zu denken, und
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dann geht es nicht mehr um den Menschen vor mir, sondern um
das Urteil, das ich tiber diesen Menschen gefillt habe: Was oder wie
dieser Mensch ist. Ich mache ihn zum Objekt meiner Zuschreibung,
Und dann bin ich wiitend, weil ich denke, dass dieser Typ ein ,se-
xistisches Schwein® ist. Das ist das gleiche Denken, das davon aus-
geht, dass ,eine anstindige Frau“ so und so zu sein hat.

Ich finde es sehr hilfreich, sich dariiber klar zu sein, dass immer
dann, wenn wir bei anderen Menschen Fehler suchen, bei uns selbst
ein Bedirfnis nicht erfiillt ist. Das heifdt, wenn ich Arger in mir
spiire und anfange, Urteile iiber andere Menschen zu fillen, dann ist
das ein wertvoller Hinweis, der mir hilft, meine Bediirfnisse zu iden-
tifizieren.

Mein Bediirfuis ist also, mit Respekt behandelt zu werden. So weit, so
gut. Ich frage mich allerdings, ob ich nicht einen Schritt auslasse und
meine Wut unterdriicke, wenn ich direkt zu meinen Bediirfnissen
gehe.

Es geht nicht darum, die Wut zu unterdriicken. Es geht viel mehr
darum, sich tiefer auf die Wut einzulassen und bis zu ihrer Wurzel
zu gehen. Dort finden wir immer unerfiillte Bediirfnisse. Und so-
bald ich mich mit meinen Bediirfnissen verbunden habe, spiire ich
keine Wut mehr. Ich kann nur wiitend sein, wenn ich mich vom Le-
ben abschneide. Und dann ist mein erster Impuls, dem anderen weh
zu tun, ihn zu bestrafen.

Wenn ich wiitend bin, dann bin ich in meinem Kopf und spiele
Gott; ich sitze oben auf einem Berg und halte Gericht iiber einen an-
deren Menschen: ,,Du gehst zur Holle, mein Freund.“ Selbst wenn
man bei dem Spiel gewinnt und den anderen sogar davon tiberzeu-
gen kann, dass er schuldig ist und verdient hat, bestraft zu werden,
verliert man. Denn das Spiel geht weiter, und dann fangt der andere
an, Gott zu spielen, und dann bekriegen wir uns dariiber, wer von
uns beiden schlimmer ist.

Und wenn ich mich selber schuldig fiihle, mich schime oder de-
pressiv bin, dann spiele ich das gleiche Spiel, bloB spiele ich jetzt beide
Rollen gleichzeitig: Ich bin Gott und der Stinder. Erst verkiinde ich das
Urteil iiber mich selber, um mich anschlieRend in die Holle zu schi-
cken. Ich liebe diese Gefiihle: Wut, Schuld, Scham und Depression, sie
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wecken mich auf und sagen mir, dass ich nicht am Leben bin, sondern
dass ich mit diesem Spiel beschiftigt bin, das keinen Spaf8 macht.

Wie genau hingen Wut, Schuld- und Schamgefiihle und Depression
zusammen?

Das sind nach innen gerichtete Formen von Gewalt. Wenn man sich
schuldig oder depressiv fithlt und mal versucht, einen Moment in-
nezuhalten und die eigenen Gedanken zu untersuchen, wird man
feststellen, dass man eine Herde wilder Wélfe im Kopf hat, die ei-
nem ununterbrochen erzihlen, was alles mit einem nicht stimmt.
Wenn man wiitend ist, dann wenden die Wélfe sich nach aufien und
machen eine andere Person fertig. ]

Die meisten von uns sind da ziemlich flexibel. Manchmal be-
schuldigen wir andere und manchmal uns selber. Oder immer ab-
wechselnd: Zuerst bin ich wiitend und rege mich iiber jemand ande-
ren auf. Dann denke ich: ,,O Gott, ich sollte so etwas nicht denken®
und fithle mich schlecht. Aber dann sage ich mir: ,Was ist eigentlich
dieser Rosenberg fiir ein Idiot, der mir so einen Schwachsinn einre-
den will.“ Und dann bin ich wieder wiitend.

Ist es dann aber nicht gerade fiir Menschen, die ihre Wut eher nach in-
nen richten und schwer Zugang zu ihr finden, wichtig, diese Wut iiber-
haupt erstmal zuzulassen?

Also, wenn eine Person wirklich ihr ganzes Leben lang ihre Wut g
unterdriickt hat und davon tiberzeugt ist, dass Wut bose ist und dass :
man immer nett sein muss und feststellt, dass es befreiend ist und .
sich gut anfiihlt, diese Wut mal so richtig rauszulassen, dann bin ich
der Letzte, der ihr das ausredet. Aber ich bin sicher, dass es sich noch
viel besser anfiithlen wiirde, wenn diese Person lernt, die Bedtirfnisse
hinter der Wut auszudriicken.

Ich habe eine Weile mit dem Thema Wut experimentiert. Ich
habe mich von meiner Kollegin Elisabeth Kiibler-Ross, einer sehr
kreativen Schweizer Arztin, inspirieren lassen. Sie ist bekannt gewor-
den durch ihre Arbeit mit sterbenden Menschen, aber sie hat auch
Workshops zum Thema Wut gegeben, wo die Teilnehmenden briil-
len, schreien und mit Plastikschliuchen auf Gegenstinde einschla-
gen konnten, um so ihre Wut auszuleben. Ich fand das einleuchtend
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und hatte den Eindruck, dass viele Menschen davon profitiert haben,
also habe ich die Teilnehmenden in meinen Workshops ermutigt,
die Wut rauszulassen, egal wie wolfisch. Ich habe das vielleicht zwei
oder drei Jahre gemacht und dann hat eine Freundin, deren Feed-
back ich immer sehr vertraut habe, zu mir gesagt: ,Marshall, einer-
seits fithlt es sich gut an, die Wutrichtig zu spiiren, aber andererseits
hinterldsst es ein schales Gefiihl, wenn man sich in die Wut so hin-
einsteigert und ich habe den Eindruck, es verstirkt eher das Denken,
das die Wut wiederum nihrt.”

So kam es, dass ich angefangen habe zu {iberlegen, wie man die
Wut wirklich vollstandig ausdriicken kann. Mittlerweile glaube ich,
dass es ganz wichtig ist, meine Wut ernst zu nehmen, mir bewusst
zu machen, dass ich wiitend bin und mir gleichzeitig bewusst darii-
ber zu sein, dass es nicht eine andere Person ist, die mich wiitend
macht, sondern das eigene Denken.

Unsere Kultur hat uns beigebracht, dass Gewalt gut ist, wenn wir
dadurch jemanden bestrafen, der bose ist. Aber dadurch schneiden
wir uns vom Leben ab, wir sind nicht mehr lebendig. Es sei denn,
man definiert ,lebendig sein® als Adrenalinausschiittung im Blut,
denn je mehr wir uns in diesen Gedankenmustern bewegen, desto
wiitender sind wir und desto mehr Adrenalin wird in unsere Kérper
gepumpt. Und das hat langfristig zerstorerische Auswirkungen:
physisch, seelisch und spirituell.

Wenn wir lernen, zu den Bediirfnissen hinter der Wut zu finden,
dann haben wir immer noch starke Gefiihle, aber keine Wut. Wir
stoRen dann auf Gefiihle, deren urspriingliche Funktion es ist, zu
iiberleben und fiir die Erfiillung unserer Bediirfnisse zu sorgen. Und
dann kann es sein, dass ich schreie. Aber ich schreie niemandem Be-
leidigungen ins Gesicht, sondern ich schreie, was ich brauche und
wie ich mich fithle. Das sind dann Gefiihle wie Traurigkeit, Ver-
zweiflung, Hilflosigkeit, Verletzung oder Angst. Sie sind schmerz-
haft, aber nicht zerstorerisch. Einige Menschen haben diese Gefiihle
als schmerzhaft, aber als einen nihrenden Schmerz beschrieben, der
sie sich im Herzen lebendig fithlen ldsst.

Das ist eine hilfreiche Differenzierung: Wut ist eine gegen andere ge-
richtete, verurteilende Energie, die Sie von einem — durchaus offensiven
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— Zum-Ausdruck-Bringen des eigenen Schinerzes unterscheiden. Ich
schiitze, wenn ich schnell wiitend bin, sagt mir das ganz einfach etwas
itber den Stand meines Bediirfnishaushaltes. Habe ich gut fiir mich ge-
sorgt oder nicht?

Ja, und mir hat es sehr geholfen, mir immer wieder vor Augen zu
fithren: wenn mich andere Menschen drgern, dann hilft mir das, et-
was iiber mich selbst zu verstehen. Und dafiir ist Wut sehr sinnvoll.
Ich sage den Leuten immer: Geniel3t die Wut, guckt sie euch —ich
nenne es das Wolfstheater im Kopf — genau an, hort zu, was eure
inneren Wolfe sagen, das hilft, runterzukommen, innezuhalten
und sich in aller Ruhe dartiber klar zu werden, was hinter der Wut
steckt. Das ist wichtig, denn es geht alles sehr schnell, und wir sind
uns dessen oft nicht bewusst. Und deshalb ist das Wolfstheater so
gut: Bs ist das Tor, durch das wir zu unseren Bediirfnissen gefiihrt
werden.

Eine personliche Frage: Argern Sie sich iiberhaupt noch?
Ehrlich gesagt: Immer seltener. Frither war ich ein unglaublich wii-
tender Mensch.

Neulich habe ich zwei alte Schulfreunde zufillig wiedergetroffen,
sie salen plotzlich in einem meiner Workshops. Und in der Pause
meinte der eine: ,,Es ist schon irgendwie eine Ironie des Schicksals,
dass ausgerechnet du, der gewalttitigste von uns allen, jetzt Gewalt-
freie Kommunikation lehrst.“ Er konnte sich noch gut daran erin-
nern, wie ich drauf war, als ich in der Highschool war. Ich wiirde so-
gar sagen, dass ich den grofiten Teil meines Leben wiitend war.
Bevor ich die Gewaltfreie Kommunikation in mein Leben integriert
hatte, habe ich mich bestimmt jeden Tag iiber irgendetwas gedrgert.
Ein winziger Anlass hat geniigt. Und seit ungefihr zehn Jahren bin
ich eigentlich kaum noch wiitend. Ich habe nichts dagegen, wenn
ich es bin. Ich finde, es ist vollig in Ordnung, wiitend zu sein. Blof
jetzt bin ich einfach sehr viel schneller mit meinen Bediirfnissen ver-
bunden.




