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Liebe Leserin, lieber Leser,

schon seit Jahren warnen Experten davor, dass unsere Gesellschaft
immer weiter auseinanderdriftet. Gruppen mit unterschiedlichen Einstel-
lungen und Angsten, Bildungsniveaus und Kontostinden scheinen
kaum noch in einen konstruktiven Austausch miteinander zu kommen.
Hiufig konnen sich Streitende nicht einmal tiber die ihrem Konflikt
zugrundeliegenden Fakten einigen, scheitern schon an einem einvernehm-
lichen Startpunkt fiir eine losungsorientierte Kommunikation.

Es lohnt sich oft, aus der Situation herauszutreten und das Problem von
auflen zu betrachten: Denn die Dynamik von Konflikten ist ein seit vielen
Jahren gut untersuchtes Forschungsfeld. Mit gesicherten Erkenntnissen
und Methoden, die wirklich funktionieren — ganz gleich ob es um Konflikte
zwischen gesellschaftlichen Gruppen geht oder um privaten Streit.

Zwei geschiedene Eheleute streiten um den Unterhalt. Ein Arbeitgeber
und seine Mitarbeiter sind sich uneins tiber die Zumutbarkeit von
Uberstunden. Zwei Atommichte liegen im Clinch um einen Abriistungs-
vertrag. Natiirlich sind all das Konflikte mit héchst unterschiedlichen
Inhalten. Aber es gibt Muster, die immer gleich funktionieren, wenn zwei
Parteien verschiedene Interessen durchsetzen wollen. Transparenz,
Einfithlungsvermogen, Klarheit sind meistens hilfreich. Die Besinnung auf
geteilte Werte, die systematische Suche nach gemeinsamem Grund.

In dieser Ausgabe von GEOkompakt haben wir fiir Sie zusammengetragen,
was die Wissenschaft iiber Konfliktlosung herausgefunden hat — und
wie auch Sie diese Erkenntnisse nutzen kénnen.

Freilich veridndert sich der Gegenstand der Forschung unentwegt,
neue Aspekte kommen hinzu: Die ungehemmte Wut, die sich in der Ano-
nymitit des Internets Bahn bricht, erfordert andere Konzepte als ein
personlicher Streit am Wirtshaustisch. Auch davon berichten wir in diesem
Heft (Seite 98).Wir wiinschen Thnen gute Erkenntnisse bei der
Lektiire — und viele Inspirationen fiir ein harmonisches Miteinander.
Denn geloste Konflikte sind besser als vermiedene.
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Dass so viele von uns Freude
am Pébeln haben, reicht tief in
unsere Kulturgeschichte zurtick
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Vergebung

Wenn Menschen einander
verzeihen, fihlen sie sich oft
befreit von quélender Last



KRISEN

Gefihrliche Uberfahrt: Aufgrund
schlechter Lebensbedingungen
und kriegerischer Konflikte fliehen
Menschen schon seit Jahren aus
den Krisenregionen der Welt iiber
das Mittelmeer nach Europa — mit
verheerenden Auswirkungen: Allein
im Jahr 2016 ertranken mehr als
5000 Asylsuchende in den Fluten



Die wohl schwierigsten Auseinandersetzungen finden nicht zwischen
Einzelpersonen statt, sondern zwischen verfeindeten Gruppierungen oder
Staaten. Diplomaten versuchen, auch in diesen Kampfen um Grenzen,

Ressourcen und politische Macht zu finden

; : Texte: Claus Peter Simon und Sebastan Witte
"' ‘t \- ‘*.‘. , K
il ¥ t _|




'S e & v 4 p ’

_r.‘..,.;_!-- ’, . L

! - , # , b x i

o "ﬁ- w ‘r;_ﬂ' o # ** e T I‘ i o~

: P A" i W A el

: : e A (e
- . \ . -

-y

i e = ¥ . . ¥ -
> Vo =y M‘ o L0
v g i 2

Eine Schmuggelindustrie ermdéglicht es paldstinen-
sichen Bewohnern, nach Israel zu gelangen
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Arbeiter aus dem Westjordanland
versuchen, eine von Isreal errichtete
Sicherheitsbarriere zu Gberwinden




Blick nach driiben: Ahmad,

ein 19-jahriger Paldstinenser, der
auf israelischem Gebiet illegal
Celd verdient, muss regelmakig
den Grenzilbertritt wagen

Grenzkonflikt zwischen Israel und Paldstina

Kampf

rieg um Krieg fUihren Israel und seine arabischen Nachbarn seit
Auch per Auto lassen sich 1948 gegeneinander; immer wieder flammen zudem Aufstédn-
Palidstinenser zum Arbeiten lber die de der Palédstinenser auf, verliben Terroristen Anschldge gegen
Grenze nach Israel schmuggeln den Staat der Juden. Im Jahr 1977 versucht Agyptens Prasident
Anwar as-Sadat, diesen Teufelskreis zu durchbrechen: Er besucht
Jerusalem und beginnt Friedensgesprdche mit dem Erzfeind.
Diesem ersten Schritt folgen viele weitere Bemihungen,
den scheinbar endlosen Konflikt zwischen Arabern und Israelis
beizulegen. Doch die meisten scheitern an der Halsstarrigkeit der
Beteiligten, an unliberbriickbaren Interessengegensétzen. Und am
Fanatismus radikaler Kréafte.
Und so steht — trotz vielféltiger internationaler Bemihun-
gen — ein echter Frieden fir die Region auch im Jahr 2020 in
weiter Ferne.




KRISEN

In Aleppo lieferen sich
Rebellen und Regierungs-
truppen im April 2013
erbitterte Hauserkdmpfe;
schatzungsweise 300000
Menschen sind damals
eingeschlossen

Biirgerkrieg in Syrien

Fronten

s beginnt 2011 mit dem Arabischen Frihling: Friedliche

Proteste richten sich gegen das autoritdre Regime Assad.
Es kommt zu Gewalt gegen Demonstranten und zu Ausschrei-
tungen. Desertierende Soldaten bilden die Freie syrische
Armee, die den Sturz Assads anstrebt. Auf der Gegenseite
unterstitzen der Iran und die Hisbollah Machthaber Assad.

Die Lage wird vollends untbersichtlich, als verschiedene
religiose und ethnische Gruppen in den Konflikt eingreifen.
Die USA fliegen Luftangriffe gegen die Dschihadisten des IS,
aber auch gegen syrische Truppen; die Tlrkei marschiert in
den kurdischen Norden ein. Nach Schatzungen der UN sterben
etwa eine halbe Million Menschen. Inzwischen ist das Land
— vor allem durch massive russische Unterstitzung — prak-
tisch wieder vollstédndig unter Kontrolle des Assad-Regimes.

b G

b
£ "R /\ ke
&8 — | I., a
. 4 '

3
h 2 | —

Durch Angriffe der russischen und
syrischen Luftwaffe kommen in Aleppo
immer wieder Zivilisten ums Leben

Kémpfer der Freien syrischen
Armee haben sich in einem nérdlichen
Stadtteil Aleppos verschanzt
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Feuerwehrleute in Australien
stehen den ausgedehnten Branden,
wie hier nérdlich von Sydney, oft
machtlos gegentiber

Klimawandel - ein globales Phdnomen

Natur

war ldsst sich nur schwer ein direkter Zusammenhang zwischen
dem Klimawandel und einer einzelnen Katastrophe herstel-
len — so auch im Fall der Buschfeuer in Australien. Zweifellos
aber haben die ungewdéhnlich hohen Temperaturen bei gleichzeitig
geringem Niederschlag die Ausdehnung der Brande beglinstigt.

Ahnlich bei Konflikten: Der Klimawandel ist nicht unbedingt
der konkrete Ausldser, beférdert aber Auseinandersetzungen etwa
um zurlckgehende Stkwasserressourcen oder erhéht das Risiko
von Lebensmittelkrisen.

Und nicht zuletzt kann ein verdndertes Klima in bestimmten
Regionen der Welt, in denen die Lebensgrundlage der Bevdlkerung
akut in Gefahr gerat, zu vermehrter Migration flihren. Diese wie-
derum vermag ganze Staaten zu destabilisieren und neue Kon-
flikte heraufzubeschwéren.
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Auch fiir die Tiere haben die
Bréande katastrophale Folgen: Feuer
téten Millionen Individuen und
zerstéren zahlreiche Lebensrdume
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KRISEN

Kilometerhoch ragen Rauchsédulen in

den Himmel und verdunkeln ihn, wie hier in
East Gippsland, einer Region zwischen
Melbourne und Sydney

Anfang 2020 lauft

im StUdosten von Australien
aufgrund der Buschbréande

die grofte Evakuierungsaktion
in Friedenszeiten
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Immer wieder miissen
an den wichtigen Verbindungs-
S straken, wie hier im Osten

~ Afghanistans, Minen gesprengt
~ werden. Sie sind verheerende
- Relikte jahrzehntelanger

der Zivilbevélkerung

Krieg in Afghanistan

Jahrzehnte ein Pulverfass

E in Konflikt reiht sich in Afghanistan an den ndchsten — seit
nunmehr Gber 40 Jahren. 1978 kommt es zu einem Staatsstreich
durch die kommunistische Volksarmee. Der Aufstand dagegen wird
mithilfe von Truppen der Sowjetunion niedergeschlagen. In der
Folgezeit beuteln Auseinandersetzungen mit Widerstandsgruppen
der islamischen Mudschahedin das Land.

Nach dem Abzug der Sowjettruppen flammt 1989 ein Bilrger-
krieg auf, in dem sich die Taliban weitgehend durchsetzen. 2001
wird diese islamistische Terrorgruppe von einer US-gefiihrten
Intervention gestilirzt und eine zivile Regierung eingesetzt. Die
Taliban ziehen sich nach Pakistan zuriick, gewinnen ab 2003 aber
wieder an Einfluss.

Bis heute kommt Afghanistan nicht zur Ruhe, die Taliban ver-
Uben immer wieder massive Anschldge auf staatliche Einrichtungen,
auf Zivilisten und auslandische Truppen.

15




Migration in die USA Geschatzt 7000 Migranten
sind im Oktober 2018 in

® ®
1S UngeWIS Se einer Karawane unterwegs
Richtung USA — der
grofzste Treck in jingerer
n der Hoffnung auf ein besseres Leben setzen sich immer wieder Vergangenheit
Trecks mit Migranten aus Lateinamerika Richtung USA in Bewe-
gung. Auswanderung gen Norden ist fir Menschen aus Honduras,
Nicaragua, El Salvador oder Guatemala seit Jahrzehnten ein le-
benswichtiger Faktor. Viele schuften in den Vereinigten Staaten
auf Farmen und Baustellen, in Fabriken und Hotels, stlitzen mit
Geldtransfers ihre Familien in der Heimat — und so ganze Staaten.
Doch der amerikanische Traum ist fir viele Migranten langst
ausgetraumt: Die wenigsten, die es in die USA schaffen, haben
einen sicheren Status. Und unter der gegenwartigen Regierung
schottet sich das Land weiter ab: Einwanderer werden als Krimi-
nelle stigmatisiert, Abschiebungen konsequenter als bislang
durchgeftihrt. Zudem sollen die mittelamerikanischen Staaten
Maéarsche von Migranten unterbinden. Zur Not mit Gewalt.

16



Kleidung waschen, verschnaufen:
Nach tagelangen Marschen bei grofzer Hitze
rastet die Karawane in Mexiko

Erschopft und miide
versuchen die Migranten,
Schlaf zu bekommen.
Um vier Uhr morgens
geht es weiter

Blumen fir die
Moral: Am Tag dieser
Aufnahme marschie-
ren die Auswanderer

50 Kilometer
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Aufstinde in der Ukraine

Orangene Revolution: Massen-
begehrt auf proteste auf dem Majdan
in Kiew im Winter 2013/14
fihren zur Absetzung der
Seit der Unabhéangigkeit ist die Ukraine zerrissen zwischen West politischen Elite

und Ost, zwischen Europa und Russland. Als Prasident Viktor
Janukowitsch im November 2013 ein Assoziierungsabkommen mit
der EU verwirft und sich strategsich starker an Russland bindet,
flammen Proteste in Kiews Zentrum auf. Drei Monate lang lehnen
sich die Menschen trotz massiver Polizeigewalt gegen Korruption,
gegen ihren Préasidenten auf. Mit Erfolg: Um die Strakenschlachten
auf dem zentralen Platz, dem Majdan, zu beenden, einigen sich die
Konfliktparteien auf die Bildung einer neuen Regierung.

Doch die Ukraine kommt nicht zur Ruhe. Prorussische Sepa- Zum Schluss steht der
ratisten flihren fortwdhrend Krieg mit dem ukrainischen Militar Majdan in Flammen. Prasident
im Osten des Landes. Angeheizt wurde der neuerliche Konflikt Janukowitsch gelingt es
durch die russische Annexion der Krim-Halbinsel, die in westlichen nicht, den Widerstand der
Ladndern als volkerrechtswidrig gilt. Menge zu brechen




Hinter Barrikaden leben Protestler in selbst
gezimmerten Hitten: Kinstler, Studenten, aber
auch Anwalte und Arzte

Gewalt auf beiden Seiten: Die Straken-
kampfe von Kiew eskalieren blutig. Mehrere
Dutzend Menschen werden getotet




Anstehen fiir Nahrungs-
mittel: in einem von den UN
bewachten Flichtlingslager

Die Armsten trifft es am
hirtesten: Vielerorts verschirfen
Dirren die Versorgungslage

Helikopter des World Food
Programme (WFP) setzen Hilfs-
lieferungen in einem Dorf ab

Eine tagliche Mahlzeit ist
fir viele Kinder nicht selbst-
verstandlich



Tagelang waren manche

dieser Siidsudaner unterwegs,
um sich bei einem Hilfs-

werk fir medizinische Checks und
Lebensmittel zu registrieren

mildern

er Stidsudan erreichte nach jahrzehntelangem Krieg 2011 die

Unabhéangigkeit von Sudan. Seitdem herrscht in dem Land
fast durchweg Birgerkrieg. Schatzungen zufolge kamen durch die
blutigen Auseinandersetzungen zwischen Rebellengruppen und
Regierung etwa 400 000 Menschen ums Leben. Mehr als vier
Millionen Stdsudaner sind auf der Flucht, jeweils zwei Millionen
im inneren und jenseits des Landes.

Die allermeisten sind auf humanitare Hilfe angewiesen. Denn
der Konflikt macht es unmoglich, dass Familien nachhaltig Felder
bestellen oder Viehzucht betreiben. Der Zugang zu Essen bleibt
schwierig. Vor allem arme Menschen leiden unter den hohen Prei-
sen und der begrenzten Verfiigbarkeit von Nahrungsmitteln ,

21



FRIEDENSVERMITTLUNG

»Wer Frieden will,
muss seine
Feinde verstehen «

Der Konfliktforscher Lars Kirchhoff hat bereits in vielen internationalen Streitfillen

vermittelt und Prozesse der Friedensmediation unterstiitzt. Er erkldrt, wie man Kriegsparteien

an einen Tisch bringt und warum funktionierende Telefonverbindungen manchmal

wichtiger sind als Vertrige auf hochster Ebene

Interview: Sebastian Kretz

GEOkompakt: Herr Professor Kirchhoff, macht es

einen Unterschied, ob Sie in einem Streit zwischen mir
und meiner Frau vermitteln oder in einem Grenz-

konflikt zwischen zwei Staaten?

Prof. Lars Kirchhoff: Das hoffe ich fiir Ihre Ehe! Wenn der
Streit zwischen Thnen und Threr Frau eskaliert, haben Sie die
Gewissheit, dass dartiber demokratisch legitimiert und
auf hohem intellektuellen Niveau entschieden wird, nimlich
vor Gericht. In einem internationalen bewaffneten Konflikt
heif3t die Alternative zur Einigung in der Regel: Krieg.

Aber das Prinzip, Gespriche zwischen den Parteien
zu moderieren, ohne Losungen vorzuge-
ben, gilt auch bei Auseinandersetzungen
zwischen grofien Gruppen?

Ja. Laut Definition der Vereinten Na-
tionen miissen die Parteien eine Media-
tion freiwillig anstreben; wir helfen ihnen
lediglich dabei, fiir beide Seiten hinnehm-
bare Vereinbarungen zu entwickeln.

Nur dass die Personen, die am Tisch
sitzen, nicht fiir sich selbst sprechen,
sondern ihre Dérfer, Regionen oder Vol-
ker von einem moglichen Kompromiss
liberzeugen miissen.

Das ist einer der Griinde, warum Me-
diation in internationalen Konflikten kom-
plexer ist als zwischen Einzelpersonen.
Wihrend der Gespriche stellt sich oft her-

Prof. Dr. Lars Kirchhoff
ist Direktor des Instituts fir
Konfliktmanagement

an der Europa-Universitat
Viadrina in Frankfurt (Oder).
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aus, dass die Entscheidungsfreiheit der Teilnehmer klare
Grenzen hat. Das zeigt sich etwa, wenn der Vertreter einer
Volksgruppe in Verhandlungspausen stindig Riickversiche-
rungstelefonate fithrt. Auflerdem ist der rechtliche Rahmen
sehr untibersichtlich. Es gilt, eine Vielzahl von Regelwerken
zu beachten: das Vélkerstrafrecht, die Charta der Vereinten
Nationen oder Abkommen zwischen den beteiligten Staaten
und ihren Nachbarn.

Mit welchem Werkzeug macht man aus Krieg Frieden?
Den Frieden machen die Parteien selbst, wenn sie denn
wollen. Wie bei der Mediation zwischen Einzelpersonen
verkiinden internationale Vermittler keine
Entscheidungen oder gar Urteile. Wir le-
gen nur den Rahmen fest, sorgen fiir Ge-
sprachsregeln, klare Tagesordnungen, aus-
geglichene Redezeiten. Der Kern unserer
Arbeit ist, die Interessen zu ermitteln, die
hinter scheinbar unversshnlichen Posi-
tionen stehen. Streiten Parteien um ein
Gebiet, kann es um Zugang zu Boden-
schitzen, Infrastruktur oder den Schutz
ethnischer Minderheiten gehen. Zusitz-
lich spielen oft die Beziehungen zwischen
den Gegnern oder das Selbstbild der betei-
ligten Volksgruppen eine Rolle, also ihre
Identitit. Wenn sich die Parteien ihre
Interessen, auch die der Gegenseite, auf
diese Weise verdeutlichen, haben sie einen
wichtigen Schritt zur Verstindigung getan.



In vielen Konflikten fithrt zudem die Arbeit an tech-
nischen Fragen wie dem Wiederaufbau einer Briicke oder
der Wiederaufnahme einer Telefonverbindung zu einer
Anniherung.

Was niitzt es, dass sich Dorfler gegenseitig anrufen
konnen, wenn ihre Regierungen weiter verfeindet sind?

Fuir das tdgliche Miteinander von Menschen sind Dinge
wie Telefonverbindungen wichtiger als politische Vertrige
auf hochster Ebene. Auflerdem muss man sich dabei mit
der verhassten anderen Seite auseinandersetzen. So werden
Feindbilder abgebaut. Zumindest in Demokratien bereitet
so eine Anndherung auf lokaler
Ebene oft den Boden fur eine Eini-
gung auf einer héheren Ebene:
Merken die politischen Fiihrer,
dass der durchschnittliche Burger
Deeskalation wiinscht, gefihrden
sie mit neuen Hassparolen ihre
Wiederwahl.

Wie finden Sie die richtigen
Gesprichspartner?

Das ist eine der anspruchs-
vollsten Aufgaben, die wir bei der

»Der Kern
unserer Arbeit
ist, Interessen zu
ermitteln, die
hinter scheinbar

Wir haben einmal ein Treffen zwischen den Vertretern
eines Staates und einer abtriinnigen Region organisiert.
Als sich der Gesandte der Separatisten zu Beginn als kiinf-
tiger Auflenminister vorstellte, verliefd die andere Delegation
den Raum. Aus ihrer Sicht konnte das Gebiet, das sie als
Teil ihres Staates betrachteten, keinen eigenen Auflenminis-
ter haben.

Wie haben Sie sie iiberzeugt, dennoch zu verhandeln?

Ich habe die Delegationen gefragt, ob ein Abbruch der
Gespriche, bevor diese iiberhaupt begonnen haben, nicht
ein etwas zu kantiges Zeichen wire — die sitzen ja da, weil

sie eine Losung finden wollen. Das
Problem der Amtsbezeichnung
16sten wir, indem wir eine neutrale,
fiir beide Seiten akzeptable Anrede
fanden. Wir baten beide Parteien,
sich in die Lage des Gegners zu
versetzen und dessen wahrschein-
liche Motive aufzuschreiben. Beide
Seiten zogen sich zurilick und er-
stellten entsprechende Dokumente.
Dann fragten wir beide Seiten:
,Sehen Sie an irgendeiner Stelle
Optionen, sich niherzukommen?“

. . i £ - a0 ]
ijr?ly?i EISI;fiSielilongfg:l}ll(ttSizzreln Z:;Isl unverso h n I IC h en Da sitzen Kriegsparteien
Beispiel davon aus, dass mehr als og ® am Tisch, und Sie stellen
100 verschiedene Gruppen an dem p oSl t ionen Hausaufgaben?
Konflikt beteiligt sind. Die kénnen Solche Methoden miussen wir
Sie nicht alle an einen Tisch setzen. St e h en« natiirlich respektvoll und in ange-

Man bestimmt dann eine {iber-

schaubare Anzahl an verhand-

lungsbereiten Personen, die méglichst viele andere Gruppen
reprisentieren. Spiter werden diese oft auch beteiligt. Bei
den Verhandlungen zum Ukraine-Konflikt safden etwa
die prorussischen Rebellenfiithrer nicht mit am Tisch. Aber
als es um Einzelheiten des Waffenstillstandsabkommens
ging, hatte die russische Seite die Gelegenheit, sich mit
ihnen telefonisch zu besprechen.

Wohin lidt man Kriegsparteien eigentlich ein, um iiber
Frieden zu sprechen?

Die Wahl des Ortes ist sehr sensibel. Fiir die Verhand-
lungen tiber die Ostukraine wire Moskau zum Beispiel nicht
infrage gekommen. Der Ort muss aber nicht nur symbolisch
unverfanglich, sondern auch sicher sein und eine gute Infra-
struktur haben: einen Flughafen, stabile Stromversorgung,
Telefon, Internet. AuRerdem miissen alle Parteien einreisen
diirfen, ohne verhaftet zu werden. Wenn Gruppen beteiligt
sind, die auf Terrorismuslisten stehen, ist das nicht selbst-
verstindlich. Es ist kein Zufall, dass die neutrale Schweiz oft
Gastgeber solcher Verhandlungen ist.

Sie versuchen, zwischen Menschen zu vermitteln,
die vor Kurzem noch Krieg gegeneinander gefiihrt haben.
Reden die iiberhaupt miteinander?
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messener Sprache anmoderieren.

In diesem Fall habe ich den Dele-
gationen gesagt, dass sie nur souverdn verhandeln kénnen,
wenn sie ein moglichst vollstindiges Bild der Interessen aller
Beteiligten haben. Also auch der des Gegners. So ein Vorge-
hen setzt allerdings voraus, dass die Teilnehmer geniigend
Zeit haben. In dem Fall war es fast eine Woche, was bei
Verhandlungen auf Regierungsebene leider selten ist.

Hat es funktioniert?

Wir sind immerhin in die tiefen Schichten des Konflikts
vorgedrungen, in denen iiber Interessen tiberhaupt gespro-
chen werden kann. Leider ist Erfolg auch hier relativ: Wenige
Monate spater sind die militarischen Auseinandersetzungen
eskaliert.

Gibt es Konflikte, bei denen von vornherein klar ist, dass
eine Mediation nicht sinnvoll wire?

Ja, zum Beispiel wenn der Streit rechtlich eindeutig ist,
etwa ein Staat eine international unumstrittene Grenze ver-
letzt hat. Oder nehmen Sie die Anschlige des sogenannten
[slamischen Staats in Paris 2015. Diese Art der Kriegsfiih-
rung stellt unsere gesamte Werteordnung infrage. Wenn
nicht einmal ein Minimalkonsens wie ein grundsitzliches
Bekenntnis zu Frieden und Menschenwiirde vorliegt, gibt
es nichts zu mediieren o
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MEDIATION

Petra Sérke*, die Finanzberaterin, sitzt in
ihrem Kostum kerzengerade auf ihrem
Stuhl, neben sich eine Aktentasche. Thr
Bruder Michael dagegen, der halbtags in
einer Zoohandlung arbeitet, rutscht an
diesem Friithjahrstag unruhig hin und
her, fasst sich nervos mal in die Haare,
mal an die Brille.

Als die Geschwister gegen neun Uhr
in dem hell gestrichenen, nur mit Tisch,
Stithlen und einem Flipchart moblierten
Biiro aufeinandertreffen, haben sie vor
allem eines gemein: Sie wiren lieber an
einem anderen Ort — ohne den anderen.

Dass sie sich dennoch bei Jiirgen von
Oertzen in Karlsruhe treffen, ist schon ein
Erfolg. Denn seit mehr als einem Jahr
streiten die Geschwister um das Erbe ih-
rer verstorbenen Mutter — und das zuletzt
so heftig, dass sie nicht mehr miteinander
gesprochen haben.

Nun soll ihnen von Oertzen helfen.
Der promovierte Politikwissenschaftler ist

* Namen und Details wurden geandert

Mediator, ein professioneller Vermittler.
Er ist allparteilich und hilft Zerstritte-
nen, aufeinander zuzugehen, gemeinsam
einen Weg zu finden, den Konflikt beizu-
legen — sich vielleicht sogar wieder zu ver-
sohnen.

Beiden Seiten zugewandt, setzt sich
ein Mediator gleichermafden fiir alle
Beteiligten ein, hilft ihnen etwa, den eige-
nen Standpunkt auszudriicken und den
des anderen zu verstehen, und bringt sie
tiberhaupt erst wieder miteinander ins
Gesprich.

Ein Mediator ist kein Richter, der ein
Urteil fillt. Vielmehr soll er durch sein
Geschick dazu beitragen, dass die Par-
teien selber einen Weg finden.

Zunichst geht es darum, ntichtern
zu klaren, was bis dahin geschehen ist.

Petra und Michael Sorke erzihlen,
dass ihre Mutter vor etwa einem Jahr ge-
storben ist. Sie hat den Kindern unter an-
derem das Elternhaus hinterlassen — und
die zwei konnen sich nicht dariiber eini-
gen, ob sie es behalten sollen. Petra, die
Altere, mochte das Haus rasch verkau-
fen, zumal sie 300 Kilometer entfernt
wohnt. Sie finanziert ihre Familie, zahlt
ihren beiden Kindern das Studium und
winscht sich daher Entlastung.

Der kinderlose Michael, der in dem
Haus lebt und seine Mutter in den letzten
Jahren ihres Lebens gepflegt hat, empfin-

det seine Schwester als herzlos. Fiir ihn
ist das Haus voller Erinnerungen, und er
will dort wohnen bleiben. Allerdings kann
er seine Schwester weder auszahlen noch
ihr von seinem kleinen Einkommen
anteilig die Marktmiete fiir ein Haus in
dieser Lage zahlen.

Zudem sind sich beide uneins, wie
ihm die Pflegezeit abgegolten werden
soll. Michael findet, angesichts seiner jah-
relangen, aufopferungsvollen Arbeit sei
es angemessen, dass seine Schwester auf
einen Teil ihrer Anspriiche an dem Haus
verzichtet. Petra hingegen meint, dass die
Pflegeleistung durch die Jahre, in denen
Michael kostenlos bei der Mutter wohnte,
abgegolten sei.

Dariiber streiten sich die Geschwister
inzwischen seit Monaten. Eskaliert ist
die Auseinandersetzung, als Petra Sorke
ihrem Bruder per Post eine Tabelle
schickte, in der die Kosten des Hauses
verzeichnet waren — um zu belegen, dass
der Verkauf die verniinftigste und wirt-
schaftlichste Losung wire.

Der Bruder verbrannte das Schrei-
ben, ftihlte sich gemafdregelt und be-
vormundet. Das wiederum kriankte die
Schwester. Seither haben die beiden nicht
mehr miteinander gesprochen.

Es war Michaels Idee, einen Vermitt-
ler zu Hilfe zu nehmen — ohne recht
zu wissen, was ihn bei einer Mediation

Ein Mediator ist kein Therapeut. Und kein Richter.
Die Konfliktparteien sollen gemeinsam

eine Losung finden.
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Jirgen von Oertzen unterstiitzt vor
allem Arbeitsteams und Familien bei
der Suche nach Konfliktlésungen

Der empathische Weg

ediatoren wie Jirgen von Oertzen

konnen Streitende — etwa im Zwist

um ein Erbe — zu selbstbestimmten
Losungen flhren. Mittels vielfaltiger Metho-
den und Gesprachstechniken klart er die
Anliegen und Bedtrfnisse seiner Klienten —
und versucht das zu wecken, was vielen
Menschen bei heftigen Auseinandersetzun-
gen verloren geht: Vertrauen, Mitgefihl,
Respekt, Zuversicht.

So bewahrt er die Konfliktparteien oft

vor dem Aufzersten: einen Richter anzurufen.
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MEDIATION

erwartet. Seine Schwester willigte sofort
ein. Und so treffen sie sich zwei Wochen
spater bei Jurgen von Oertzen.

Je nach eigener Ausrichtung und in-
dividuellem Fall geht ein Mediator unter-
schiedlich vor. Etliche Ansitze werden in
der Theorie beschrieben und voneinander
abgegrenzt.

Manche stellen vor allem die Bezie-
hung der Kontrahenten in den Mittel-
punkt. Deren Verbesserung bietet dann
eine verlassliche Grundlage, um im kon-
kreten Streit eine Einigung zu erreichen —
und auch dartiber hinaus.

Andere Vorgehensweisen konzentrieren sich
direkt auf den Sachkonflikt, um eine
moglichst schnelle und fir beide Seiten
akzeptable Losung herbeizufiihren. Eine
dartiber hinausgehende Anniherung der
Streitenden ist natiirlich erwiinscht, steht
aber nicht im Mittelpunkt.

In der Praxis halten sich die meisten
Mediatoren — auch Jiirgen von Oertzen —
nicht streng an eine einzige Methode,
sondern kombinieren je nach Situation
verschiedene Elemente.

Welches Verfahren geeignet ist, ent-
scheidet er nach einer sorgfiltigen Ziel-
klirung. Deshalb sprechen er und die
Geschwister zu Beginn iiber das Ziel ihrer
Zusammenkunft: Spitestens nach acht
Stunden soll eine Regelung fiir das elter-
liche Haus gefunden sein, der beide mit
gutem Gefiihl zustimmen kénnen.

Ein guter Vermittler versucht den Blick auch auf die

Zukunft zu richten: weg vom

aktuellen Streit.
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Auf schwieriger Mission

enn Seenotretter von privaten Or-

ganisationen schiffbriichige Flticht-

linge im Mittelmeer aufsplren,
geraten sie zuweilen auch mit der libyschen
Kistenwache aneinander. Die steht in Ver-
dacht, ihrer Verpflichtung, Leben zu retten,
nicht ausreichend nachzukommen.

Dann ist es an Mediatoren wie Seraina
Eldada, mit diplomatischem Geschick daftir zu
sorgen, dass die Flichtlinge an Bord des euro-
pdischen Rettungsschiffs kommen kénnen —
und so einen sicheren Hafen erreichen.
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MEDIATION

Die ehemalige US-Richterin
Shira Sheindlin, Jg. 1946, ist be-
kannt fiir kreative Schlichtungen




Jenseits der Gerichte

eit ihrer Pensionierung als Bezirks-

richterin im Jahr 2016 engagiert sich die

Amerikanerin unter anderem flir eine
gemeinndtzige Organisation, die sich auf die
Schlichtung schwieriger Streitfalle speziali-
siert hat — vom Zwei-Parteien-Konflikt bis
zu komplexen Schiedsverfahren zwischen
mehreren Wirtschaftsunternehmen.

Das Ziel: Zum Wohle des 6ffentlichen
Interesses sollen erfahrene Experten effizent
und kostengilinstig Lésungen vermitteln,
damit langwierige und teure Gerichtspro-
zesse vermieden werden kénnen.

Nicht jede Mediation hat eine derart
schnelle Einigung zum Ziel. Manche zieht
sich iiber Monate hin. Doch der Ablauf
wirkt von aufRen betrachtet meist dhnlich:
Menschen treffen sich, sitzen zusammen,
der Mediator fragt, hort zu, macht sich
Notizen. Das eigentliche Geschehen voll-
zieht sich im Innern der Beteiligten.

Von Oertzen bittet die Geschwister
zunichst, den Blick in die Zukunft zu
richten: weg vom aktuellen Streit, hin
zu einer Vision, wie es einmal werden
konnte. Was wire, wenn sie den Disput
erfolgreich hinter sich gelassen hitten?

Sie wiirde sich befreit fithlen, sagt die
Schwester, hitte ,einen Mihlstein vom
Hals“ Michael fillt es schwerer, sich eine
solche Zukunft vorzustellen, doch nach
einer Weile sagt er: Er wiirde sich ,auf-
gehoben” fiihlen.

Sicherheit, Geborgenheit, Unabhin-
gigkeit — immer wieder gehe es in Media-
tionen letztlich um solche fundamentalen
Bediirfnisse, so von Oertzen. Erst wenn
diese klar ausgesprochen seien, kénne es
eine Losung geben.

Eine Mediation ist
keine Therapie. Doch der
jeweilige Ausgang kann
sich dhneln: Menschen be-
ginnen sich oder die Be-
ziehung zueinander bes-
ser zu verstehen, setzen
sich mit lange verdringten
Empfindungen auseinan-
der, finden einen neuen
Umgang miteinander,

Wenn die Klienten
erkennen, warum eine ge-
meinsame Losung besser
fur sie wire als der Kampft®,
sagt von Oertzen, ,kann
die Suche danach erfolg-
reich sein.

Daher gilt es nun, die
Positionen und die dahin-
terliegenden Bediirfnisse zu kliaren. Petra
und Michael Sérke erzihlen jeweils
aus eigener Perspektive, was geschehen
miisste, um das Zerwiirfnis zu beenden.

In dieser Phase, erldutert von Oert-
zen, gehe es fiir jeden der beiden Kon-
trahenten darum, seine Sicht der Dinge
ohne Einspruch des anderen darstellen
zu diirfen.

Zudem hilft der Mediator, indem er
das Gesagte in seinen eigenen Worten
wiedergibt und Verstindnisfragen stellt.

So unterstiitzt er die Parteien darin,
ihre eigene Wahrnehmung der Situation
dem anderen verstindlich zu machen.
Denn oft glaubt der Sprecher, seinen
Standpunkt viel klarer zu schildern, als
das in der Realitiit der Fall ist.

Durch die Rekapitulation kann der
Mediator Missverstindnisse aufkliren
und Nuancen herausarbeiten. Und es
kommen Gefiihle und Motive zum Vor-
schein, die der jeweils andere oft gar nicht
erahnt hat. ,Auf diese Weise merken die
Beteiligten allmihlich, dass es offenbar
moglich ist, den anderen zu verstehen —

sofern man ihm Raum schenkt, sich zu
erkliren.”

Wenn sich pauschale Vorwiirfe oder
gar personliche Angriffe in die Beschrei-
bungen mischen, greift der Vermittler
ein. In Schulungen trainieren Mediatoren
daftir besondere Gesprichstechniken,
iben wieder und wieder, Streitende
freundlich, aber bestimmt zu unterbre-
chen, zu beruhigen oder zu animieren,
Eskalationen ebenso wie Blockaden zu
tiberwinden.

Keineswegs darf der Vermittler jedoch ver-
suchen, seine Klienten zu einem Ziel
zu dirigieren, dass ihm selber sinnvoll
erscheint. Aus Prinzip machen Mediato-
ren deshalb keine Vorschlige, wie die
Losung des Konflikts aussehen konnte,
und geben auch keine Einschitzungen,
wie realistisch die Vorstellungen der
Kontrahenten sind.

Sie fragen allenfalls nach - etwa,
wie sicher die Streitenden sich sind, vor
Gericht gegen den anderen gewinnen
zu kénnen.

Den Inhalt ihrer Einigung miissen
die Disputanten also selbst erarbeiten —
doch auf dem Weg dahin unterstiitzt sie
der Mediator durch klare, durchdachte
Vorschlige zum Vorgehen.

Von Oertzen ergreift an diesem Tag
vor allem dann das Wort, wenn die Ge-
schwister auf die gegenseitigen Krinkun-
gen zu sprechen kommen. Versucht zu

Erst wenn die Bediirfnisse und Wiinsche aller Beteiligten
klar ausgesprochen sind, kann es eine

Annaherung geben.
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MEDIATION

Im Norden Londons berat
Victoria Scott Paare, die

eine schwierige Trennung
zu bewiéltigen haben

In Gesprachen realisieren viele Zerstrittene,
dass eine gemeinsame Losung besser fiir sie ware

als der Kampf.
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Giitlicher Neubeginn

enn Paare sich trennen, ist Zwist

oft vorprogrammiert: Wer darf wann

die gemeinsamen Kinder sehen?
Wie sind Vermogenswerte aufzuteilen? Was
geschieht mit den Haustieren?

Damit Expartner nicht unnétig vor
Gericht landen, hat sich die Expertin Victoria
Scott aus London auf die Mediation von
Trennungen spezialisiert. |hr Anliegen ist
es, unparteiisch Lésungen zu finden, die
fur beide Seiten akzeptabel sind — und eine
Chance fir einen echten Neustart bieten.
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kldren, in welchen Momenten, bei wel-
chen Formulierungen die Gefiihle der
beiden aufwallen.

Und so stellen Petra und Michael Sorke
allmihlich — und oft mit groffem Erstau-
nen — fest, was von aufden betrachtet ge-
radezu selbstverstindlich erscheint, aber
tiber den Streit verloren gegangen ist: Je
stirker sie sich in den anderen einfiih-
len, desto eher erkennen sie, dass dessen
Standpunkt nachvollziehbar ist. So kom-
men sich die Widersacher so nahe wie
lange nicht mehr.

Von Oertzen fragt die Geschwister,
was genau erfiillt sein miisste, damit sie
zufrieden wiren. Nach einiger Zeit stellt
sich heraus, dass es Michael Soérke gar
nicht so wichtig ist, die Pflege der Mutter
auf Heller und Pfennig verrechnet zu be-
kommen — doch ohne finanzielles Ent-
gegenkommen seiner Schwester konnte
er es sich schlicht nicht leisten, im Haus
zu bleiben.

Bei diesem Wunsch, so zeigt sich
nun, geht es nicht nur um seine Erinne-
rungen an die Familie: sondern vor allem
darum, einen Ort zu haben, von dem aus
er neu starten kann. Petra Sorke wird in-
des bewusst, dass sie zwar Geld fur das
Studium ihrer Kinder braucht — aber dass
es nicht unbedingt gleich die ganze Sum-
me sein miisste, die ihr beim Verkauf
des Hauses zufiele. Der Friede mit dem
Bruder ist ihr ebenfalls wichtig, und das
bringt sie auch zum Ausdruck: ,Wir sind
halt doch eine Familie.”

Diese Erkenntnisse werden zum
Wendepunkt des Gespriachs: Zum ersten
Mal wirkt Michael Sorke etwas weniger
angespannt; er lisst die Armlehne seines
Stuhls los. ,Von diesem Moment an ergibt
sich der weitere Verlauf fast von selbst®,
sagt von Oertzen spéter.

Dann kann die Suche nach dem be-
ginnen, was die Streitenden, gefangen in



MEDIATION

Die Choreografin Dana Caspersen
ist auf Streitschlichtung spezialisiert
und weltweit gefragt

Der Tanz um Annaherung

rei Jahrzehnte lang stand Dana

Caspersen als Balletttédnzerin auf der

Blhne. Heute nutzt sie ihre kiinst-
lerische Erfahrung, um Konfliktlésungspro-
zesse zu gestalten. Dazu erarbeitet sie
etwa unter Mitwirkung von Migranten und
Einheimischen 6ffentliche Performance-
Projekte, die Austausch, Toleranz, Dialog
mittels choreografischer Techniken
fordern sollen.

lhre heutige Tatigkeit als Mediatorin

beschreibt sie als Fortsetzung ihres urspriing-
lichen Berufs mit anderen Mitteln.

ihrer subjektiven Sichtweise, nicht gese-
hen haben: nach einer Losung, die beide
Seiten zufriedenstellt.

Aus den Konfliktparteien werden
nun Konfliktpartner. Dabei sollen sie
ohne jede Beschrinkung kreativ sein:
Keine Idee ist zu abwegig, es soll alles
ohne jede Vorauswahl zusammengetra-
gen werden.

Je nach Methode kann der Mediator
dabei die Parteien anleiten, frei zu asso-
ziieren, Karten fiir eine Pinnwand zu be-
schriften oder sich zunichst vorzustellen,
was sie tun miissten, um den Konflikt
ganz sicher nicht zu l6sen. Fir die Ge-
schwister lautet die Aufgabe nun, sich zu




tiberlegen, was mit einem Haus tiberhaupt
alles geschehen kénnte, Die Zwangsver-
steigerung wird erwidhnt — aber auch der
Gedanke, es lieber gleich abzubrennen.
Oder dass die Schwester ihre Familie ein-
packt und zum Bruder zieht. Die beiden
feixen, lachen. Es ist, als wollten sie sich
mit abwegigen Ideen iiberbieten.

Doch bald sprechen sie sachlicher
miteinander: Wie wire es, wenn Michael
in dem Haus wohnen bliebe, seiner
Schwester so viel Mietanteil zahlte, wie
es ihm moglich ist — und verspriche, in
funf Jahren auszuziehen? In dieser Zeit
konnte er versuchen, Abstand zu gewin-
nen, sich 16sen von der Vergangenheit.
AnschlieRend konnte Petra das Haus
verkaufen.

Auf diese Weise wire sie sofort zu-
mindest ein wenig finanziell entlastet,
ihr Bruder erhielte mehr Anerkennung
fur die Pflege der Mutter, vor allem aber
Zeit fur einen Neuanfang — und beide
wiirden nicht mehr in Streit miteinan-
der leben.

Geiibten Vermittlern gelingt es, ge-
nau das zu wecken, was Menschen bei
einer heftigen Auseinandersetzung ver-
loren geht: Mitgefithl und Vertrauen,
Wohlwollen und Respekt, Kreativitit und
Zuversicht. So bringen die Mediatoren in
Bewegung, was zuvor starr war.

Die Geschwister Sorke gehen in den
Monaten nach der Mediation sogar noch
weitaus stirker aufeinander zu, als sie es
sich anfangs vorstellen konnten: Bereits
ein halbes Jahr nach der Vereinbarung
zieht Michael aus dem Elternhaus aus —
und in die Nihe der Schwester,

Die Immobilie, die bei den Geschwis-
tern zu so viel Streit gefiihrt hatte, ver-
kaufen sie einvernehmlich. Mit dem
Erlos kann Petra nun wie erhofft ihre
Kinder leichter unterstiitzen, und Michael
finanziert mit seinem Anteil eine kleine
Eigentumswohnung. Noch wenige Mo-
nate zuvor hitten es beide nicht fiir mog-

Was einen guten Mediator ausmacht

Bei der Suche nach Vermittlern kénnen sich Interessierte

an Zertifikaten orientieren

nicht geschitzt. Seit 2012 sind die Grundziige professionell

a |s Berufsbezeichnung ist der Begriff ,Mediator" in Deutschland

durchgefthrter Mediationen jedoch per Gesetz festgeschrieben,
und seit 2017 regelt eine Verordnung, an welche Voraussetzungen
die Bezeichnung ,zertifizierter Mediator” gebunden ist: darunter eine
Ausbildung mit mindestens 120 Unterrichtsstunden sowie mehrere
Supervisionen und regelméafige Fortbildungen.

Wer einen Mediator sucht, sollte sich an den groen Verbanden
orientieren. Der Bundesverband Mediation (bmev.de) vergibt die
Lizensierung als ,Mediator BM". Daflir muss der Betreffende eine
fundierte Ausbildung von mindestens 200 Unterrichtsstunden in
Konfliktbeilegung sowie praktische Erfahrung nachweisen und
sich zudem auf eine Reihe von ethischen Grundsatzen verpflichten.

Ahnliche Qualitadtsstandards verlangen etwa die Bundesarbeits-
gemeinschaft fir Familienmediation (bafm-mediation.de) sowie
der Bundesverband Mediation in Wirtschaft und Arbeitswelt (bmwa-
deutschland.de). Auf den Websites der Organisationen finden sich
hilfreiche Hinweise fir die Mediatorensuche sowie ausfihrliche

Informationen zum Thema.

lich gehalten, einen Weg zu finden, der
sie nicht nur die Erbschaft regeln lisst,
sondern zudem dazu fiihrt, dass sie
als Familie wieder niher zueinander-
finden.

Sie haben eine Losung gefunden, die
ganz anders ist als ein Gerichtsurteil, das
meist eine Seite zum Gewinner, die an-
dere zum Verlierer macht.

Und: Das Ergebnis ist auch kein
Kompromiss, bei dem die Parteien auf
ihren Forderungen bestanden haben, aber
jeweils nur einen Teil dieser Forderungen
verwirklichen konnten.

Eine Einigung ist fiir die meisten Klienten

eine Befreiung: als wiirde ein Miihlstein

vom Hals genommen.
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Was Petra und Michael Sérke mit der
Hilfe des Mediators erreicht haben, ist
viel mehr als das: Dadurch, dass sich
beide von ihren urspriinglichen Positio-
nen gelost haben, ist es ihnen gelungen,
ihre eigentlichen Bedurfnisse zu erken-
nen — denen aber entspricht das nun
gefundene Resultat viel besser als das,
was sie am Anfang wollten.

So sind beide als Gewinner aus der
Mediation hervorgegangen.

Dass die beiden Geschwister dauer-
haft ein gutes Verhiltnis zueinander
erhalten und dass Michael der erhoffte
Neustart in seinem Leben gelingt, ist
damit zwar nicht garantiert.

Die bestmoglichen Voraussetzungen
dafiir aber sind geschaffen.

Nicht jede Vermittlung ist derart er-
folgreich. Doch die Chancen dazu stehen
gut, weifs Jiirgen von Oertzen nach vielen
Mediationen: weil die Parteien bereit
waren, sich gemeinsam an einen Tisch
ZU setzen 4
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Gelungener Austausch fult immer auch darauf,
dass Menschen einander mit Wohlwollen begegnen,
einander zuhoéren, sich fiir die Belange des anderen
interessieren. Der US-amerikanische Fotograf
Stephen DiRado hat zahlreiche Familien und deren
vielschichtiges Miteinander portrétiert




Interview: Claus Peter Simon

Unter Menschen flammen
und Bertram Weil Fotos: Stephen DiRado immer wieder Konfhkte
und Missverstandnisse auf.
Der Psychologe und
Kommunikationsexperte
Friedemann Schulz
CHRLUL R EN ] g
wie wir besser streiten
und zu einem wirklich
harmonischen Miteinander

finden kénnen

Von

{ der hohen

AN Kunst,

\ richtig
miteinander

WE=  7u reden
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GEOkompakt: Herr Professor Schulz
von Thun, Sie setzen sich seit Jahr-
zehnten damit auseinander, wie Kom-
munikation gelingen kann. Trauen

sich Menschen iiberhaupt noch,

mit Thnen zu streiten?

Prof. Dr. Friedemann Schulz von Thun:
Oh jal Meine Frau, meine Kinder, man-
che meiner Kollegen lassen mir nicht
alles durchgehen. Gottlob, denn eine vi-
tale Beziehung lebt auch von Ausein-
andersetzungen. Inzwischen habe ich in
Maflen sogar etwas Freude daran. Friiher
waren mir Streit und Verstimmungen
extrem unangenehm, ich war durch und
durch ein , Friedemann®.

So sind viele Menschen. Was soll daran
falsch sein?

Harmonie gilt als dufderst erstrebens-
wert, richtig. Ob in Partnerschaften, Fa-
milien oder Arbeitsteams: Uberall hoffen
manche Menschen, es ginge auch ohne
Streit. Aber wer immer nur auf Frieden
aus ist, ignoriert, dass wir Menschen nun
einmal sehr unterschiedlich sind, alle
eigenwillig, individuell. Wire es nicht
so, entstiinde nirgends etwas Neues, alles
wire gleichformig. Denn es kann eine
Freude sein, sich mit dem anderen
auseinanderzusetzen. Das ist eine vollig
andere Grundhaltung fiir einen Streit
als die Sehnsucht, es mége nur Eintracht
herrschen. Harmonie sollten wir eher auf
einer hoheren Stufe anstreben.

Was meinen Sie damit?
Damit meine ich eine Harmonie, die
entsteht, wenn wir Unterschiede und

Prof. Dr. Friedemann Schulz von
Thun, Jg. 1944, lehrte jahrzehntelang
Psychologie in Hamburg. Dort leitet
er heute das Schulz von Thun Institut
fir Kommunikation, das Vortrége,
Seminare, Lehrgdange und Coachings
anbietet (schulz-von-thun.de).

Erfolgreich kommuni-
ziert oft, wer seinem
Gegenlber Aufmerk-
samkeit schenkt und
versucht, dessen Be-
dirfnisse zu erkennen

strittige Auseinanderset-
zungen grundsitzlich be-
jahen. Wenn wir nur Ein-
tracht suchen, bewegt
sich nichts. Wenn wir nur
Konfrontation suchen, zer-
storen wir. Unser Ziel
aber sollte sein, eine Balance zu finden
zwischen Akzeptanz und Konfrontation.

Ich nenne das ,Harmonie hoherer
Ordnung®. Denn dann wird zwar manch-
mal auf Augenhéhe gestritten, aber auf
der Suche nach der Wahrheit, die zu
zweit beginnt.

Weshalb ist es oft so schwierig,
miteinander zu reden?

Wir mogen die gleiche Sprache spre-
chen und einander, oberflichlich betrach-
tet, verstehen. Da wir uns aber immer,
mehr oder minder bewusst, auf vier
Ebenen begegnen, lauern da unentwegt
Missverstindnisse. In ein und derselben
Auflerung stecken nimlich immer vier
Botschaften gleichzeitig:

« eine Sachaussage, also Information
iber das Faktische, was mitgeteilt oder
behauptet wird,

- eine Beziehungsaussage, eine Wer-
tung des anderen — was ich von ihm halte
und wie ich zu ihm stehe,

- eine Selbstkundgabe, eine Offenba-
rung tiber sich selbst,

«und ein Appell, um beim Gegen-
tiber etwas zu erreichen.
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Ein Beispiel, bitte.
Ein Mann und eine
Frau sitzen im Auto, der
Mann auf dem Beifahrer-
sitz, die Frau fdahrt. Er sagt:
,Du, da vorn ist griin!“ Auf
der Sachebene teilt er eine
Information mit, die sich tiberpriifen lisst.
Gleichzeitig dufdert er sich auf der Be-
ziehungsebene, signalisiert womoglich
Kritik am Fahrstil. Auch tiber sich selbst
gibt er etwas preis: Eventuell ist er in Eile.
Und vielleicht steckt in seiner Auflerung
auch der Appell, etwas schneller zu
fahren, um noch bei Griin iiber die Am-
pel zu kommen. Welche Botschaften er
eigentlich gemeint hat, bleibt interpre-
tationsfihig und damit anfillig fiir Miss-
verstindnisse.

Hinzu kommt: Der Horende kann
sozusagen mit ,vier Ohren“ die Botschaf-
ten aufnehmen, {iberhdren oder etwas
hineinlegen, was der Sender nicht ge-
meint hat. Und er entscheidet, welches
Ohr er besonders auf Empfang stellen
will, ob er auf die Sachbotschaft, auf die
Beziehungsbotschaft, die Selbstkundgabe
oder auf den Appell reagieren will.

Die Frau konnte sich also gedrdingt
fiihlen, wenn sie den Satz als Appell
begreift, oder gemafiregelt, wenn sie
ihn als Beziehungsaussage versteht.
Ganz genau. Und wenn sie antwortet
JFihrst du, oder fahre ich?!“, dann hat sie



Je héher die emotionale Betroffenheit,

desto mehr geht die KOMMUNIKATIVE
KOMPETENZ in den Keller

offenbar mit dem Beziehungsohr gehort
und protestiert gegen die Kritik an ihrem
Fahrstil. Sie kénnte auch auf den Appell
,Fahr schneller!“ reagieren, etwa indem
sie Gas gibt. Oder antwortet: ,Ach, lass
nur, wir haben ja Zeit!“ Die Sache ist also
komplex, kein Wunder, wenn wir uns bis-
weilen zwischenmenschlich verheddern.
Aber wer die vier Ebenen erkannt hat
und sie bewusst handhabt, dem wird es
leichterfallen, Missverstindnisse zu ver-
meiden oder aufzudecken.

Das ist ziemlich viel verlangt. Im Streit
ist doch niemand derart analytisch.
Stimmt, je stirker Gefiihle aufwallen,
umso schwerer féllt dies. Denn dann gilt
das Gesetz der vertikalen Gegenliufigkeit:
Je hoher die emotionale Betroffenheit,
desto mehr geht die kommunikative
Kompetenz in den Keller. Das ist tragisch,
aber menschlich. Es sei denn, das Wissen
um die vier Ebenen ist schon verinner-
licht: Dann stehen die Chancen besser,
dass es zu einer guten Klirung kommt.

Ist es nicht ein Wunschtraum von
Psychologen, Menschen wiirden im
Alltag ausfiihrlich dariiber reden,
wie sie miteinander reden?

Eine solche Metakommunikation
kann ein Missverstindnis durchaus di-
rekt oder im Nachhinein kliren. Aber
nicht durch eine psychologisierende
Analyse, sondern durch eine Selbstoffen-
barung. Meine Lehrerin Ruth Cohn hat
immer gesagt: ,Wenn es schwierig wird
in der Kommunikation, dann sag, was
mit dir ist!* Dafiir brauchen wir aller-
dings ein Gespuir dafiir, was in uns vor-
geht, und den Mut, das dem Gegeniiber
auch zu offenbaren.

Aber gerade im Streit verstummen viele
Menschen, ziehen sich zuriick.

Ja, besonders wenn sie sich ange-
griffen fiihlen und zugleich in ihrem

Selbstwertgefiihl bedroht. Die Krinkung

schmerzt und lahmt, und ein beleidig-

ter Mensch ist nicht mehr konfliktfihig.
Aber auch ein Riickzug oder eisiges
Schweigen ist Kommunikation, und es
ist moglich, auft die darin steckende
Selbstoffenbarung oder auf den darin
steckenden Appell zu reagieren, sofort
oder, manchmal besser, spiter.

Es heifst, Mdnner wiirden sich eher
als Frauen im Streit zuriickziehen und
verstummen. Stimmt das?

Ja, im Durchschnitt sind wir Minner
wohl etwas weniger begabt als Frauen,
auf der zwischenmenschli-
chen Ebene zu reagieren.
Fiir viele Minner ist die
Beziehungsebene ein ver-
mintes Gelinde. Jedes fal-
sche Wort kann vermeint-
lich eine Katastrophe aus-

Kinder lernen auto-
matisch von ihren Eltern,
wie deren Kommuni-
kation funktioniert. Und
damit auch, wie sie mit
Zwistigkeiten umgehen

losen, da sagt man besser gar nichts. Aber
es gibt auch Frauen, die mauern und
dichtmachen, und umgekehrt — zuneh-
mend — Minner, die selbstoffenbarend
und einfithlsam Konflikte austragen.
Und ganz gleich, wer nun verstummt:
Wenn eine Seite in Schweigen verfillt, ge-
raten Streitende oft in einen Teufelskreis.

Wie lisst sich der beschreiben?

Je mehr sich der eine zuriickhilt,
desto zudringlicher wird der andere,
redet, fordert. Je mehr er das aber tut,
desto einsilbiger wird der Erste, fiihlt sich
bedringt.

Das ist ein Prozess, der sich immer-
zu selbst befeuert. Stellen wir uns ein
Ehepaar vor. Sie schimpft einmal, er geht
daraufhin zu seiner Eisenbahnanlage in
den Keller. Daraufhin schimpft sie mehr,
er geht hdufiger in den Keller. SchliefSlich
ist sie ibellaunig, weil er immer unten
ist, er ist immer unten, weil sie tibellau-
nig ist. Beide setzen im gleichen Kreislauf
eine unterschiedliche ,Interpunktion®,
wie Kommunikationspsy-
chologen sagen: Beide be-
oreifen sich als blofs rea-
gierendes Opfer. Aus
dieser Haltung heraus
konnen sie fortwihrend
Vorwiirfe formulieren.
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Wie kommt man aus einem solchen
Teufelskreis heraus?

Betroffene sollten einmal bewusst
ganz anders reagieren als gewohnt. Er
konnte, statt sich abzuwenden, einmal
eine kleine Rede aus dem Herzen halten
und sich offenbaren, wie ihm in der Be-
ziehung zumute ist. Sie konnte einmal,
statt zu schimpfen und anzuklagen, ih-
rem Mann ganz bewusst mit Empathie
begegnen, versuchen, sich einzufiihlen in
seine Bedringnis und in sein Geftihl, der
Angeklagte zu sein. Vielen gelingt das aus
eigener Kraft allerdings nicht. Sie sind
in ihrem Teufelskreis gefangen. In dem
Fall kann es ein Segen sein, das eingefah-
rene Muster mit Hilfe eines Mediators
oder eines Paarberaters zu durchbrechen.

Manche Irritation entsteht, weil die Ge-
sprachspartner einander schlicht nicht
verstehen — weil es schon auf der Sach-
ebene zum Missverstindnis kommt.

Das geschieht sogar sehr hiufig. Be-
sonders bei komplizierten Sachverhalten.
Deshalb ist es so wichtig, sich dem an-
deren verstindlich zu machen. Dafiir ist
erforderlich, was ich ,kognitive Empathie*
nenne; zu erahnen, was im Kopf des an-
deren vor sich geht, wenn ich ihm etwas

nen Appell formulieren oder etwas tiber
das eigene Erleben offenbaren, der muss
den Mittelweg finden zwischen Ehrlich-
keit und Taktgefiihl. Es kann eine hohe
Kunst sein, einem anderen seinen Un-
mut zu zeigen, ohne ihn zu verstéren
oder zu kranken.

Gerade im Streit gilt es doch, authen-
tisch zu sein: also zu sagen, was ist.

In den letzten Jahrzehnten hat die
Authentizitit eine enorme Karriere erlebt.
Vor allem Ratgeber-Autoren sprechen oft
von ,herzensnaher, authentischer Spra-
che®. Das hat tatsichlich etwas Gutes: Es
ermutigt Menschen, fiir sich selbst ein-
zustehen, dufleres Gebaren und inneres
Erleben in Einklang zu bringen.

Wer sich allerdings bemiiht, immer-
zu authentisch zu sein, der gerdt in
Gefahr, andere Werte gelingender Kom-
munikation zu vernachlissigen, zum
Beispiel Diplomatie, Takt, rollengerechte
Distanz. Damit Kommunikation gelingt,
muss sie vor allem eines sein: stimmig.

Was bedeutet das genau?

Stimmig zu kommunizieren heifdt
einerseits: in Ubereinstimmung mit sich
selbst zu sein, mit den eigenen Gedanken

Man kann fast jeden Streit eskalieren

lassen, wenn man dem ANDEREN
BESTIMMTE MOTIVE unterstellt

erklire — von welchen Voraussetzungen
er ausgeht und welche Fragen bei ihm
aufkommen.

Man sollte auch nicht zégern, direkt
danach zu fragen, etwa: Was mochtest du
noch wissen? Ergibt das Sinn fur dich?
Beantwortet das deine Frage?

Sollte man in einem Konflikt denn
immer ohne Umschweife sprechen?

Auf der Sachebene sollte jeder kon-
kret und prizise reden. Aber wer auf
einer der anderen Ebenen etwas mitteilen
will, eine Beziehungsaussage treffen, ei-

und Gefiihlen, also authentisch. Aber an-
dererseits auch: in Ubereinstimmung mit
dem zu sein, was der Situation und mei-
ner Rolle darin angemessen ist. Das kann
etwa je nach Gegeniiber, Rolle oder Zeit-
punkt sehr unterschiedlich sein.

Haben Sie dafiir ein Beispiel?
Stellen Sie sich vor, der Chef kommt
zu einer Mitarbeiterin ins Biiro und sagt:
,1ch habe Sie kommende Woche zu einem
Fortbildungskurs angemeldet.“ Sie ist in-
nerlich emport, und eine authentische
Reaktion dem Chef gegeniiber konnte
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sein: ,Geht’s noch? Sie kénnen doch nicht
einfach iiber meine Zeit und mein Leben
verfiigen!”

Eine stimmige Antwort aber zieht
in Betracht, dass es sich hier um verschie-
dene Rollen handelt, um Chef und Mit-
arbeiterin: ,Danke, dass Sie sich um
meine Weiterbildung bemiihen, das freut
mich und weifs ich zu schitzen. Ich
werde schauen, ob ich es einrichten kann.
Ich hitte nur die Bitte, dass wir solche
Terminsetzungen vorher gemeinsam ab-
stimmen. Wire das kiinftig méglich und
auch in Threm Sinne?“

Zu einem klugen Umgang mit Kon-
flikten gehort es auch, sogenannte Ich-
Botschaften zu senden, heifdt es.

In manchen Situationen ist es so-
wohl ehrlicher als auch weniger eskala-
tionstrichtig, statt einer anklagenden Du-
Botschaft (,Nie hast du Zeit fiir mich!“) in
Ich-Form zu sprechen (,Ich wiirde mich
freuen, wenn du einmal wieder Zeit fiir
mich hittest!”). Ich-Botschaften kénnen
Empathie beim anderen wecken sowie
Klarheit fur Bediirfnisse und Gefihle
schaffen. Leider haben das viele als derart
eherne Regel verinnerlicht, dass sie aus
den Augen verlieren, stimmig zu kom-
munizieren.

Es hilft gar nicht, immer vor jedem
Satz etwas zu sagen wie: ,Ich spiire,
dass ... Das birgt die Gefahr, Ich-Bot-
schaften mechanisch einzusetzen und so
Gefiihle zu verschleiern. Manchmal platzt
Arger eben als Du-Botschaft heraus: ,Du
Mistkerl!“ In manchen Momenten einer
nahen Begegnung kann das zu einem
ehrlichen Kontakt fithren, und es wire
falsch, das generell zu verdammen. Au-
Berdem kommt es weitaus weniger auf
die genaue Wahl der Worte an, als viele
Menschen denken.

Worauf denn dann?

Auf die Haltung, mit der ich kommu-
niziere. Solange ich den anderen spuiren
lasse, dass ich ihn grundsitzlich respek-
tiere, muss ich nicht jedes Wort auf die
Goldwaage legen. Respekt zeige ich etwa,
indem ich dem anderen Raum gebe, sich
zu duflern. Ich sage oft am Ende meiner
Austiithrung ... oder wie siehst du das?“
und hore dann aktiv zu.

Zuhoren heifst: schweigen, wahrend
der andere redet — und es auf sich wirken



Empathie, also das
Vermogen, intuitiv die
Wiinsche anderer

zu splren, ist einer der
Schltssel fir gelungene
Kommunikation

lassen. Aktives Zuhoren
geht dariiber hinaus und
signalisiert dem anderen
durch knappe Worte oder
Blicke, dass man ihm
folgen kann. Zudem gibt
man Resonanz, indem
man das Gehorte hin und wieder mit
eigenen Worten auf den Punkt bringt,
sodass der andere sich verstanden fiih-
len kann. Auf diese Weise gelingt es dem
Zuhorer, den anderen so zu unterstiit-
zen, dass er sich am Ende selbst besser
versteht.

Manchmal will man aber auch selbst
etwas sagen. Wie unterbricht man sein
Gegeniiber, ohne respektlos zu wirken?

Wenn mein Gegeniiber zu Mono-
logen neigt, muss ich ihn unterbrechen,
sobald ich nicht mehr aufmerksam zu-
horen kann.

Dieses Unterbrechen ist manchmal
gar nicht so leicht, denn es gilt als un-
hoflich, den anderen nicht ausreden
zu lassen.

Es ist ein kritischer Moment. Und es
kann helfen, fiir solche Situationen ein
paar Sitze parat zu haben, zum Beispiel:
,Ja genau, dazu mochte ich auch etwas
sagen!“ Auch ein einfaches ,Moment!*
kann den Redefluss des anderen zu-
nichst unterbrechen.

Gibt es Formulierungen,
die generell helfen, zu
deeskalieren?
Es kann hilfreich sein,
die Situation offen zu be-
nennen: ,Okay, was die-
sen Punkt angeht, liegen
wir weit auseinander. Das wird jetzt nicht
einfach fiir uns beide.” Allein durch die
Benennung der Situation beruhigen sich
die Emotionen. Dann kann ein Vorschlag
folgen: , Erklar mir doch bitte mal deine
Sichtweise, ich hore jetzt nur zu.”
Umgekehrt konnen Sie fast jeden
Streit eskalieren lassen, wenn Sie dem
anderen bestimmte Motive unterstellen:
,Das machst du nur, weil ...“. Entweder ha-
ben Sie recht: Dann fiithlt sich der andere
indiskret entlarvt. Oder Sie haben un-
recht: Dann fiithlt er sich nicht verstanden.
Meiden Sie auch die Formulierung
,Sie sollten ...“ oder ,Du solltest ...“. Damit
signalisiert man zugleich: ,Ich bin befugt
und fihig, dir zu sagen, wie du sein sollst
und wie du dich verhalten solltest.” Das
weckt bei den meisten Menschen Abwehr.
Entweder reagieren sie dann aggressiv —
oder sie ziehen sich zuriick.

Wie kann es gelingen, weniger
konfliktscheu zu sein?

Dafiir muss man die Fihigkeit schu-
len, fiir seine eigenen Bediirfnisse und
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Werte einzustehen. Das lisst sich mit ein-
fachen Ubungen trainieren: Schreiben
Sie zum Beispiel einen Brief an eine Per-
son, der gegeniiber Sie immer kleinlaut
sind — aber schicken Sie den Brief nicht
unbedingt ab. Oder, noch intensiver: Stel-
len Sie sich vor, die Person sifee Thnen
gegeniiber, und werfen Sie ihr alles an
den Kopf, was Sie umtreibt.

Das mag sich anfangs albern anfiih-
len. Aber der Sinn ist, fiir die eigenen
Bediirfnisse eine eigene Sprache zu fin-
den. So entdecken Sie ein paar der Worte,
die vielleicht auch in einer leibhaftigen
Begegnung einmal ausgesprochen wer-
den sollten.

Kénnen wir heute besser streiten als
friithere Generationen?

Ja, zumindest im Durchschnitt. In
den ilteren Generationen waren oft
zwei Konfliktstile besonders verbreitet.
Entweder: Einer hat das Sagen, und die
anderen kuschen. Oder: Pseudo-Harmo-
nie, also Konfliktvermeidung um des
lieben Friedens willen. Heute hat es sich
schon ein wenig herumgesprochen, dass
selbstbewusste Individuen aneinanderge-
raten kénnen und sollen und dass die
Wahrheit zu zweit beginnt.

Wie ist es dazu gekommen?

Das autoritire Verhiltnis, von oben
nach unten, ist in den Elternhiusern,
Schulen und Betrieben in Verruf geraten,
das Ziel heifdt jetzt Partnerschaft auf
Augenhdohe. Zugleich sind wir weitaus
sensibler fiir zwischenmenschliche Kom-
munikation geworden. Es gibt Ratgeber,
Schulungen, Forschung, Coaching. Meine
Kinder mussten mein Buch ,Miteinander
reden” in der 11. Klasse im Fach Deutsch
lesen. Insgesamt sind Menschen heute
eher bereit, an sich zu arbeiten — und das
gilt auch und nicht zuletzt fur die Art,
wie wir miteinander umgehen.

Was ist das Wichtigste, damit Streit
nicht zerstérerisch wird?

Die Frage ist sehr berechtigt, denn
Konflikte kénnen ,an die Nieren“ gehen,
und dann besteht die Gefahr, dass wir
primitiv werden. Das Wichtigste ist wahr-
scheinlich, dass es uns nach einiger
Ubung gelingt, die mutige Selbstbehaup-
tung mit Empathie zu verbinden — fur das,
was der andere auf dem Herzen hat ,



AGGRESSION

Wo immer Menschen zusammenkommen, gibt es von
~ Zeit zu Zeit Gezidnk. Manche Auseinandersetzung eskaliert,
schlagt gar um in Gewalt. Forscher erkennen
darin ein Erbe unserer tierischen Vergangenheit, in
der Aggression das Uberleben s cherte
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Text: Henning Engeln und Alexandra Rigos
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DROHENDE GEBARDE

Die Zdhne gefletscht, die Augen
weit aufgerissen: So signali-
sieren Primaten, mit denen der
Mensch besonders verwandt ist,
dass sie Gewalt nicht scheuen



AGGRESSION

Es erscheint beinahe paradox: In vielen
von uns ist der Wunsch nach Eintracht
tief verankert, nach einem Leben ohne
Hader und Zinkereien. Die meisten Men-
schen sind von Natur aus nicht besonders
streitlustig. Sozialpsychologen erkennen
beim Homo sapiens gar eine Neigung
zur ,Konformitit“: Menschen mochten
mit anderen verbunden und dadurch
geborgen sein. Um diesem Bediirfnis zu

folgen, passen sie sich an, versuchen,
Dissens zu umgehen.

Und doch: Wo immer Menschen zu-
sammentreffen, gibt es von Zeit zu Zeit
Gezink. Meistens geht es um Kleinig-
keiten wie Ordnung oder Hausarbeit.
Manchmal aber entwickeln sich Zwiste
um Nichtigkeiten zu Duellen ums Grofse
und Ganze. Dann entzweit man sich
tiber Werte und Ziele.

Feindschaft und Verséhnung
sind essenzielle

in der Natur

BIS HIER UND NICHT WEITER

Nicht selten eskaliert ein solcher
Schlagabtausch. Geht es mit einem Mal
weniger um das Gewicht von Argumen-
ten als darum, Macht, Uberlegenheit,
Stolz zu demonstrieren. Zuweilen stei-
gern sich zwei Kontrahenten gar in eine
verletzende Dauerfehde hinein. In Hass
und Feindschaft — willens, einander
maximal zu demditigen.

Mehr noch: Manche Menschen schei-
nen von Grund auf von Kampfeslust
erfullt zu sein. Verhalten sich anderen
gegeniiber immer wieder aggressiv, cho-
lerisch, provozierend, von Zorn gepackt.
Lassen Auseinandersetzungen regelma-

RBig entgleisen. Scheuen auch
vor korperlicher Gewalt nicht
zuriick.

Beide Seiten scheinen dem
Menschen innezuwohnen, das

Diese Léwin wehrt sich gegen
die Avancen eines Buhlers —
meist sind Weibchen jedoch
weniger aggressiv

friedliebende Moment wie das
feindselige, sein Hang zur
Harmonie wie seine Fihigkeit,
grausam zu sein. Wer verstehen
will, wo diese scheinbare Wider-
spruchlichkeit herriihrt, warum
Groffmut und Gewalt gleichermafien in
unserem genetischen Erbe verankert sind,
muss tiberraschend weit zuriickblicken in
die Stammesgeschichte des Homo sapiens.
Und sogar das Verhalten jener Geschopfe
studieren, mit denen wir eine evolutio-
nire Vergangenheit teilen: der Tiere.

DENN DAS HELLE und das Dunkle im
Menschen haben ihre Wurzeln in einem
Jahrmillionen wahrenden Ausleseprozess,
in dem Feindschaft und Versshnung je-
weils entscheidende Strategien waren
(und noch immer sind), sich Vorteile im



UNKLARE VERHALTNISSE

/wei Zebrahengste messen ihre
Krafte: Kémpfe um die Rang-
ordnung zdhlen zu den haufigsten
Konflikten im Tierreich
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GRENZWAHRUNG

Auch bei geselligen Arten, hier
Eichelhdher, geraten Individuen
in Streit, wenn sie etwa in der
Brutzeit ihr Revier verteidigen
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HUNGRIGE RIVALEN

Wo Nahrung knapp ist, setzen
sich — wie bei diesen Bass-
tolpeln — die aggressiveren
Individuen am ehesten durch

SOZIALE UBERLEGENHEIT

Je vielfadltiger das Zusammen-
leben, desto eher gilt es, sich
in einer Gruppe zu behaupten —
lernen bereits Junggorillas




Kampf ums Uberleben zu sichern. Je
komplexer die Korper der Tiere im Laufe
der Zeit wurden, je vielfiltiger ihr Ver-
halten war und ihr Zusammenleben,
desto niitzlicher konnte etwa der Einsatz
von Gewalt fiir ein Individuum sein. Sie
diente unter anderem dazu,

« Ressourcen — etwa Nahrung oder
Reviere — zu gewinnen und gegen Kon-
kurrenten zu verteidigen;

« in einer hierarchisch organisierten
Gruppe eine hohere Position zu erkdmp-
fen und Rivalen einzuschiichtern;

« und sie half, sich im Wettbewerb
um sexuelle Partner durchzusetzen.

Dieser Kampf gegen Konkurrenten
erklart auch, weshalb minnliche Tiere
deutlich aggressiver sind als weibliche.

Denn in der Regel kiimmern sich die
Weibchen mehr um den Nachwuchs als
die Minnchen. Bei den Saugetieren, zu
denen ja auch der Mensch zihlt, ,inves-
tieren“ die weiblichen Individuen sogar
enorm viel in die Kinder: Sie er-
nihren die Embryonen in ihrem
Bauch und lassen sie so lange
heranwachsen, bis sie weit ge-
nug gereift sind, um geboren zu
werden. Anschlieffend versor-
gen sie die Babys noch lange:
mit Milch und anhaltender miit-
terlicher Fiirsorge.

Umgekehrt investieren die
Minnchen bis auf eine winzige
Samenspende kaum etwas. Aus biolo-
gischer Sicht werden die Weibchen damit
zu einer begehrten Ressource, um die
das andere Geschlecht konkurriert. Denn
ein Minnchen hat die Chance, mehrere
Weibchen zu begatten und so seine Gene
in der nichsten Generation zu verviel-
fachen. Die Weibchen aber sind es, die
aus dem Angebot der Minnchen das fur
sie attraktivste auswihlen.

Korperliche Kraft und Aggression ge-
geniiber einem Rivalen entscheiden also
hiufig dariiber, wie viel Nachwuchs ein
Minnchen zeugt — und ob tiberhaupt.

Deshalb sind bei den Siugetieren die
Minnchen hiufig grofer, stirker und
aggressiver als die Weibchen. Das kann
in einer Haremsbildung gipfeln, wie sie
etwa bei Rothirschen, See-Elefanten und
Gorillas vorkommt. Bei ihnen zeugt das
stirkste Minnchen die meisten Nach-
kommen einer ganzen Gruppe von Weib-
chen. Seine Gene vervielfiltigen sich

stirker, die der unterlegenen minnlichen
Konkurrenten dagegen weniger — so
lange zumindest, bis es einem von ihnen
gelingt, den Platzhirsch oder Harems-
herrscher zu stiirzen.

Die Aggression dient im Tierreich
also in der Regel vor allem dazu, Ge-
schlechtspartner zu gewinnen, Reviere
zu verteidigen oder Nahrung zu erhalten.
Konkurrenzkimpfe konnen dabei durch-
aus todlich enden.

DOCH DIE AGGRESSIVITAT des Ho-
mo sapiens geht nicht nur auf den Kampf
unserer tierischen Vorfahren um Res-
sourcen, Reviere und Sexpartner zuriick.
Paradoxerweise neigen wir auch deshalb
zu destruktivem Verhalten, weil wir — wie

alle sozial lebenden Tiere — gelernt haben,
zu kooperieren, zu teilen, die Bediirfnisse
anderer vermehrt zu respektieren.

Denn wer zum Uberleben aufein-
ander angewiesen ist, tendiert dazu, sich
gegen die Aufsenwelt abzugrenzen und
andere Verbinde als Gegner zu begreifen.
Bei Wesen, die in Gemeinschaften leben
(das gilt fiir viele Primaten, Wolfe, Del-
fine und staatenbildende Insekten), sind
gewalttitige Auseinandersetzungen daher
nicht ausschliefdlich Zweikimpfe wie bei
Hirschen oder Hihnen. Hiufig gehen sie
von der gesamten Gruppe aus — und stel-
len somit eine ganz andere Qualitit ag-
gressiven Verhaltens dar.

Schon in den 1g70er Jahren hat die
Affenforscherin Jane Goodall bei ihren

Manche Tiere flihren regelrecht

gegeneinander

RECHT DES STARKEREN

Zwei See-Elefanten auf Kolli-

sionskurs: Oft entscheidet im
Tierreich die schiere physische
Kraft, wer im Konfliktfall siegt
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BEWEHRTE MAULER

Revierkampfe unter Flusspferden

enden zuweilen gar tédlich —

ihre Eckzidhne dienen allein der

Abschreckung und der Attacke

Studien in Tansania festgestellt, dass
Schimpansen kollektive Attacken gegen-
einander fithren, zuweilen bis zur Vertrei-
bung der gegnerischen Gruppe.

Kooperation und Solidaritit sorgen
daher nicht nur fiir ein friedfertiges Zu-
sammenleben — sondern auch fiir Frem-
denfeindlichkeit, Gemetzel und Krieg.

Obendrein bringt das soziale Mitein-
ander eine weitere Spielart der Aggres-
sion hervor: Wer sich nicht an die Regeln
der Gruppe hilt, muss bestraft werden,
denn sonst wiirden Trittbrettfahrer die
Gemeinschaft ausnutzen und ihren Zu-
sammenhalt untergraben.

Grausame Racheakte, ,Ehrenmorde*
oder die Hinrichtung echter oder ver-
meintlicher Verriter sind folglich Exzesse,
die dem Bediirfnis entspringen, Egoisten
zu bestrafen. Ohne Sanktionen wiirde der
Wille zur Zusammenarbeit schwinden,
eine Gemeinschaft vermutlich rasch aus-
einanderfallen.

Bei niherer Betrachtung
zeigt sich also, dass Nieder-
tracht und Gewalt, Rachege-
liste und Krieg — so duster
diese unterschiedlichen Facetten der Ag-
gression erscheinen mogen — einen ar-
chaischen Ursprung haben, mithin einer
evolutiondren Logik entspringen. Nur
weil Aggression in der Natur so oft eine
lohnende Strategie ist, prigt sie bis heute
das Verhalten vieler hochentwickelter Spe-
zies und nicht zuletzt das des Menschen.

GLEICHGULTIG ABER, aus welchen
Griinden ein Mensch Gewalt anwendet:
Nach einer Eskalation ist er meist auch
fahig, den Konflikt beizulegen. Diese
Kunst, Frieden zu schlieflen, ist ebenfalls
ein Erbe aus der Vergangenheit, und auch
sie ldsst sich schon bei Affen beobachten.

Vor allem bei Kimpfen innerhalb ei-
ner Gruppe, etwa um Status und Macht,
ist es lebensnotwendig, dass die Kontra-
henten sich wieder verséhnen, wenn der
Streit ausgetragen ist. Denn das Zusam-
menleben in einer Gruppe verschafft nur
dann einen Vorteil, wenn in der Regel
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Frieden herrscht und keine Spannungen
die Harmonie storen. Das bedeutet: Jeder
Aggressor trigt die Fihigkeit zur Versoh-
nung und Vergebung in sich.

Auch hier gibt es Unterschiede
zwischen den Geschlechtern: Weibliche
Schimpansen etwa sind stirker als die
Minnchen darum bemiiht, Konflikte
zu vermeiden, doch wenn ein Streit erst
einmal zu einem Kampf eskaliert ist, tun
sie sich anschlieffend besonders schwer,
sich wieder zu verséhnen. Fiir Minnchen
dagegen sind Zyklen von Streit und Aus-
s6hnung normal.

Das ist auch bei Menschen so, ver-
mutet der amerikanische Primatenfor-
scher Frans de Waal. Médnner konnten
nach einem Streit am Tage abends ein
Bier trinken gehen und die Auseinander-
setzung schnell vergessen. Frauen neig-
ten dazu, Kontlikten eher aus dem Weg
zu gehen und Frieden zu stiften, doch
wenn sie sich einmal verkrachten, dann
halte der Groll mitunter sehr lange an.

Eine ganz eigene Art, mit Aggres-
sionen umzugehen und Konflikte zu
schlichten, zeigen Bonobos, eine mit



Schimpansen eng verwandte Spezies. Bei
diesen Affen sind die Weibchen das do-
minierende Geschlecht, und sie losen
Spannungen in der Regel nicht durch Ge-
walt, sondern: durch sexuelle Kontakte.

Kommt es dennoch zu Handgreif-
lichkeiten, gehen meist mehrere Weib-
chen gemeinsam auf ein Minnchen los.
Offenbar haben sie gelernt, sich durch
Kooperation gegen die physisch stirkeren
mannlichen Tiere durchzusetzen. Und
treffen zwei fremde Bonobo-Gruppen auf-
einander, kommt es anders als bei Schim-
pansen kaum je zu Mord und Totschlag,
sondern sehr hiufig zu Sex.

Der Mensch ist mit Bonobos und
Schimpansen gleichermaflen verwandt.
Und ihm wohnt offenbar vom Verhalten
beider Menschenaffen etwas inne — so-
wohl von den grausamen Gewaltausbrii-
chen der Schimpansen wie von der Fihig-

keit der Bonobos, weitgehend friedliche
Beziehungen zu pflegen.

Welchen Anteil der Mensch aller-
dings einst von einem seiner iffischen
Ahnen tibernommen hat — oder ob sich
manche Verhaltensneigung nicht viel-
leicht unabhingig davon erst spater bei
der Gattung Homo entwickelt hat —, 14sst
sich nach heutigem Stand der Wissen
schaft nicht sagen. Denn der gemein-
same Vorfahr von Mensch, Schimpanse
und Bonobo ist bislang noch nicht ge-
funden worden.

EINIGE EIGENSCHAFTEN gehen bei
uns allerdings weit iiber die von Bonobo
und Schimpanse hinaus und sind im
Verlauf der menschlichen Evolution ver-
mutlich verstirkt worden: Denn nur Men-
schen tauschen Waren und Dienstleistun-
gen zwischen verschiedenen Gruppen

Jeder Aggressor tragt die Fahigkeit

ZUr

in sich

NICHT UM JEDEN PREIS

Geraten Eisbdren aneinander,
erheben sie sich in die Héhe.
Zugleich haben sie gelernt,
Rivalen auch zu tolerieren

aus, nur sie feiern gemelinsam zeremo-
nielle Feste, nur sie lassen Artgenossen
einer fremden Gemeinschaft durch ihr
Gebiet reisen.

Fiir Menschen ist es deshalb eigent-
lich deutlich sinnvoller, im Frieden mit-
einander zu leben, als sich zu bekdmpfen -
denn von guten Handelsbeziehungen
profitieren alle. Und tatsichlich scheint
es in den Jager-und-Sammler-Gesellschaf-
ten der Steinzeit lange Perioden des fried-
lichen Nebeneinanders von Gruppen ge-
geben zu haben, wihrend die Phasen der
Gewalttatigkeit nur kurz wihrten.

Wenn es allerdings zwischen Grup-
pen des Homo sapiens zu Gewaltkonflik-
ten kam, war das Ergebnis oft verheerend
(und ist es auch heute noch).

Der Mensch tragt also beide Eigen-
schaften in sich: die Neigung zur Ge-
walt — und noch viel mehr die Fahigkeit,
Frieden zu schlieffen und zu kooperieren.

Das gilt auch im Kleinen: Es kommt
unser biologisches Erbe zum Vorschein,
wenn wir eine Meinungsverschiedenheit
scheinbar kopflos zu einem handfesten
Zwist eskalieren lassen. Und es zeigt sich,
wenn wir uns mit unserem drgsten Kon-

trahenten verschnen.

Welche Option wir wih-
len, ist nicht vorgegeben, son-
dern hingt von vielen Fakto-
ren ab, der jeweiligen Situa-
tion und unserer individuel-
len Sozialisation. Allem vor-
an davon, wie gut wir gelernt
haben, unseren Arger unter
Kontrolle zu behalten oder
auf eine konstruktive Weise

zu artikulieren. Wie sehr wir Konflikte
respektvoll und fair zu fithren vermégen.
Es gibt Techniken, die helfen, eine aggres-
sive Auseinandersetzung zu entschirfen,
und Strategien, um Missverstindnisse
aus dem Weg zu rdaumen (siehe Seite 52).

Doch wire es sinnvoll, dem Men-
schen jede Form von Konflikt- und Ge-
waltbereitschaft komplett abzutrainieren?

Frans de Waal glaubt das nicht. Er
sagt, ein Quintchen Aggression habe
auch seine Vorziige. Ohne sie wire die
Welt drmer: Zwar wiren wir alle sanft wie
die Limmer, doch Sportlerteams wire es
gleichgiiltig, ob sie gewinnen oder ver-
lieren, es gibe keine Unternehmer, und
Popstars wiirden nur langweilige Lieder
singen — und keinen Gangsta-Rap
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Text: Katharina von Ruschkowski
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Y& konstruktiv zu fiihren? Welche Regeln verhuiderh
* ; dass eine Auseinandersetzung eskaliert?  °

~ -3 Und wann kommen Kompromisse am ehesten ..

'{'*....; in Sicht? Psychologen haben untersucht,
*. was notig ist, damit Dispute eine Beziehung
! (sicht zermiirben, sondern stirken
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KONFLIKTLOSUNGEN

So unangenehm und bisweilen zermiir-
bend sie auch sein mogen: Auseinander-
setzungen sind unausweichlich. Sie for-
dern Eheleute heraus, Freunde, Kollegen
am Arbeitsplatz. Ausloser dieser Konfron-
tationen sind meist unterschiedliche In-
teressen der Beteiligten oder ein jeweils
anderer Blick auf die Welt.

»Menschen sind nun einmal nicht
identisch, sie kénnen nicht immer das
Gleiche wollen, und deshalb treten in je-
der Beziehung frither oder spiter Konflik-
te aut®, sagt etwa Rainer Sachse, einer der
fihrenden Streitforscher Deutschlands.
Fiir den Bochumer Psychologen sind hef-
tige Auseinandersetzungen deshalb kein
Zeichen einer schlechten Beziehung.

Ganz im Gegenteil: Konflikte seien
{itberhaupt erst ein Indiz fiir ein funktio-

nierendes Miteinander. Und sie kénnten
das Verhiltnis zwischen den Streitenden
sogar verbessern — wenn sie besonnen,
fair und nach bestimmten Regeln ausge-
tragen werden.

Psychologen haben erkundet, wes-
halb Menschen tiberhaupt streiten; wie
ein Disput — einmal entflammt — in der
Regel ablauft; wann Kontrahenten sich
besonders kimpferisch geben und wann
sie zu Kompromissen bereit sind.

Und sie haben daraus vielfiltige
Empfehlungen abgeleitet, wie wir uns in
Streitfillen am besten verhalten: damit
Konflikte das Zusammenleben eben nicht
vergiften, sondern kurieren und im bes-
ten Falle sogar stirken.

Denn hiufig ist das Gegenteil der
Fall, miinden Meinungsverschiedenhei-

ten in handfesten Zoff. Die Kontrahenten
steigern sich dann in eine Spirale von
Vorwiirfen und Rechtfertigungen, verlet-
zen und beleidigen einander — und ihr
Verhiltnis leidet dauerhaft.

Ob Streit zwischen Geschwistern,
Krisengespriche in einer Partnerschaft
oder Grundsatzdebatten zwischen Politi-
kern: Viele Konflikte nehmen einen sol-
chen Verlauf. Sie zeigen eine Dynamik,
die auf erschreckende Weise vorhersehbar
und scheinbar unaufhaltsam ist.

Im Nu scheint es in so einer Kon-
troverse neue Regeln zu geben: Was eben
noch verpont war, ist plotzlich erlaubt.
Auf diese Weise rutschen die Beteiligten
immer tiefer in den Konflikt hinein.

Einmal entflammt, eskaliert Streit
nach dem stets gleichen Muster, das

Wenn ein Zwist sich aufschaukelt

und zwei Menschen zermtirbt,
liegt dies an schlechter
Streitkultur — nicht an
sachlichen Differenzen
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der Konfliktforscher und Streitschlichter
Friedrich Glasl als Erster beschrieben hat.
Der Osterreicher hat mehr als 300 Kon-
flikte miteinander verglichen und ihre
Gemeinsambkeiten erkannt.

Ein Streit hat demnach drei Phasen
der Eskalation.

Phase 1: Alles beginnt mit einem Pro-
blem, tiber das man diskutiert und strei-
tet. Doch bei der Suche nach einer Losung
verhiarten sich allmihlich die Stand-
punkte. Eigentlich wire jetzt noch ein
fiir beide Seiten akzeptables Ubereinkom-
men moglich. Denn noch geht es um die
urspriingliche Angelegenheit. Doch letzt-
lich verfestigt sich bei einem oder beiden
Disputanten die Ansicht, mit Worten
nichts mehr erreichen zu kénnen.

Phase 2: Es wird personlich zwischen
den Disputanten, es geht nicht mehr nur

um die Sache. Weitere Personen werden

in den Konflikt hineingezogen. Die Kon-
trahenten kritisieren den jeweils anderen
hinter seinem Riicken, beklagen sich bei
Freunden oder Kollegen etwa {iber seinen
Charakter, suchen nach Wegen, ihn zu
demiitigen, und sprechen Drohungen aus
wie ,Wenn du nicht nachgibst, dann ...%
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Wenn es drunter und driiber geht,
tut Streitenden mitunter eine Pause gut.
Haben sich die Gemiter abgekiihlt, fallt
es leichter, eine Lésung zu finden

Phase 3: Die Streitenden haben jede
Empathie fiireinander verloren, es kommt
zu mutwilligen Schidigungen. Nach und
nach verlieren die Kontrahenten ihre
eigenen Bediirfnisse aus dem Blick, ein
Gewinn ist nur noch der Verlust des
anderen. Bis eines allein noch zihlt: dem
anderen nachhaltig zu schaden — auch
wenn man sich und seinen Ruf dabei
selbst ruiniert und ebenfalls untergeht.

Friedrich Glasl hat in seiner Funk-
tion als Streitschlichter viele Konflikte
eskalieren sehen: Streitigkeiten zwischen
Ehepartnern, Vorstandskollegen grofier
Unternehmen, Nachbarn. Fast nie, sagt
er, seien handfeste Sachgriinde ausschlag-

Langjahrige Partner tendieren
oft dazu, Konflikte zu tibersehen, statt
sie anzusprechen. Ebenso wichtig

wie das klare Formulieren des eigenen
Standpunkts ist die Bereitschaft, dem
anderen aufmerksam zuzuhdren



KONFLIKTLOSUNGEN

gebend — etwa unterschiedliche Auffas-
sungen von Ordnung, tiber die Unterneh-
menszukunft oder das Zusammenleben.
Vielmehr wiirden heftige Auseinander-
setzungen immer aus dem Unvermogen
mindestens einer Partei erwachsen, mit
solchen Unterschieden zwischen Men-
schen und Meinungen umzugehen.

Wie aber driickt sich dieses Unver-
mogen aus? Welche konkreten Verhal-
tensmuster sind es, die einen Streit eska-
lieren lassen?

Kaum jemand hat diese Fragen so
intensiv untersucht wie der Amerikaner
John Gottman. Der Psychologe hat Tau-
sende Paare in seine Labore eingeladen.
Er beobachtete sie beim Streiten, filmte
sie, registrierte ihre Pulsfrequenz.

Auf diese Weise identifizierte Gott-
man vier Verhaltensweisen, die sich fiir
Streitende als besonders gefahrlich erwei-
sen. Tauchen sie auf, so seine Beobach-
tung, ist absehbar, dass der Konflikt aufder
Kontrolle geraten wird.

Die Auseinandersetzung entwickelt
einen Sog, dem die Kontrahenten sich
dann kaum mehr widersetzen kdnnen.

Bei den vier negativen Verhaltens-
weisen handelt es sich um:

e Unsachliche Kritik. Streitende for-
mulieren ihren Unmut als generelle
Anklage: ,Nie raumst du deine Schuhe
fort, immer muss ich das machen.”

e Rechtfertigung. Auf Kritik folgt
nur Verteidigung (,Das stimmt doch gar
nicht“) — ein Vorgehen, das fast immer
Kaskaden von Angriff und Gegenangriff
auslost.

o Verachtung. Es kommt zu offenen
Demiitigungen (,Du bist eine Schlam-
pe!“) oder Gesten, aus denen Geringschit-
zung spricht (etwa Augenrollen).

e Mauern. Einer zieht sich aus der
Auseinandersetzung zuriick, indem er

das Gesprich verweigert, den Augenkon-
takt meidet oder gar den Raum verlisst.
Langfristig gluckliche Paare vermei-
den solches Verhalten. Mehr noch: Thnen
gelingt es, selbst wihrend eines Streits
dem Partner Ndhe und Verstindnis zu
signalisieren. Sie umarmen einander,
machen humorvolle Bemerkungen oder

Bei einem Streit gilt es,
klare Worte zu finden —
gerade wenn man sich lange kennt

betonen, das Anliegen des anderen ver-
standen zu haben.

Gottmans Studien zufolge bedarf es
funf solcher Positiverlebnisse, um ein
einziges negatives wettzumachen — weil
schlechtes Verhalten eben so viel mehr
bewirkt als gutes. Bei ungliicklichen Part-
nern halten sich Positiv- und Negativ-

und dazu neigt, zwischen
den Zeilen zu kommunizieren
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erlebnisse allenfalls die Waage. Sie wirken
zwar ruhig, ihre Korper aber beben: Der
Puls rast, sie schwitzen. Respekt- und
regelloses Streiten hinterlisst Spuren,
schloss Gottman — sogar im Korper.

Es ist ein Befund, den andere For-
scher bestitigt haben. In einem Experi-
ment fugten Wissenschaftler Paaren, die
sich freiwillig gemeldet hatten, kleine
Wunden auf den Armen zu, provozierten
sie zu Streitgesprichen und beobachteten
danach den Heilungsprozess an den Ar-
men. Das Ergebnis: Bei Paaren, die eher
feindselig stritten, verlief die Wundhei-
lung deutlich langsamer als bei jenen
Partnern, die auch im Zwist respektvoll
und besonnen miteinander umgingen.

Streiten, das belegt dieses Experi-
ment, ist also nicht automatisch schid-
lich. Fine Auseinandersetzung vermag
das Miteinander sogar zu stiarken — aller-
dings nur dann, wenn sie bestimmten
Grundsitzen folgt.

Aus den Erkenntnissen der Wissen-

M e S schaftler lassen sich acht Regeln richtigen
"‘T"“ ‘i -.riif: ‘;, S| Streitens ableiten:
""' J‘b 'F" SR | . Wir sollten unsere Kraft nur in aus-

IRyl e sichtsreiche Konflikte investieren.

L
.l. *I* . . '

[
- m
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M RN
Kleine Rituale —
etwa eine zéartliche
Berihrung — kénnen
dabei helfen, einen

Disput zu befrieden

Die Position der anderen
wirklich zu verstehen
erfordert Kraft. Oft héren
wir nur das, was unsere
Meinung bestatigt
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oft das Beste — auch wenn es
allen Beteiligten viel abverlangt, von
eigenen Vorstellungen

[I. Man muss sich und dem Partner
den eigenen Standpunkt klarmachen.

[11. Wir miissen zuhoren — und den
anderen wirklich verstehen.

IV. Es geht um die Sache, nicht um
die jeweilige Person.

V. Jeder muss mal Luft holen, den
Streit zwischendurch unterbrechen.

VI. Wichtig ist, seine Kompromiss-
bereitschaft zu signalisieren.

VII. Wir sollten nicht zégern, die
Hilfe Dritter zu suchen.

VIII. Nach dem Streit gilt es, Zeichen
der Versohnung zu etablieren.

I.

Seine Kraft nur in aussichts-
reiche Konflikte investieren

D ieses Gebot, so scheint es auf den ers-
ten Blick, steht im Widerspruch zu
allen Ermunterungen und Ratschligen
von Paartherapeuten, Konflikten nicht
aus dem Weg zu gehen, sie zu l6sen, statt
sie zu leugnen.

Doch die Streitforschung lehrt auch:
In Partnerbeziehungen muss nicht jede
Differenz tiberwunden, nicht jedes Pro-
blem ausdiskutiert werden.

Als ,resignative Reife” bezeichnet der
Paartherapeut Arnold Retzer die Erkennt-
nis, dass man sein Gegeniiber in des-
sen wesentlichen Charakterziigen nicht
verindern kann und dass es immer
Themen geben wird, die verldsslich Streit
entfachen.

In langfristig gelingenden Beziehun-
gen begegnen Menschen solchen unabin-
derlichen Differenzen mit Humor und
Grofdztigigkeit.

Das heifdt: Sie vergeuden ihre Kraft
also nicht in aussichtslosen Kampfen,
sondern sparen sie sich fiir jene Aus-
einandersetzungen auf, die es auszufech-
ten lohnt.

abzuriicken

I1.

Sich — und dem anderen —
den eigenen Standpunkt
larmachen

E s klingt so banal, wie es wahr ist: Men-
schen kénnen Konflikte nur dann
sinnvoll austragen, wenn allen Beteiligten
klar ist, worum es wirklich geht.

Allzu oft gehen Streitende Probleme
an, die gar nicht oder nur vordergriindig
existieren und so ein tieferes Anliegen
kaschieren. Man streitet tiber schmutzige
Schuhe im Hausflur, obwohl eigentlich
Respekt und Liebe zur Debatte stehen.

Konflikte aber lassen sich nur dann
losen, wenn die Kontrahenten ehrlich zu
sich und dem anderen sind.

Das kostet Uberwindung: Kaum je-
mand gibt gern zu, dass er sich, zum
Beispiel, nach Anerkennung sehnt. Doch
oftmals verberge sich in diesem Finge-
stindnis schon ein Teil der Losung, so der
Psychologe Rainer Sachse: ,Wer sich o6ff-
net, macht deutlich, dass er dem anderen
vertraut, und signalisiert zugleich, dass
auch der andere ihm vertrauen kann.“

Hat man sich erst einmal Klarheit
verschafft, miissen die relevanten Streit-
punkte deutlich zur Sprache kommen. Es
gilt, seinem Gegeniiber alles, was stort,
konkret zu benennen, nichts zu beschoni-
gen oder ,zwischen den Zeilen“ zu sen-
den — ein Fehler, den vor allem Menschen
oft begehen, die sich lange und gut ken-
nen. Sie glauben, der andere werde An-
deutungen schon verstehen, und scheuen
sich in Wirklichkeit davor, den eigenen
Unmut unmissverstiandlich zu benennen.

Und auch wihrend eines Disputs
sollten sich die Kontrahenten immer wie-
der fragen: Sprechen wir eigentlich tiber
das, worum es wirklich geht?

Lange Zeit rieten Psychologen dazu,
die Kritikpunkte stets als Ich-Botschaften
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Langtristig ist ein Kompromiss

zu formulieren: ,Ich drgere mich, dass
der Flur dreckig ist, obgleich ich gestern
erst geputzt habe“ statt ,Du machst dei-
nen Dreck gefilligst selbst weg”. Mitt-
lerweile aber halten Fachleute es nicht
immer fiir den richtigen Weg, solche ver-
meintlich offenherzigen, aber oft antrai-
nierten, manchmal auch unverstindli-
chen Sitze zu formulieren. Stattdessen
sollte man auch darauf achten: Die Spra-
che muss zur Person und zur jeweiligen
Situation passen. Wer wiitend ist, muss
nicht vollkommen besonnen bleiben, wer
verletzt ist, darf auch weinen.

1.

Zuhéren — und wirklich
verstehen wollen

Wer konstruktiv streiten will, muss
nicht nur seinen Standpunkt klar
formulieren, sondern auch dem Gegen-
tiber Aufmerksamkeit schenken.

Er muss die Gegenrede aushalten,
die Meinung des anderen respektieren,
selbst wenn sie ihm fremd oder womog-
lich sogar unsinnig erscheint.

Doch aufmerksam zuzuhoren, um
am Ende die Position des anderen wirk-
lich zu verstehen, gar wiedergeben zu
konnen, ist schwieriger als gemeinhin
angenommen. Auch weil unser Verstand
lingst nicht immer verlasslich arbeitet.

In vielen Experimenten hat sich
gezeigt, dass Menschen bevorzugt das
horen, was sie héren wollen. Sie messen
all jenen Informationen mehr Bedeutung
bei, die ihre vorgefasste Meinung festi-
gen. Und ignorieren die Fakten, die ihren
Vorurteilen widersprechen.

Confirmation bias nennen Wissen-
schaftler solche Bestitigungstfehler.

Wer in der Auseinandersetzung vor-
ankommen und konstruktiv streiten will,
sollte daher immer wieder kritisch tiber-



priifen, ob er wirklich das hort und ver-
steht, was der jeweils andere tatsiachlich
sagt. Oder nur das, was er ohnehin von
ihm als Aussage erwartet. Besteht Unklar-
heit, gilt es nachzufragen!

IV.

Es geht um die Sache, nicht
um die Person

E s hilft auch im Streit, sich eine Grund-
regel des sportlichen Fairplay immer
wieder ins Gedichtnis zu rufen: Man
schldagt nie auf den Spieler, sondern im-
mer auf den Ball. In Auseinandersetzun-
gen diirfen Kontrahenten ruhig vehement

und mitunter auch lautstark ihre Kritik-
und Standpunkte vertreten.

Sie sollten aber davon absehen, ihr
Gegeniiber dabei personlich anzugreifen
oder gar zu entwerten.

Das gelingt am besten, wenn Strei-
tende gezielt jene vier Verhaltensweisen
vermeiden, die John Gottman als gefihr-
lich beschreibt: unsachliche Kritik, Recht-
fertigung, Verachtung, Mauern.

Die Verhaltensweisen driicken sich
in Sitzen mit ,immer* oder ,nie” aus, so-
wie in ,Aber“-Antworten, sie duflern sich
in Augenrollen oder in Schweigen.

Rainer Sachse, der Streitforscher, be-
zeichnet solche Strategien sogar als ,in-

teraktionstoxisch®. Sie vergifteten das Mit-
einander, das moglichst vertrauensvoll
sein sollte und fur eine Konftliktlésung
notwendig ist.

V.

Luft holen, den Streit
zwischendurch unterbrechen

I n fast jedem Disput gibt es Momente,
in denen Beschimpfungen wie Salven
durch den Raum fliegen, in denen gegif-
tet und geschwiegen wird, in denen die
Emotionen heftig aufwallen. Dann kann
es ratsam sein, den Streit fiir kurze Zeit
zu unterbrechen oder zu vertagen.

Konflikten auszuweichen ist hdufig kontraproduktiv, ungelést verschlimmern sie sich
meistens noch. Streit ist zudem nicht immer Zeichen einer schlechten Beziehung
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Erziehung

Konflikte mit Kindern

Wenn Eltern mit ihrem Nachwuchs ringen, sollten sie ein paar Besonderheiten beachten

b bei den Hausaufgaben, beim Aufraumen oder

Zdhneputzen: Oft liegen die Meinungen von Eltern

und Kindern bei der Diskussion dieser Themen weit
auseinander. Zorn flammt dann auf. Streiten ist daher
ein Teil der Erziehung. Ein zweifelsfreies Richtig oder Falsch
gibt es dabei ebenso wenig wie Patentrezepte, die sich fir
jedes Kind, jede Familie eignen.

Doch eines ist gewiss: Eine Auseinandersetzung der
Eltern mit ihren Kindern lauft nicht nach den gleichen
Regeln ab wie unter Erwachsenen.

Denn der Erziehende muss zwei Rollen vereinen, sagt
der Kommunikationspsychologe Friedemann Schulz von
Thun. Er muss Akzeptanz beweisen, also zulassen, dass
der heranwachsende Mensch sich nach eigenen Gesetzen,
in einem eigenen Tempo entfaltet.
Und zugleich Autoritat zeigen: das
Kind anleiten, manches gutheilzen,
anderes verbieten. Wer mit Kindern
oder Jugendlichen streitet, bewegt
sich also immer in einem Span-
nungsfeld.

Daher sollten Eltern, so raten
Psychologen und Péddagogen, stets
vier Grundregeln beherzigen:

o Kinder brauchen Grenzen.
Konflikte entspinnen sich bereits
mit Krabbelkindern. Dann ist na-
turgeméaf meist keine Diskussion
moglich. Doch ein bestimmtes

,Nein” der Eltern verstehen bereits
die Kleinsten. Und so eine klare
Grenze ist wichtig flir deren Ent-
wicklung, denn auf diese Weise kénnen sie lernen, Bediirf-
nisse der anderen zu erkennen.

* Drohungen vermeiden, Folgen aufzeigen. Wenn
Kinder oder Jugendliche eine Regel nicht akzeptieren wollen,
halten sie oft mit lautstarkem Protest dagegen. Der Versuch,
sie mit Strafdrohungen zu kooperativem Verhalten zu be-
wegen, ist da in der Regel keine geeignete Lésung — denn
haufig wird der kindliche Widerstand dadurch nur verstarkt.
Stattdessen ist es besser, die Kinder die Folgen ihres
Handelns spiren zu lassen (sofern es sich dabei um ver-
tretbare Folgen handelt). Wer bei Minusgraden trotz aller
Warnungen die diinne Sommerjacke anzieht, wird aufzer
Haus schnell bedauern, nicht die Aufforderung zum Tragen
einer warmen Jacke befolgt zu haben. Und wer elektronische

P’

Die Empérung der Kleinen richtet
sich oft gegen Grenzen und Regeln.
Doch ohne die geht es nicht
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Medien langer genutzt hat als abgesprochen, wird sich
am nachsten Tag argern, wenn der Medienkonsum dann
gestrichen ist.

* Verhalten tadeln, nicht die Personlichkeit.
Beim Schimpfen sollten sich Eltern darauf beschranken,
das Verhalten des Kindes zu tadeln, nicht dessen Charak-
ter. Worter wie ,Nervensdge” oder ,Dummkopf” schadigen
das Selbstbild des Kindes, bewirken aber nicht, dass es
sein Fehlverhalten beendet.

¢ Zuhoren und verstehen wollen. In Diskussionen
winschen sich Kinder, so wie Erwachsene, Respekt und
Verstandnis flr ihre Situation. Werden sie als Gesprachs-
partner ernst genommen und ihre Vorschldge angehort,
tragt das zu einer erfolgreichen Konfliktlésung bei.

Damit Streitereien eine Fami-
lie nicht dauerhaft belasten, raten
Experten aber vor allem: Eltern
sollten ein gutes Vorbild sein. Ge-
raten Vater und Mutter in einen
Konflikt miteinander, missen sie
den nicht vor den Kindern verste-
cken — aber klar kommunizieren,
dass die keine Schuld an der Miss-
stimmung tragen. Und an den Er-
wachsenen sollten Kinder erleben,
wie ein Konflikt friedlich und kon-
struktiv besprochen wird: Besten-
falls endet er mit einer Losung.

Haben Eltern den Eindruck,
dass ihre Kinder im Vergleich zu
anderen sehr aggressiv und streit-
lustig auftreten, kénnen ihnen
verschiedene Schulungsprogramme helfen. Sie reichen von
Erziehungstrainings fir Eltern Gber spielerische Lektionen
im Unterricht bis zu Benimmregeln und Belohnungen fur
positives Verhalten. Als erfolgreich erwiesen haben sich
etwa das Training ,Effekt” fir Eltern und Kinder, entwickelt
an der Universitat Erlangen-NUrnberg, oder das Programm
,Faustlos” des Heidelberger Praventionszentrums fir Kin-
dergarten und Grundschulen.

Im Detail mégen solche Trainings unterschiedlich sein,
doch ihr Kern ist stets dhnlich: Die Kinder sollen lernen,
Emotionen anderer richtig einzuschatzen — und erleben,
dass sie eigenen Empfindungen nicht hilflos ausgeliefert
sind. Das ist eine der wichtigsten Voraussetzungen fur
einen fairen, nicht zerstorerischen Streit.  Claudia Doyle



Nur wenn Eltern eine Verdrgerung
besonnen vortragen, lernen Kinder,
Konflikte nicht zu flirchten

Manchmal aber geniigt auch schon
ein gezielter, womoglich paradox anmu-
tender Stimmungswechsel, um den Streit
zu entschirfen. John Gottman versucht in
seinen Kursen deshalb, Paare vor allem in
einer Fihigkeit zu schulen: Humor.

Ein wohlmeinendes Lachen etwa
oder eine augenzwinkernde Uberspit-
zung kann, so lehrt Gottman, eine gerade-
zu magische Wirkung entfalten.

Denn Humor beruhigt die emotio-
nale Turbulenz einer Auseinanderset-
zung, verwandelt die Konfrontation wie-
der in eine Diskussion, in der beide Seiten
mehr reden als briillen, einander zuho-
ren — und vielleicht ein wenig {iberlegen,
bevor sie sprechen.

VL.

Dem anderen Kompromiss-
bereitschatt signalisieren

Wenn der Streit bereits entflammt
ist, sollten Kontrahenten Kompro-
misse aushandeln: also nach einer Lo-
sung suchen, in der beide Seiten zwar
Zugestindnisse machen, aber auch je-
weils etwas gewinnen. Es ist oft die beste
Moglichkeit, einen Konflikt langfristig zu
befrieden. Denn andernfalls gibt es nur
einen Sieger und einen Verlierer — und
die Differenz schwelt weiter.

Echte Verhandlungen beginnen aller-
dings erst, wenn die Kontrahenten nicht
mehr danach fragen, wer mit dem Strei-
ten begonnen hat und die grofdere Schuld

daran trigt; wenn sie bereit sind, dem an-
deren entgegenzukommen und dessen
Wiinschen und Zielen zumindest ein
Stuck weit zu entsprechen.

Viele Streitende aber scheuen sich
genau davor. Sie furchten, bei einem
Kompromiss iiber den Tisch gezogen zu
werden, und spiiren darum neue Unzu-
friedenheit in sich aufkeimen.

Tatsdchlich ist das Ringen um einen
tragfihigen Kompromiss, der fiir alle Be-
teiligten wenigstens vorldufig akzeptabel
ist, eine Herausforderung. Jeder muss
von eigenen Vorstellungen abriicken, ohne
sich selbst fremd zu werden.

Nicht immer ist dabei ein klassischer
Ausgleich die beste Losung: Eine Woche
putze ich, die nichste du. Manchmal
ist es fur alle gewinnbringender, wenn
man die Verhandlungsmasse vergroflert:
Wenn ich immer putze, tibernimmst du
alle Einkéufe.

Oder man lagert die ungeliebte
Hausarbeit ganz aus und investiert die
gewonnene Zeit in die Beziehung: So
gewinnen beide, und niemand verliert —
die hochste Form des Kompromisses.

VII.

Nicht zégern, die Hilte
Dritter zu suchen

mmer wieder gibt es Konflikte, welche
die Beteiligten nicht allein 16sen koén-
nen: weil sie sich im Gesprich stets
gegenseitig hochschaukeln; weil sie ein-
ander nicht mehr vertrauen: weil kein
konstruktiver Dialog mehr moglich ist.
In derartigen Fillen ist es kein Zei-
chen von Schwiche, sondern eines von
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Stirke, die Hilfe professioneller Streitsch-
lichter in Anspruch zu nehmen (siehe
Seite 26). Solche Mediatoren nehmen al-
lerdings nicht die Rolle des Problemlosers
ein, sondern sie moderieren die Ausspra-
che, vermitteln, erinnern die Gesprachs-
teilnehmer immer wieder an die Regeln
des guten Streitens.

Und sie stellen Fragen: bohrende,
behutsame, spitzfindige. Sie haken nach,
um die Streitenden zum Nachdenken, zur
Einsicht und schlieflich zu einer von ih-
nen selbst gefundenen und formulierten
Losung zu bringen.

VIII.

Zeichen der Versbhnung
etablieren

Streit fithrt immer zu einer emotio-
nalen Entfremdung — selbst wenn sie
sich im Gesprich tuberbriicken lisst. Es
geniigt daher oft nicht, daraut zu ver-
trauen, dass nach einem Zwist schon bald
alles wieder im Lot sein wird. Beide Part-
ner miissen sich dessen auch sicher sein.

Deshalb halten es Experten fiir wich-
tig, ein Versohnungsritual zu verein-
baren, mit dem Streitende wieder zuein-
anderfinden. Deutliche Gesten der Har-
monie erleichtern es, einen Zank abzu-
schlieffen — und wieder unbefangener
miteinander umzugehen.

Solche Zeichen der Eintracht kénnen
sehr unterschiedlich sein: ein Handschlag
etwa, eine Umarmung, eine Minute in
gemeinsamer Stille, eine Verabredung
zum Kaffee, ein gegenseitiges Geschenk.

Allerdings miissen die Gesten der
Beziehung angemessen sein. Es irritiert
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Gewaltfreie Kommunikation

Die richtigen Worte finden

Wie man sich im Streit héflich, aber bestimmt ausdriickt

Is Jugendlicher in den 1940er Jahren erlebte Marshall

B. Rosenberg, wie Menschen verschiedener Haut-

farbe in den USA in Konflikte gerieten, auch er wurde
wegen seiner jidischen Wurzeln oft ausgegrenzt. Diese
Erlebnisse pragten ihn. So verfolgte er als Psychologe ei-
nen Grundgedanken: Wer Frieden schaffen will, muss nicht
nur darauf achten, was er sagt — sondern auch, wie.

Rosenberg entwickelte daher das Konzept der ,Gewalt-
freien Kommunikation” (engl. Nonviolent Communication).
Es beruht auf der Annahme, dass die meisten zwischen-
menschlichen Konflikte ihre Ursache darin haben, dass wir
in Dialogen unsere Bediirfnisse falsch kommunizieren.
Schuld sei unsere wertende und verurteilende Sprache.

Gewaltfreie Kommunikation kann in allen Konflikten
angewendet werden, ob in einem familidren Zwist oder bei
diplomatischen Auseinandersetzungen. Dabei gilt es grund-
satzlich, vier Schritte zu beachten:

|I. Beobachtung. Am Anfang
steht die Wahrnehmung und Be-
schreibung der Situation, ohne jede
Interpretation, beispielsweise: ,Zu
unseren letzten beiden Verabredun-
gen bist du eine halbe Stunde zu spat
gekommen” (statt ,Immer kommst
du zu spat!”).

Il. Gefiihl. Erst dann sollten
Emotionen erspirt und mit Worten
benannt werden (,Das macht mich
traurig”).

IV. Bitten. Wenn das Bediirfnis klar erkannt ist,
sollte daraus eine Bitte erwachsen — am besten um eine
konkrete Handlung (,Kénntest du dich bei unserer nachs-
ten Verabredung bitte bemiihen, piinktlicher zu sein?").

Rosenberg fasste diese vier Schritte in einer Faust-
formel zusammen: Wenn ich a sehe (Beobachtung), dann
fuhle ich b (Gefiihl), weil ich ¢ brauche (Bediirfnis). Deshalb
méchte ich jetzt gern d (Bitte). Er betonte selbst, dass
Gewaltfreie Kommunikation keineswegs tGiberraschend
sei oder kompliziert. Doch allzu oft wirden Menschen die
ihnen eigentlich bekannten Regeln vergessen.

1984 griindete Rosenberg in den USA das Center for
Nonviolent Communication, das auch heute, nach seinem
Tod im Jahr 2015, weltweit Seminare anbietet. Seine Me-
thode ist in vielen Krisengebieten angewendet worden. In
Israel wurden auf Anweisung der Regierung in rund 1000
Kindergéarten Kurse angeboten. Auch in Deutschland be-
ziehen sich zahlreiche Psychologen
und Trainer auf Rosenbergs Konzept.

Freilich: Wissenschaftliche Be-
lege flir dessen Wirksamkeit gibt es
nur wenige. Einige Studien zeigen
immerhin, dass ein Training fir Ge-
waltfreie Kommunikation das Einfah-
lungsvermégen starken kann — nach
Rosenberg die wohl wichtigste Kom-
petenz zur Lésung von Konflikten.
Denn nur wenn wir féhig sind, die
Beobachtungen, Gefiihle, Bedirfnisse

I1l. Bediirfnis. Aus dem Gefiihl | ==
ldsst sich ein Bedirfnis erkennen
(,Denn ich wiinsche mir mehr Wert-
schatzung”).

Eine wertende und verurteilende
Sprache lasst die Wut von Kontra-
henten unndétig anschwellen

und Bitten des Gegenlibers wahrzu-
nehmen, kénnen wir ein Nein akzep-
tieren oder ein respektvolles Streit-
gesprach fahren. Claudia Doyle

mehr, als dass es hilft, wenn man dem
Partner die Hand schiittelt oder dem Vor-
gesetzten ein Geschenk macht.

Erkliren und zuhoren, einfithlen und
nachfragen, nachdenken und verhandeln,
ausprobieren und notfalls neu verhan-
deln: Es ist unverkennbar — richtig strei-
ten ist Arbeit. Und ein Konflikt birgt

immer ein Risiko, dass dieser Aufwand
vergebens ist. Denn natiurlich gibt es
Auseinandersetzungen, die trotz aller
Anstrengung ungelost bleiben, die tiefe,
uniiberbriickbare Griben zwischen Men-
schen reifden.

Doch das Gegenteil von Konfronta-
tion ist nicht Harmonie, sondern Gleich-
guiltigkeit. Nur wer streitet, gibt sich und
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anderen die Chance zu spiiren, wie belast-
bar die Beziehung ist, wie stark die Ver-
bundenbheit.

Richtig streiten heifdt, durch eine
Auseinandersetzung zu gehen — und am
Ende ein tieferes Verstindnis fiir sich und
den anderen zu gewinnen.

Schlieflich ist Streit immer auch ein
Bekenntnis: Du bist es mir wert 4
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Bissige Stimmung

Bereits der giftige Kommentar
eines Kollegen kann dazu fihren,
dass sich mancher Mitarbeiter
nicht mehr sicher fihlt

und nur noch ungern seine
Arbeitsstelle aufsucht

Gerade am Arbeitsplatz flammen viele
Zwiste auf — zwischen Chef und
Angestellten oder auch zwischen Kollegen.

Wi;.- lassen sich die Differenzen bewdltigen?

Der Wirtschaftspsychologe Marc Solga

liber Wege aus .dem Streit im Job
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GEOkompakt: Herr Dr. Solga, oft

ist davon die Rede, Unternehmen
miissten sich um eine bessere ,Streit-
kultur“ bemiihen, gar um , Konflikt-
management”. Warum?

Dr. Marc Solga: Uberall dort, wo Men-
schen miteinander arbeiten, prallen un-
terschiedliche und oftmals unvereinbare
Personlichkeiten, Einstellungen und Inter-
essen aufeinander. Lange Zeit galten sol-
che Kollisionen als fruchtbar — es gab die
Vorstellung, Konflikte bei der Arbeit setz-
ten eine positive Energie frei; jede Kon-
troverse helfe, Wissen zu mehren und
Verantwortlichkeiten zu schirfen.

Das klingt plausibel.

Tatsichlich hat aber die jiingere
Forschung gezeigt, dass Konflikte bei
der Arbeit fast immer mehr Nach- als Vor-
teile haben. Sie mindern Zufriedenheit,
Wohlbefinden, Gesundheit, Motivation
und Leistung.

Deshalb richten viele Unternehmen
und Forscher den Blick darauf, wie Mit-
arbeiter und Fihrungskrifte mit nega-
tiven Emotionen umgehen kénnen, wie
sie Konflikte vermeiden — und handeln,
wenn sie dennoch unausweichlich sind.

Macht der Hierarchie

Stimmungstiefs entstehen leicht,
wenn Fihrungskrafte autoritar und

aufbrausend agieren

Dr. Marc Solga, Jg. 1972,
ist Arbeits- und Organisations-
psychologe. Mit einem
Partner leitet er ein auf
Fihrungskrafteentwicklung
spezialisiertes Bera-
tungsunternehmen. Zuvor
war er Professor an der
Ruhr-Universitat Bochum.
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Wie sind Konflikte am Arbeitsplatz zu
vermeiden?

Um es einmal deutlich zu sagen:
Es ist unmoglich, vollig konfliktfrei zu
arbeiten. Zu vielen Auseinandersetzun-
gen wiirde es aber gar nicht erst kommen,
wenn sich die Beteiligten mehr Gedanken
um ein gemeinsames mentales Modell
machen wiirden.

Was ist damit gemeint?

Menschen, die zusammenarbeiten,
brauchen vor allem eine gemeinsame
Landkarte: also ein Verstindnis davon,
welches Ziel sie erreichen wollen und
wie man dorthin gelangt.

Gerade in Zeiten wie heute, in denen
es immer hiufiger zu Verinderungen
kommt — Mitarbeiter kommen und gehen,
Prozesse werden umstrukturiert, Abtei-
lungen umgebaut, Firmen fusioniert —,
ist es wichtig, viel Miithe darauf zu ver-
wenden, eine gemeinsame Grundlage zu
schaffen.

In vielen Unternehmen macht sich
das Management aber zu wenig Gedan-
ken, es gilt die Devise: Wir werden uns
schon aneinander gewohnen, das ruckelt
sich zurecht. Wenn es dann aber doch



nicht so kommt, wird eine bose Absicht
vermutet — und Streit ist unausweichlich.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?
Ich habe kiirzlich eine Firma beraten,
in der Teams zum ersten Mal zusammen-
arbeiten sollten. Schnell krachte es, es
wurde geschimpft, die Mitarbeiter waren
genervt voneinander. Dabei entging ih-
nen, dass sie die gleichen Begriffe — zum
Beispiel ,Strategie” oder ,Produktivitat®
— ganz unterschiedlich verwendeten. Sie
redeten buchstiblich aneinander vorbei.
Ein weiteres Thema waren die un-
geschriebenen Spielregeln, die in den
Teams sehr unterschiedlich waren. So
gab es beispielsweise gegensitzliche Er-
wartungen hinsichtlich des Umgangs mit
vereinbarten Fristen. In dem einen Team
war es ublich, Fristen bis zur letzten Se-
kunde auszureizen. Das wiederum fiihrte
in dem anderen Team zu grofer Irrita-
tion, weil hier die ungeschrie-
bene Regel lautete: , Arbeite
schnell und effizient — reize
die verfiigbare Zeit niemals
aus.“ Diese Erwartungen
wurden zudem sehr stark
durch die jeweiligen Fiih-
rungskrifte geprigt.

Hdaufig haben Mitarbeiter
aber gar nicht die Chance,
an einer gemeinsamen
Landkarte zu arbeiten. Sie
miissen machen, was der
Chef sagt.

Damit sind wir beim Thema Macht
und Hierarchie. Das sind Faktoren, die
die Konfliktkultur am Arbeitsplatz beein-
flussen konnen. In Arbeitsbereichen, die
sehr hierarchisch und autoritir geprigt
sind, kommt es seltener zu offener Kon-
frontation. Dort werden Konflikte eher
indirekt ausgetragen. Das heifst: Man
kontrolliert oder blockiert den anderen,
indem man die Zusammenarbeit an
schwer erfullbare Bedingungen kniipft
oder auf angebliche Spielregeln verweist,
die das eigene Handeln oder Nichthan-
deln begriinden. Oft vermeiden die Kon-
trahenten direkten Kontakt und nutzen
stattdessen Klatsch und Geriichte, um
den anderen abzuwerten und die eigene
Position zu behaupten.

[st die Kultur dagegen demokratisch
und partizipativ geprigt, werden Streitig-

keiten eher unmittelbar und offen aus-
getragen. Das hat Vorteile: Offene For-
men der Kontliktaustragung lassen sich
schneller in konstruktive Kontroversen
tiberfiihren.

Um welche Konfliktthemen geht es
gemeinhin am Arbeitsplatz?

Man kann zwei grofde Themen unter-
scheiden. Zum einen entziindet sich
Streit oft an Unvereinbarkeiten auf der
personlichen Ebene. Meist geht es hier
um erlebte Zuriickweisungen oder feh-
lenden Respekt im personlichen Kontakt.
Solche Konflikte lassen sich als Bezie-
hungskonflikte beschreiben.

Auf der anderen Seite streiten Kolle-
gen hiufig um Dinge, die mit ihrer Tatig-
keit, mit der Arbeit selbst zu tun haben.
Dann kann es sich wiederum um einen
Beurteilungskonflikt oder um einen Pro-
zesskonflikt handeln.

»

Den Chef zu Hilfe zu rufen,

funktioniert nur, wenn er sich nicht

auf eine der beiden Seiten stellt

1{ ¢

Beurteilungskonflikte entstehen dann,
wenn Menschen in der Zusammenarbeit
zu unterschiedlichen Schliissen kommen,
wie sie vorgehen wollen, weil sie Rah-
menbedingungen oder Informationen
unterschiedlich bewerten. Prozesskon-
flikte betreffen dagegen die Organisation
der Arbeit, also Strukturen und Abliufe.
Wer macht was? Wer ist wofiir verant-
wortlich und wofur nicht? Wer darf wel-
che Ressourcen verwenden?

Das klingt abstrakt. Wie kann dieses
Schema helfen, Konflikte zu losen?

Man muss sich zunichst klar ma-
chen, dass die meisten Streitfille in der
Regel eine Kombination dieser verschie-
denen Konfliktfelder sind. Die Uneinig-
keit entsteht auf einem Feld, aber dann
infiziert sie gewissermafien ein anderes,
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der Konflikt wird grofer und grofler, er
eskaliert. Meist beginnt es mit einer harm-
losen Meinungsverschiedenheit. Kénnen
sich die Beteiligten nicht einigen, dann
fuhlt sich woméglich einer benachteiligt
oder absichtlich missverstanden, er ver-
halt sich zunehmend abweisend — und
bald ist man tief in einen personlichen
Kampf verstrickt.

Um aus dieser Konfrontation heraus-
zukommen, ist es unerlisslich, sich be-
wusst zu machen, in welchen Punkten
man sich eigentlich uneinig ist. Denn:
Unterschiedliche Konflikte erfordern un-
terschiedliche Losungsstrategien.

Welche Strategien wdren das?

Fiir die beurteilungs- und prozessbe-
zogenen Konflikte, die daraus resultieren,
dass eine gemeinsame Landkarte fehlt,
besteht die Losung darin, eine zu zeich-
nen. Also genau dariiber in Konferen-
zen zu sprechen und sich
bewusst zu machen: Meine
Landkarte und deine Land-
karte stimmen nicht tiberein,
haben aber beide ihre Be-
rechtigung; deshalb miissen
wir uns auf ein gemeinsa-
mes Ziel verstindigen, uns
auf Bewertungskriterien ei-
nigen, unsere Abldufe tiber-
denken und unsere Zusam-
menarbeit kldren.

Bei Beziehungskonflik-
ten kommt es darauf an,
behutsam die eigenen Krin-
kungen anzusprechen, sich auch in die
Gefiihle des Gegeniibers hineinzuverset-
zen und fiir einen anderen Umgang mit-
einander zu werben.

Die Art des Konflikts gibt also vor,
was die beste Losung ist. Daher sollte
man beziehungs- und arbeitshezogene
Konfliktthemen stets voneinander tren-
nen und separat bearbeiten.

Die beste Strategie ist aber immer
noch, die Eskalation von Auseinanderset-
zungen zu vermeiden.

Wie gelingt das in der Praxis? Wie
entschdrfe ich eine Situation, in der
mich jemand anherrscht, weil ich in
seinen Augen falsch gehandelt habe?
Viele reagieren selbst mit Konfronta-
tion, blaffen noch heftiger zuriick. Ande-
re ducken sich weg und ziehen sich zu-
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riick. Das sind keine konstruktiven Wege.
Viel kliiger ist es, sich an die Situation
anzuschmiegen und sie zum Positiven zu
wenden. Konkret bedeutet das: etwa nach-
zufragen, was genau dem Kollegen oder
Vorgesetzten missfillt. Betonen Sie, dass
Sie viel Miihe in Thre Arbeit investiert ha-
ben, dass Sie seine Enttiduschung bedau-
ern und sich das Problem selbstverstind-
lich noch einmal ansehen werden. Also
konstruktiv reagieren, ohne sich und die
eigene Leistung dabei klein zu machen.
Das ist anfangs nicht einfach, aber mit
jeder Situation, in der man auf diese
Weise handelt, wird es leichterfallen.

Und wenn der Konflikt eskaliert ist,
wie stelle ich erneut einen Dialog her?
Machen Sie ein positives Beziehungs-
angebot. Laden Sie den anderen zum Kaf-
fee ein, loben Sie das Bild in seinem Biiro,
backen Sie einen Kuchen. Sie miissen
das negative Muster — also: die Parteien
reagieren destruktiv aufeinander, unter-
stellen einander zunehmend bose Absich-
ten und sind in einer Abwirtsspirale
gefangen — durchbrechen. In einem Kon-
flikt zwischen Chef und Mitarbeiter sollte
das der Stirkere tun, also der Chef. Macht
es der Untergebene, wird das meist
als Zeichen von Schwiche gewertet. Da
braucht man schon Gréfée und Selbstach-
tung, um sich dagegen zu immunisieren.
Aber wer seine Lage verindern will, sollte
sich im Zweifel iiberwinden.

Kann es im Streit mit Kollegen helfen,
einen Vorgesetzten zu Hilfe zu rufen?
Das wird nur dann funktionieren,
wenn er sich nicht auf eine der beiden
Seiten stellt. Sobald er das macht, tragt er
zur Eskalation bei. Dann gibt es plétzlich
drei Konfliktpartner statt zweier, der
Streit wird noch grofler. Der Chef kann
nur schlichten, wenn er absolut neutral
bleibt und versucht, den Konflikt behut-
sam in eine konstruktive Richtung zu
lenken. Bestehen daran Zweifel, ist ein
erfahrener Mediator die bessere Wahl.

Eine andere Situation, die viele kennen:
Mein Biirokollege weifs immer alles
besser und vergiftet so die Stimmung.
Wie spreche ich das an?

Am besten gar nicht. Geben Sie ihm,
was er will. Machen Sie einen Deal. Offen-
sichtlich hat der Besserwisser ein grofies

Kriafte messen
Viele destruktive Konflikte kénnten
vermieden werden, wenn Kollegen ein gemein-
sames Ziel vor Augen hatten

Interesse an Wettbewerb, er will der
Schlauste sein. Dann fragen Sie ihn ein-
mal um Rat, bitten Sie ihn um seine
Expertise. In der Wirtschaftspsychologie
wird diese Taktik , Konsultation” genannt.
Man konnte auch sagen: Geben Sie dem
Gegner das Gefuihl, dass Sie ihn umar-
men. So sichern Sie sich die Unterstiit-
zung des anderen. Sie heben den Kolle-
gen wenigstens einmal auf eine Biihne,
lassen ihn als Experten strahlen, verschaf-
fen ihm die Anerkennung, die er braucht.
Dann ist er nicht mehr so erpicht dar-
auf, sich mit IThnen zu messen. Auf diese
Weise lisst sich in vielen Fillen ein un-
notiges Zerwiirfnis umgehen.

Manchmal ist eine direkte Konfronta-
tion unvermeidlich. Sollte ich den
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anderen zundchst loben, ehe ich ihn
kritisiere — wie es oft empfohlen wird?

Menschen konnen negatives Feed-
back tatsidchlich viel leichter verarbeiten,
wenn es in etwas Nettes verpackt ist. Das
beste Schema dabei: positiv, negativ, posi-
tiv. So entsteht der Eindruck: Der andere
hat ein differenziertes Bild von mir, sieht
nicht nur meine Schwichen, sondern
auch meine Stirken.

Wird Kritik auf diese Weise vorge-
bracht, reagieren die meisten Menschen
weitaus weniger verletzt, als wenn man
sie ausschlieflich tadelt. Zudem sollte
Negatives bei der Arbeit nur unter vier
Augen thematisiert werden, um notfalls
einlenken zu kénnen, wenn der andere
empfindlich reagiert. Vermeiden Sie, dass
es ein Publikum gibt.



Viele ldstern iiber ver-
meintliche Verfehlungen
von Kollegen. Was halten
Sie davon?

Das kommt darauf an,
mit welcher Gehissigkeit
und in welchem Ausmafl
es geschieht. Ich wiirde Biiro-
klatsch nicht generell ver-
dammen. Der Drang danach,
sich diskret iiber Dritte aus-
zutauschen, ist einfach zu
grofd, zu menschlich. Ein gutes Arbeits-
klima kommt ohne Getuschel nicht aus.

Warum ist das so?

Klatsch hilft uns, ein Dilemma zu
losen. Wir wollen uns als gute Koopera-
tionspartner in unserem sozialen Netz
erweisen. Dafiir miissen wir zwei Dinge
tun: bedeutsame Informationen teilen
und zugleich diskret sein. Aber wie kann
beides zur gleichen Zeit gelingen, wenn
es sich um sensible, personliche Infor-
mationen handelt? Die Antwort ist ein
genialer Trick: Klatsch.

Wir sind dabei nicht wirklich diskret,
sondern inszenieren die Diskretion nur,
indem wir einen Schutzraum der Vertrau-
lichkeit schaffen. Daher finden solche
Konversationen in Winkeln abseits der
anderen statt. Die Beteiligten wissen: Was
jetzt kommt, ist streng geheim. Klatsch
ist sozusagen diskrete Indiskretion.

Wer ldstert, muss damit rechnen, dass
es ihn irgendwann selber trifft.

Nicht nur das: Beim Klatsch geht es
ja auch darum, von der Norm abweichen-
des Verhalten anderer zu skandalisieren.
Indem ich mich im Verborgenen dariiber
empore, was der Kollege wieder angestellt
hat, distanziere ich mich von dessen Ver-
halten. Das bedeutet aber auch, dass ich
mich selber unter einen grofden Zwang
setze, auf keinen Fall so zu werden
wie der Kollege. Ich muss mich also in
Zukunft mustergiiltig verhalten. Sonst
wiirde ich ja gegen meine eigenen Prinzi-
pien verstofien. Damit schrinke ich mei-
nen Handlungsspielraum erheblich ein.

Ich zahle also einen Preis, wenn ich mir
den SpafS gonne, zu ldstern.

Ja, aber auf diese Weise werden
Werte und Normen gefestigt. Wir brau-
chen den Klatsch, um uns gegenseitig auf

»

In der Regel erweist sich
nur eine Strategie als erfolgreich: das

rationale, liberlegte Argument

«

bestimmte Spielregeln einzuschwdéren,
die wiederum wichtig sind, um kiinftige
Konflikte zu vermeiden. Solange Liste-
rei nicht in Hame ausartet, ist sie ein
Schmiermittel in jedem sozialen Geflige.

Andernfalls eskaliert es zu Mobbing?
Mit diesem Begriff muss man vor-
sichtig sein. Nur weil einer mal zum Ziel
von Spott wird, ist das noch kein Mob-
bing. Dafiir muss die Demiitigung mehr-
fach tiber einen langen Zeitraum erfolgen

und von mehreren Personen
ausgehen. Meist tritt Mob-
bing als Reaktion auf eine
belastende Arbeitssituation
auf: Wenn der Chef viel
Druck aufbaut, miissen die
Mitarbeiter irgendwo Dampf
ablassen. Die kollektive Wut
kann sich aber nicht gegen
den Vorgesetzten richten,
der am langeren Hebel sitzt.
Also trifft sie den Schwichs-
ten. Jemanden, der am Rande steht — der
wird zum Stindenbock. Generell gilt: Zu
viel Listerei, gar Mobbing, ist meist ein
Zeichen dafiir, dass das Unternehmen
falsch geftihrt wird, etwa nach dem Prin-
zip ,Zuckerbrot und Peitsche“.

Also wenn der Vorgesetzte Lob und
Kritik gezielt einsetzt, um seine
Mitarbeiter anzutreiben.

Diese Art der Fihrung kann eine
Zeit lang effektiv sein, Menschen zu Best-

Unterschwelliger Zwist
Oft vermeiden Kontrahenten den direkten
Kontakt und nutzen stattdessen Geriichte,
um den anderen abzuwerten
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leistungen antreiben — aber zu einem ho-
hen Preis. Weil wir stets dann, wenn die
Peitsche kommt, darauf hoffen, dass wir
wieder Zuckerbrot erhalten. Das kommt
auch irgendwann — und macht uns duld-
sam fiir die nichsten Peitschenhiebe.

Psychologen nennen das ,intermit-
tierende Verstirkung“. Sie wirkt umso
effektiver, je willkiirlicher sie erfolgt.
Nicht zufillig beruht die Spielsucht auf
dem gleichen Effekt: Der zufillige kleine
Gewinn zwischendurch lisst den Siichti-
gen wieder und wieder Geld in den Auto-
maten werfen. Ebenso kann auch die
Hoffnung auf ein kleines Lob gleichsam
stichtig machen, wenn wir tiberwiegend
nur Frust erleben. Langfristig zehrt das
an den Kriften, weckt Gefiihle von Ohn-
macht und Abhingigkeit — und das schiirt
wiederum Konflikte.

Wie kann eine Fiihrungskraft zu einem
guten Arbeitsklima beitragen?

Indem sie den Mitarbei-
tern eine klare Vorstellung
davon vermittelt, was sie von
ihnen erwartet und wie sie
diese Ziele erfiillen kénnen.
Dafiir bedarf es regelméafiiger
Feedbacks und nachvollzieh-
barer, leistungsgerechter Be-
lohnungen. Die Fiithrungs-
kraft  sollte  méoglichst
transparent und fair agieren
und Entscheidungen stets
ausfiihrlich begriinden. Sie
sollte den Mitarbeitern Wert-
schitzung entgegenbringen
und ihre Bediirfnisse wiirdigen.

Vieles davon klingt zwar selbstver-
stindlich, aber es wird leider viel zu sel-
ten beherzigt. Denn gute Fithrung heifdt
auch: Ein Chef stellt sich selbst in den
Hintergrund, das Wohl der Organisation
in den Vordergrund.

Bei einem ohnehin schwierigen Vorge-
setzten ist eine Situation besonders
unangenehm: die Gehaltsverhandlung.
Die ist gewissermafien der Inbegriff
eines Konflikts. Hier widersprechen sich
die Interessen von Chef und Mitarbeiter
vollkommen. In der Regel erweist sich
nur eine Strategie als erfolgreich: das ra-
tionale, iiberlegte Argument. Versuchen
Sie also, im Gesprich betont sachlich zu
bleiben, stiitzen Sie sich auf Fakten, um

fiir ein hoheres Gehalt zu werben. Zihlen
Sie Thre Leistungen auf, mag das auch
unangenehm sein.

Je besser Sie Thre Griinde vortragen,

desto mehr ist der Vorgesetzte in Zug-

zwang, nicht nur Nein zu sagen, sondern
auch seine Griinde vorzubringen. Erst
dann eroffnet sich die Chance, tatsichlich
zu verhandeln. Wenn Sie sich trauen,
konnen Sie dieses Vorgehen noch mit
einem kleinen psychologischen Trick
flankieren. Bedenken Sie: Menschen sind
weitaus empfinglicher fiir Komplimente,
als wir gemeinhin denken.

Beginnen Sie zum Beispiel mit ei-

nem Satz wie: ,Ich freue mich auf das
Gesprich. Ich habe viele positive Dinge
iber die Art, wie Sie verhandeln, gehort,
und dass Sie sehr fair sind.“ Solch eine
Schmeichelei mag plump klingen, aber
sie erzeugt ein angenehmes Gefiihl und
aktiviert auflerdem einen positiven As-
pekt im Selbstbild des Gegeniibers. Und

»

Gute Fiihrung heiRt: Der Chef stellt
sich in den Hintergrund, das Wohl

der Organisation in den Vordergrund

«

der wird uns dann zeigen wollen, dass
ihn die Welt zu Recht als freundlich, fair
und hilfsbereit erlebt.

Und wie viel kann ich fordern?

Auf jeden Fall eine Summe, die deut-
lich tiber dem liegt, was Sie haben moch-
ten, und gleichzeitig nicht véllig den Rah-
men dessen sprengt, was in der Firma
iblicherweise gezahlt wird. Dann haben
Sie noch ausreichend Spielraum, um
nachzugeben.

Auf keinen Fall sollten Sie eine
Spanne von Summe X bis Summe Y for-
dern. Damit signalisieren Sie, dass Sie
mit weniger zufrieden waren. Das wird
jeder Vorgesetzte ausnutzen. Eine ge-
schickte Strategie besteht zudem darin,
die Entlohnung in verschiedene Posten
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zu zerlegen — etwa Grundgehalt, Boni,
Arbeitszeit, Urlaubstage, Zusatzleistun-
gen — und daraus gewissermalfden Ver-
handlungspakete zu schniiren.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?

Vielleicht mochte Thr Chef auf kei-
nen Fall mehr bezahlen, wire aber fiir
flexiblere Arbeitszeiten, die Sie sich
ebenfalls wiinschen, durchaus offen. Im
Idealfall einigen Sie sich am Ende
auf eine Kombination der verschiedenen
Facetten, auf ein Paket, mit dem beide
zufrieden sind.

Angenommen, mein Vorgesetzter
verlangt seinerseits etwas von mir, was
ich nicht erfiillen kann, zum Beispiel
schnelleres Arbeiten.

Auch dann sollten Sie wieder gut ar-
gumentieren. Sagen Sie Threm Chef, dass
Sie seine Zielvorgabe verstanden haben,
aber sie leider nicht erfullen konnen, weil
[hnen die Ressourcen fehlen.
Dann schliisseln Sie auf, wie
viel Arbeitszeit Sie auf wel-
che Aufgaben verwenden
und warum Sie unmoglich
in der gleichen Zeit mehr
schaffen konnen. Aber wenn
Sie mehr Ressourcen hitten,
zum Beispiel eine Hilfskraft,
dann wire es moglich.

Das klingt, als kdme es im
Biiro vor allem auf diplo-
matisches Geschick an.

So ist es auch. Wann im-
mer es ein Problem gibt, sollten Sie sich
als Erstes fragen: Was mochte ich vom
anderen, und was kann ich ihm im Aus-
tausch dafiir anbieten?

Das gilt sowohl im Umgang mit dem
Chef als auch mit Kollegen. Und: Versu-
chen Sie es immer erst mit Nachsicht und
Kooperation, vermeiden Sie nach Mog-
lichkeit die Konfrontation. Denn die fiihrt
im Zweifel zu Streit, und der erschwert
die Zusammenarbeit.

Dazu gehort auch, dass man seinen
Arger ofter mal {iberwindet, seine
Emotionen unter Kontrolle behilt — und
gelassen bleibt. Die wirtschaftspsycho-
logische Forschung hat gezeigt: Vor allem
diese Eigenschaft, der sogenannte ,poli-
tical skill*, macht Menschen beruflich
erfolgreich ,
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INNERE KONFLIKTE

Text: Eva Tenzer Fotos: Lara Wilde
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Das Ringen mit einer folgenschweren
Entscheidung erzeugt oft quidlende Gedanken
und Geflhle. Einsam und innerlich zerrissen
scheinen auch die Menschen, die Lara Wilde fir
ihr Projekt nExposed Landscapes« im eigenen
Zuhause inszenierte — in Berlin, wo die Por-
tratierten wie die Fotografin leben

Was tun, wenn uns Partnerschaft oder Beruf vor eine scheinbar
unmogliche Wahl stellen? Wenn wir im Konflikt mit uns selbst gefangen
sind? Psychologen haben verbliiffend effektive Strategien entwickelt,

wie wir solche inneren Widerspriiche tiberwinden — und kluge




INNERE KONFLIKTE

Wer bin ich? Und was will ich? Welche Motive leiten mich?
Uns alle beschiftigen diese Fragen hin und wieder, den einen
dringlicher, den anderen weniger stark. Wir versuchen ein
Gespiir daftir zu entwickeln, in welchen Milieus wir uns
wohlftihlen, mit welchen Menschen wir uns umgeben méch
ten. Wie wir zu unserer Arbeit stehen, ob eine Partnerschaft
trigt — oder was iiberhaupt die passende Lebensform ist.

Aber was, wenn sich auf diese Fragen keine eindeutigen
Antworten finden lassen? Wenn die Beziehung zeitweise mit
Wiarme erfullt ist, und sich gelegentlich wie ein Gefingnis
anfiithlt? Wenn die Sicherheit des Jobs mal Genugtuung
bereitet und mal wie eine Biirde erscheint?

Unzihlige Bucher, Theaterstiicke und Filme beziehen
genau aus solchen quilenden Widerspriichen ihre Spannung.
Johann Wolfgang von Goethe liefs seinen Faust im Drama
klagen: ,Zwei Seelen wohnen, ach!, in meiner Brust.“ Robert
Louis Stevenson erfand in einer Novelle jenen Mann, der am
Tag der freundliche Dr. Jekyll ist, in der Nacht der grausame
Mr. Hyde. Hermann Hesse lield seinen Harry Haller im

,Steppenwolf“ ringen mit biirgerli-
chen Werten und dem Traum von
einem ganz anderen, freien Leben.

Der Kampt der Protagonisten mit
sich selbst fesselt uns. Vielleicht, weil
er uns spiiren lisst, welche Wider-
spriiche wir selber in uns tragen. Wel-
che unterschiedlichen Stimmen aus
unserer Biografie und unserer Person-
lichkeit erwachsen, aus Verletzungen,
widerstreitenden Bediirfnissen und
einander ausschliefenden Zielen.

Haufig wirkt es,
als redeten in
UNSEREM INNEREN
viele Stimmen

durcheinander
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Wie wir auf das Verhalten und die Er-
wartungen anderer Menschen, auf
verbreitete Moralvorstellungen rea-
gieren wiirden.

Nicht selten wirkt es, als wiirden
in unserem Inneren viele Stimmen
sprechen, als seien wir nicht einer,
sondern viele: Eine Seite etwa sehnt
sich nach Geborgenheit, eine andere
nach Unabhéngigkeit; der Zweifler in
uns warnt, der Abenteurer treibt an.



Kurz: Wir befinden uns in einem
Konflikt mit uns selbst.

Besonders bewusst wird uns
dies immer dann, wenn wir vor
Entscheidungen stehen. Wenn etwa
Eltern sich fragen: Darf der Teen-
ager am Wochenende feiern? Oder krinkelnde Angestellte
am Morgen: aufraften und die Kollegen unterstiitzen oder
im Bett bleiben? Normalerweise obsiegt dann bald eine der
Stimmen, oder sie finden zu einem Kompromiss: Der Teen-
ager darf feiern — aber muss zu einer bestimmten Zeit wie-

Insbesondere nachts neigen viele

Menschen zum Gribeln und finden keine
Ruhe. Auf Dauer kann sich daraus eine frither Schluss.

Schlafstérung entwickeln
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der zu Hause sein; der Angestellte
geht ins Biiro — aber macht etwas

Doch wenn sich keine Klarheit
einstellt, kann die Zerrissenheit
zur dauerhaften Belastung werden.
Dann, so sagen Psychologen, gerit der Mensch in einen
y2inneren Konftlikt“
Die innere Zerrissenheit kann harmlos sein und das
Leben kaum beeintriachtigen, aber sich auch dramatisch stei-
gern, bis zur Handlungsunfihigkeit. Doch wer weifs, wie
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solche Konflikte entstehen und was Abhilfe schafft, vermag In Bedringnis geraten wir erst, wenn all diese Wege
mit ihnen im Alltag gut fertigzuwerden. keine Losung bieten. Dann finden wir keine Ruhe mehr,
Dabei ist es vollig normal, wenn wir uns zeitweilig ratlos verfallen in Griibelei, kénnen negative Emotionen nicht mehr
fithlen, weil die vielen Stimmen uns verwirren, unliebsame ausgleichen — und geraten womdglich in Streit mit anderen
Emotionen wecken wie Angst oder Trauer. In der Regel ent- Menschen.
wickeln wir rasch hilfreiche Strategien, um die inneren Denn wer in sich zerrissen ist, kommuniziert mit ande-
Kampfe zu befrieden: Wir analysieren die Situation, bitten ren oft widerspriichlich oder unfreundlich. Auch Stress oder
um Rat, folgen unserer Intuition, erinnern uns an dhnliche chronische Anspannung weisen vielfach darauf hin, dass
Begebenheiten in der Vergangenheit. der Betroffene einen inneren Konflikt austragt. Bleibt dieser
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lange bestehen, kann er auch
zu schwerwiegenden psychischen
Stérungen fithren, vermuten viele

Psychologen, etwa zu Panikatta-

cken oder Depression.

Deshalb haben Wissenschaft-
ler schon vor langer Zeit zu analy-
sieren begonnen, welche Stimmen
in einem Menschen in Konflikt

Schion Si gmun d Freud geraten konnen. So beschrieb

bereits Sigmund Freud, der Be-

beschrieb die Seele als gritnder der Psychoanalyse, die

menschliche Seele als Kampfplatz

K A M P F P L AT Z unterschiedlicher Krifte.

In den Gesprichen mit Pa-

widerstrebender Kréafte tienten meinte der Arzt und Psy-
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chologe den Widerstreit zwischen
triebhaften Impulsen (die er ,Es”
nannte) einerseits sowie iiberge-
ordneten Regeln und Normen (,Uber-Ich“) andererseits zu
erkennen. Das rationale Bewusstsein (,Ich“) — also die be-
wusste Wahrnehmung sowie alle Gedanken und Urteile —
steht dabei als Vermittler zwischen diesen beiden Kriften
und sucht einen Kompromiss mit der Realitit zu finden.
Auch Carl Gustav Jung, der Begriinder einer anderen
Stromung der Seelenkunde, versuchte die Natur innerer Kon-
flikte zu ergriinden. Er hatte die Vorstellung von verborgenen
Kriften, von verdriangten, unterdriickten und als negativ
bewerteten Anteilen unserer Personlichkeit, die uns immerzu
begleiten, Schatten gleich. Jung zahlte die Beschiftigung mit
der eigenen Dunkelheit — das Gewahrwerden als minder-
wertig empfundener Charakterziige und deren Integration
in die Gesamtpersonlichkeit — zu den Hauptaufgaben in der
gesunden Entwicklung eines Menschen.

us der Arbeit von Freud und Jung entwickelte
sich die moderne Psychotherapie. Vor allem The-
rapeuten, die der sogenannten Tiefenpsychologie
folgen, kntipfen daran an.

Viele orientieren sich dabei an der ,Operationalisierten
Psychodynamischen Diagnostik“. Dieser Leitfaden zur Er-
kundung psychischer Erkrankungen unterscheidet sieben
Typen, denen sich letztlich jeder innere Konflikt, sei er vage
oder quilend, zuordnen lisst: So ringt etwa immer der
Drang nach Freiheit mit der Sehnsucht nach Geborgenheit,
der Wunsch nach Unterordnung mit dem Willen zur Kon-
trolle, die Hoffnung auf Versorgung mit dem Bediirfnis nach
Unabhingigkeit.

In ihrer Intensitit erstrecken sich diese Konflikte iiber
eine Bandbreite von harmlos bis hin zu behandlungsbedtirt-
tig; das Ausmafd der Verhaltensbeeinflussung reicht folglich
von minimalem Problemdruck, der weiterhin normales,
nahezu uneingeschrinktes Funktionieren ermoglicht, bis zu
schweren, quilenden Einschrinkungen im Alltag.

Zum Glick brauchen die meisten Konflikte keine Be-
handlung. Wer nach Losungen fiir die vielen harmlosen All-
tagsfille innerer Zerrissenheit sucht, muss sich nicht zwangs-
laufig in eine Psychotherapie begeben. Die Psychologie bietet
heute eine Vielzahl von Methoden zur Selbsthilfe, die daftir
sorgen, dass eine innere Kontroverse gar nicht erst zur Bedro-
hung fiir die seelische Gesundheit wird.

Manch ungeldstes Problem kann regelrecht
lahmend wirken, auf andere Lebensbereiche
ausstrahlen und in eine Depression miinden
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Gemeinsam ist ihnen: Der Wider-
streit der inneren Stimmen soll we-
der dramatisiert noch ignoriert wer-
den. Vielmehr gilt es, ihn niichtern
zu betrachten, ihm Gehor zu schen-
ken — und aus der Vielstimmigkeit
einen harmonischen Gleichklang zu
formen.

In wissenschaftlichen Studien als
wirksam erwiesen hat sich zum Beispiel die , Introvision“. An-
geregt von der Erkenntnis, dass langwierige und ernsthafte
innere Konflikte manch einen ldhmen und seine Leistung
mindern kénnen, entwickelte die Forschungsgruppe der
Hamburger Psychologin Angelika Wagner diese Methode.

Dabei geht es um die Folgen innerer Konflikte, die sich
im Alltag storend auswirken: etwa als Rede- und Priifungs-
angst, Schreibblockade, Flugangst oder Perfektionismus.

Zunichst gilt es, die widerstreitenden Empfindungen zu
identifizieren, jedes Gefiihl bewusst wahrzunehmen, zu spii-
ren, wie es sich dufdert, auch korperlich. Dann heifst es, dem
Unangenehmsten Raum zu geben, es urteilsfrei zuzulassen,
nur aufmerksam zu konstatieren, dass es da ist, und wahrzu-
nehmen, mit welchen negativen Emotionen wir es verbinden.

In zahlreichen Studien konnte
die Psychologin Wagner belegen:
Trainieren Menschen die Schritte
der bewussten Introvision, kann es
gelingen, Blockaden zu iiberwin-
den und Klarheit fiir sich zu finden.

Viele Therapien
Zielen darauf ab, die

SELBSTAKZEPTANZ

zu starken

Seelische Verletzungen, verpasste
Chancen und unrealistische Erwartungen
fihren mitunter dazu, dass Menschen ihre

gesamte Existenz infrage stellen

Ein anderer Weg, Ordnung in
die Vielstimmigkeit zu bringen, ist
die Arbeit mit dem ,Inneren Team®
Diese von dem Psychologen Friede-
mann Schulz von Thun entwickelte
Methode wird heute hiufig in Bera-
tungen, Therapien und Coachings
eingesetzt. Die Idee dabei: Man bt
sich darin, den inneren Stimmen ei-
nen Namen zu geben, sie als Rollen in einem Ensemble zu
definieren und miteinander ins Gesprich kommen zu lassen.
Reprisentativ fiir die Stimmen eines Konflikts werden Team-
mitglieder benannt, die fiir die widerstreitenden Haltungen,
Werte und Argumente stehen. Die Grundhaltung dabei sollte
sein, so Schulz von Thun: ,Heifde jeden willkommen. Auch
und gerade die, die vielleicht deinem Ich-Ideal zuwiderlaufen.
Gehe davon aus, dass in ihrem Votum eine gute Absicht oder
zumindest ein Kérnchen Wahrheit steckt.”

Es gilt also, alle Stimmen gleichwertig zu wiirdigen.
Denn wie in der Aufdenwelt kénnen wir auch in der Innen-
welt von der Vielfalt der Perspektiven profitieren. In der Praxis
funktioniert das etwa so: Der Betreffende ist immer wieder
hin- und hergerissen, ob er Bettlern etwas spenden oder ei-

nem Bekannten eine grofiere Geld-
summe borgen soll. In dem Fall
kann er unter anderem die inneren
Stimmen des ,Hartherzigen®, des
,Mitleidigen®, des , Eiligen“ oder des
»Schuldbewussten® identifizieren.




Hilfreich kann sein, die Figu-
ren zu visualisieren, sie vielleicht
sogar raumlich zu verorten, etwa
auf verschiedenen Stithlen.

Dann fragt man jeden: Was
wiirde der eine sagen, wortwort-
lich? Welche Ziele verfolgt der andere, welche Bediirfnisse hat
er? Ist er mir sympathisch oder werte ich ihn ab? SchlieRlich
kann man die Figuren vor dem inneren Auge miteinander
reden lassen, gleichsam eine ,Teamkonferenz“ veranstalten.

ag diese Art der konkreten Personifizierung auf

den ersten Blick auch etwas verspielt wirken:

Sie hilft, Klarheit zu gewinnen — zu durchdrin-

gen, was sich zuvor noch wie ein diffuses, aber
bedrohliches Chaos anfiihlte. Denn hat der Betreffende die
Stimmen einmal gehort, fillt es leichter, zu entscheiden,
welcher er in der konkreten Situation den Vorrang geben
mochte, welche vielleicht zu einem anderen Zeitpunkt einmal
den Ausschlag fiir eine Entscheidung geben soll.

Der Weg zur Klirung mithilfe eines ,Inneren Teams*
kann allerdings zeitaufwendig sein. Sie erfordert die Bereit-
schaft und die Mufle, sich gezielt mit den eigenen Gedanken
und Empfindungen auseinanderzusetzen.

Soll ein alltaglicher innerer Konflikt einmal rascher ge-
16st werden, kann es helfen, den Blick vor allem auf die
Zukunft zu richten. Zu tiberlegen, wohin die eigene Entschei-
dung fithren wird — und ob dies dem Leben entspricht, das
man langfristig flihren mochte. Die US-Lebensberaterin Suzy
Welch hat dies auf die griffige Formel ,10-10-10“ reduziert:

Oft behindert dukere Uberforderung die
Lésung innerer Konflikte. Mentales
Training kann helfen, Klarheit zu gewinnen
und die eigenen Grenzen zu respektieren
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Wie wird mein Leben in zehn Mi-
nuten, zehn Monaten und zehn
Jahren aussehen, wenn ich so und
nicht anders entscheide?
Doch ganz gleich, wie wir ver-
suchen, der inneren Zerrissenheit
Herr zu werden: Wir werden sie nicht immer und géinzlich
losen konnen. Vielmehr, so empfehlen zahlreiche Forscher,
sollten wir uns darin iiben, nachsichtig mit uns selbst zu sein.
Uns zu gestatten, verwirrt oder ratlos zu sein, uns ohnmich-
tig oder innerlich uneins zu fiithlen. Denn wenn wir uns
selbst verurteilen, zuriickziehen und griibeln, geraten wir nur
noch tiefer in inneren Zwiespalt.

In der Akzeptanz und der Freundlichkeit gegeniiber sich
selbst, darin scheinen sich Psychologen einig, liegt das Po-
tenzial einer Losung. Dazu beitragen konnte der Ansatz der

~-Mindful Self-Compassion” (engl. fiir , Achtsames Selbstmit-
gefiihl“). Dieser Acht-Wochen-Kurs beruht auf Forschungen
an der Harvard Medical School und einer Form der Medita-
tion, die von einer Schule des Buddhismus praktiziert wird.

Es ist keine Therapie, sondern ein mentales Training,
das nachweislich hilft, ein positives Getiihl gegeniiber sich
selbst zu entwickeln. Manche Ubungen schulen eher die
Achtsamkeit, andere den Geist, wieder andere die Wahrneh-
mung korperlicher Regungen. Teilnehmer sollen die Fertig-
keit kultivieren, in schwierigen Momenten des Lebens sich
selbst mit Giite, Fursorge und Verstindnis zu begegnen, ge-
duldig, wohlwollend, ja, liebevoll.

Und auf diese Weise die inneren Stimmen miteinander
versohnen 4
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WChristopher hat mir verziehen,
das ist wichtig fir mich«

Wenn aus Schikane
eine Chance erwiachst

Marco Kriiger, 23

Einmal packte jemand Christopher an

den Beinen und schleuderte ihn durch

die Jugendherberge. Ich fand das lustig.
Oft grolte ich Lieder, in denen ich ihn

als stinkenden Miiffel beschrieb. Nachdem
ich ihn zwei Jahre lang schikaniert hatte, I
hetzte mein bester Kumpel die Klasse
gegen mich auf. Nun war ich der Depp.
Nach der Schulzeit musste ich wegen De-
pressionen stationdr behandelt werden.
Wenn man mit 18 nicht Party macht, son-
dern in der Therapie sich selbst ausein-
andernimmt, ist Schluss mit Verdréngen. *
Ich konnte mein Verhalten auf niemanden
schieben, ich selbst hatte den Impuls zum
Mobbing gehabt. Nur warum? Ich wollte
Aufmerksamkeit, lustig sein, dazugehdren.
Es tat weh, das zu erkennen. 2017 griin-
dete ich den Anti-Mobbing-Verein ,Das

M steht fir Mut”. Christopher hat mir
verziehen. Das ist wichtig fir mich. )
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Christopher Barth, 22

Die letzten Jahre meiner Schulzeit waren
der Horror. Flir Marco war ich ein Idiot, ’
mit dem man alles machen kann. Mal ver-

spottete er mein Aussehen, mal meine

Klamotten. Wie hilflos ich mich fihlte, als

er selbst gedichtete Lieder (iber mich sang.

Dann geriet Marco selbst in die Schuss-
linie, Ein Kumpel grenzte ihn aus. Keiner
sprach mehr mit ihm. Jetzt weils er, wie
sich das anflihlt, dachte ich. Ich emp-
fand Mitgefihl. Zwei Jahre spéter traf
ich Marco zuféllig. Er sagte: ,Es tut mir
ehrlich leid, mein Verhalten von damals.”
Ich blieb skeptisch. Dann gab er ein Zei-
tungsinterview, erzdhlte, dass er einen
Jungen jahrelang gemobbt habe. Als

er sich entschuldigte, mailte ich ihm: Du
hast meinen Respekt, es ist alles okay
zwischen uns.
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Wohl nichts ist schw als .
| _ einem Menschen zu vergebe__._.__,.,_-- der
- = uns tief verletzt hat. Dach"tl"?-@ 'i-f‘.'

. - | nicht in Verbitterung zu versinken,

sollten wir genau das tun, rit die
Wissenschaft - lnd uws*smwr
Ballast der Vergangenheit befreien

i

»Fiir ihn war ich ein Idiot, mit dem
&% man alles machen kann«
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& " nlch fragte " '
‘.. mich: Was tue .
« Ich meinen Tt

v {iKindern an?«

Die Mutter, die auf die
schiefe Bahn geriet

Alexandra Schmitt, 47

Die Zeit im Gefédngnis war die schlimmste
und wichtigste meines Lebens. Ich musste
ntchtern die Selbstvorwlrfe ertragen,

die ich friher mit dem ndchsten Schuss
betaubt hatte. Was tust du deinen Kin-
dern an? Warum lasst du sie allein? Es
tat mir so leid. Marius blieb auf Distanz.
Dann hatte er selbst eine schlechte Phase:
Seine Beziehung zerbrach, die Ausbil-
dung war nichts fiir ihn. Er zog wieder zu
Hause ein; und ich war fir ihn da. Lang-
sam verdnderte sich etwas zwischen uns.
Ich spurte, dass er das Vergangene los-
lassen kann. Wir haben ein ehrliches Ver-
haltnis zueinander. Und ich bin glicklich,
einen Sohn zu haben, der sich neben

eine Mutter wie mich stellt.

Marius, 27

Als ich 16 Jahre alt war, safg meine
Mutter im Gefdngnis. Damals bat sie

meine Schwester und mich, ihr noch eine ' y
Chance zu geben. Doch da war so viel f .
Wut in mir Gber diese verkorkste Kindheit, |

in der ich mich so oft im Stich gelassen

fihlte. Ich zog weg, was gut war. Wenn — 1 \
wir uns trafen, gab es Streit: Ich schimpfte, X . LK

sie weinte. Dann hatte ich selbst eine
harte Zeit. Ich wandte mich an sie und
fiuhlte: Bei allem, was war, ist es toll,
dass sie da ist. Diese guten Geflihle ha-
ben die schlechten mit der Zeit verdrangt.
lch hérte auf, sauer und enttduscht zu
sein; wahrscheinlich ist das Verzeihen.
Nicht nur meine Mutter, auch mich hat
das entlastet. Ich schaue heute kaum
mehr zurtck.

BARENE () | IO

e

W .'J ‘..,.ri ’;.‘ : ) "‘*@}:‘}

& | a4 ; e \ f J“‘; " ’






Verrat
am Freund

Hartmut Rosinger, 71

Weil ich an den Sozialismus glaubte,
habe ich mich zu DDR-Zeiten mit der
Stasi eingelassen und Giber Peter
berichtet. Nach seiner Verhaftung habe
ich das zutiefst bereut. Ich schame
mich bis heute dafiir.

Peter Wulkau, 71

Hartmut hatte damals einfach ein
anderes Wertesystem als ich — fir ihn
war ich der Feind. Dass er mich um
Entschuldigung gebeten hat und sich
seiner Verantwortung stellt, rechne
ich ihm hoch an.




»ich habe
mich bewusst

dem Leben |
zugewandt« |




Von der Kraft, sich
selbst zu verzeihen

Petra Hohn, 61

Carsten ist einfach gegangen. ,lhr seid
tolle Eltern!”, sagte er im letzten Tele-
fonat. Am nachsten Tag gegen halb drei
stand die Polizei vor unserer Tlr; ein
Spaziergdnger hatte ihn an einem Waldsee
gefunden, vergiftet mit den Abgasen
seines Wagens.

Er war 18 Jahre alt.

Wie sehr wiinschte ich mir einen
Abschiedsbrief, in dem er seine Grinde
nannte und uns von Schuld freisprach.
Aber den gab es nicht. So suchte ich
Schuldige: Wie hasste ich das Madchen,
das ihn verlassen hatte. Und seinen Chef,
der ihn nach der Ausbildung nicht tber-
nehmen wollte. Vor allem aber verachtete
ich mich. Etwas musste ich falsch ge-
macht haben. In der Nachbarschaft hiefs
es, ich hatte ihn zu sehr verwéhnt, zu
viel gearbeitet. Monatelang schlief, afs,
trank ich kaum mehr. Genuss kam mir
wie Verrat vor. Dann begriff ich: Du
musst dir verzeihen, sonst richtest du
dich zugrunde.

lch habe mich bewusst dem Leben
zugewandt, gearbeitet, Freunde getrof-
fen, mich im Verein ,Verwaiste Eltern”
engagiert — um meinem Leben und auch
Carstens Sterben einen Sinn zu geben.
Wut und Schmerz kamen tber Jahre im-
mer wieder zurlick. Dennoch verédnderte
sich etwas. Die Farben des Sees, an
dem Carsten starb und zu dem ich regel-
mafkig fuhr, wurden heller. Verzeihen
hat mir die Moglichkeit gegeben, wieder
an mein Leben zu denken, nicht nur an
Carstens Tod.
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»wWirklich zu

verzeihen fiel mir
so schwer«

»ich bin

ihr dankbar
dafir«



Wenn die kriselnde Ehe
eine neue Chance erhalt

Hans Szymanski, 55

Mir schien unsere Beziehung am Ende,

als die Geschichte mit der anderen be-
gann. Wir sprachen kaum mehr. Den Ehe-
ring hatte ich abgelegt. Dass ich meine
Frau damit so tief verletze, hatte ich nicht
gedacht. Aber wenn da solche Gefiihle
sind — Wut bei ihr, Reue bei mir —, dann
gibt es eine Chance. Doch die Gespréche
verharrten an der Affére, miindeten in
Vorwiirfen oder Schweigen.

Heute bin ich dankbar fiir den Neuan-
fang, auch wenn er wacklig war und noch
ist. Wir haben unsere Ringe beim Juwelier
in Platin einfassen lassen. Sie sind nun
breiter und bestéandiger.

Birgit Odenkirchen-Szymanski, 54

Ich fihlte mich verraten. Quélend waren
die Bilder im Kopf: Mein Mann hatte sich
eine Wohnung in Mlnchen genommen.
Und sie war da, in seinem Bett. Zugleich
splirte ich, wie viel mir an der Beziehung
liegt. Auch Hans bemiihte sich um mich.

Lange Zeit knipfte ich mein Verge-
ben an Bedingungen. Da war das Gefihl,
er hat noch etwas gutzumachen, er muss
liefern. Mir wurde aber klar: So produ-
zierst du die nachste Krise. Verzeihen war
fir mich ein Akt des Willens; ich schob
die Wut beiseite, um Platz zu machen
flir schéne Empfindungen. Verzeihen lief
die Wunden zwar nicht verschwinden,
aber heilen.
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verett Worthington
kennt sich aus mit dem,
was Menschen einander
antun. Als Paartherapeut
weild er um die zerstore-
rische Wucht gegensei-
tiger Verletzungen, von
Verrat und Gewalt. Das
hatte den Psychologen
der Virginia Common-
wealth University veran-
lasst, eine bis dahin
kaum untersuchte Gabe
des Menschen zu erforschen: die Kunst des Verzeihens.
Er hatte wissenschaftliche Studien verfasst und das Manu-
skript fur das erste Buch zum Thema vorangetrieben,
Arbeitstitel: ,Vergeben ist menschlich®.

Da wurde seine Mutter auf grauenhafte Weise ermordet.

Sein Bruder Michael fand die Leiche der 76-Jdhrigen am
Neujahrsmorgen 1996 in dem kleinen Haus in Knoxville,
Tennessee, wo sie beinahe ihr ganzes Leben verbracht hatte.
Sie lag vor ihrem Schlafzimmer, zwei grofse Blutlachen um
Kopf und Hiifte. Der Titer hatte ihr mit einer Brechstange
auf den Riicken, den Schidel und ins Gesicht geschlagen
und sie dann mit einer Weinflasche vergewaltigt.

Und als wire das noch nicht fuirchterlich genug, hatte
Michael, als er das Haus betrat, nichtsahnend seinen kleinen
Sohn an der Hand. Er konnte ihm nicht schnell genug
die Augen verdecken. Michael rief die Polizei und dann
seine Geschwister Kathy und Everett, die voller Schrecken
den Tatort besichtigten: die Wande im Flur blutbespritzt,
die Zimmer verwiistet, aufgeschlitzte Kissen, umgestiirzte
Schranke, Familienfotos hinter zerbrochenem Glas. Den
Anblick konne er niemals mehr vergessen, sagt Everett
Worthington heute, mehr als 20 Jahre danach.

Nachts safden die drei Geschwister zusammen, betiubt
vom Unfassbaren, als Everetts Blick auf einen Baseball-
schlager an der Wand fiel und sein Entsetzen in Zorn um-
schlug: , Ich wiirde dem Kerl auf der Stelle das Hirn heraus-
schlagen®, sagte er, ,keine halbe Stunde wiirde er leben.“ Sein
Bruder sagte: ,Bei mir wire er schon nach zehn Minuten tot.“
Kathy sagte: ,Ich wiirde ihn langsam zu Tode quilen.

Noch heute ist Everett Worthington anzumerken, wie
ihn die Erinnerung quilt, auch wenn, so sagt der inzwischen
selbst tiber 7o-Jdhrige, die Zeit ihr die schirfsten Kanten
genommen habe. Die Wut von damals aber, der brennende
Wunsch nach Rache — sie hitten sich vollstindig aufgelost.

Noch in jener Nacht sei ihm bewusst geworden, welch
finstere Richtung er gerade eingeschlagen hatte: ,Plotzlich
ging mir auf, dass ich nicht ein einziges Mal an das gedacht
hatte, womit ich mich doch seit Jahren beschéftigte. Was ist
all das Gerede von Vergebung wert, wenn mir selbst nichts
Besseres einfillt, als nach Vergeltung zu schreien? Wessen
Herz ist schwirzer: das des Taters oder meines?“ Dieser
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Wechsel der Perspektive habe ihm geholfen: ,Es war eine
gewaltige Erleichterung.”

Als sich die Geschwister ein paar Wochen spiter wieder-
sahen, stellten sie fest, dass sie unabhingig voneinander zum
selben Ergebnis gekommen waren: Auch Michael und Kathy
hatten beschlossen, dem Mérder ihrer Mutter zu vergeben.

Unvorstellbar? Vielleicht. Unmoglich? Keineswegs.

enschen sind in der Lage, selbst denjeni-

gen zu verzeihen, die ihnen das Liebste genom-

men oder schlimmste Qualen zugefiigt haben.
Beispiele aus der ganzen Welt legen eindrucksvoll Zeugnis
davon ab: Da ist etwa die Amerikanerin Marietta Jaeger, die
dem Mann vergab, der 1973 ihre siebenjidhrige Tochter Susan
kidnappte und ermordete. Seit mehr als 40 Jahren kimpft sie
zusammen mit anderen Gewaltopfern und Hinterbliebenen
fur die Abschaffung der Todesstrafe.

Oder Kemal Pervani¢ aus Bosnien, der 1992 mit seinem
Bruder in das beriichtigte Gefangenenlager Omarska ver-
schleppt wurde, weil er Muslim war. Dort musste er mit
ansehen, wie Menschen gefoltert und geradezu abgeschlach-
tet wurden. Unter den Peinigern erkannte er Nachbarn aus
seinem Heimatdorf, einen seiner Lehrer und einen ehe-
maligen Mitschiiler. Jahre spiter war Pervanic¢ in der Lage,
ihnen zu vergeben — der Hass hitte ihn sonst vergiftet und
ihre grauenvolle Arbeit vollendet, sagt der heute 52-Jihrige.

Oder die Israelin Robi Damelin, die ihren Sohn im Jahr
2002 durch einen palistinensischen Scharfschiitzen verlor.
,Nehmt keine Rache in seinem Namen®, bat sie, als Militir-
vertreter ihr die Nachricht tiberbrachten. Spater erfuhr sie,
dass der Schiitze als Kind miterlebt hatte, wie Israelis seinen
Onkel ermordeten, dessen Tod er nun als Erwachsener stih-
nen wollte. Seitdem engagiert sich Damelin in der Organi-
sation ,The Parents Circle Families Forum® fiir Versohnung
und Frieden — gemeinsam mit Palidstinensern und anderen
[sraelis, deren Kinder im Konflikt ums Leben kamen.

Wie gelingt es diesen Menschen, trotz ihres Schicksals
derart groRmiitig zu sein? Studien zeigen: Sie tun damit
nicht etwa den Tatern den grofdten Gefallen, sondern sich
selbst. Weil sie sich von einer Last befreien, die der Gesund-
heit schadet, korperlich ebenso wie seelisch. Und weil sie den
Rest ihres Lebens in grofderem Frieden verbringen.

Die Wissenschaft vom Verzeihen ist eine junge Dis-
ziplin. Systematisch geforscht wird erst seit 30 Jahren, vor
allem in den USA, wo die ,Science of Forgiveness“ inzwi-
schen fest etabliert ist. Psychologen, Mediziner, Hirnforscher
und Soziologen untersuchen das Phinomen aus verschie-
denen Blickwinkeln — und kommen zu dhnlichen Resultaten.
Wer vergeben kann, ist emotional stabiler und korperlich
gesiinder®, sagt Robert Enright, Professor fiir Erziehungs-
psychologie an der Universitit von Wisconsin. ,Das ist kein
Wunschdenken oder esoterischer Hokuspokus, sondern
wissenschaftlich nachweisbar.

Einen der ersten Hinweise gab eine 1990 verdffentlichte
Studie mit Frauen, die als Kind von einem minnlichen
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Was es braucht, einem

Morder zu vergeben

Everett Worthington, 72

Anfangs wollte ich den Mérder meiner
Mutter am liebsten eigenhdndig umbringen.
Dann erschrak ich ber mich selbst: Die-
ser Hass konnte doch nicht die Antwort
sein! Wessen Herz war schwaérzer: das des
Taters oder meines? Noch am selben Tag
habe ich ihm vergeben.
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»Das Verzeihen hat
mich befreit«

Im Monster einen
Menschen erkennen

Gisela Mayer, 60

Zehn Tage nach dem Amoklauf gab es in
Winnenden einen Trauergottesdienst. Als
der Pfarrer bat, auch fiir den Té&ter eine
Kerze zu entziinden, als Zeichen der Ver-
gebung, schiittelte es mich. Unmaglich
erschien es mir. Monatelang vermied ich
den Gedanken an ihn. Jedes Mal, wenn ich
mir diesen Menschen vorstellte, der meine
Nina getotet hatte, schoss unertragliche
Wut in mir hoch. Erst nach etwa zwei
Jahren wich das Verdrdngen dem Wunsch,
verstehen zu wollen: wer der Tater war,
warum er zum Mérder wurde.

Ich besorgte mir zugangliche Unter-
lagen, suchte Kontakt zu seinen Freunden,
bat seine Eltern um ein Gespréach; sie
lehnten ab. Langsam ergab sich ein Bild
des Taters. Aus dem Monster wurde
ein Mensch: der 17-jdhrige Tim, ein arm-
seliger, tief unglicklicher Junge, der
in seiner Hilflosigkeit zu hassen und
zu téten begann.

Als ich das verstand, nahm das
Verzeihen seinen Anfang, wie von allein.
lch habe mich nicht dafiir entschieden.
Das Gefiihl hat sich mit dem Verstehen
eingestellt. I[ch empfinde es als Gnade,
das Verzeihen hat mich befreit.

Was ich schwer akzeptieren kann,
ist die Verweigerung von Tims Eltern, uns
Angehorigen der Opfer zu begegnen.

Ich verstehe, dass es schwer ist — aber
das ist es fir uns alle. Die Offenheit der
Eltern wére hilfreich. Vielleicht auch

fur sie selbst.



Familienmitglied sexuell missbraucht wurden. Enright und
seine Kollegin Suzanne Freedman konnten zeigen, dass die
Opfer die traumatischen Erfahrungen besser verarbeiteten,
wenn sie mit therapeutischer Hilfe lernten, dem Titer zu
vergeben: Die eine Hilfte der Betroffenen erhielt wochent-
lich eine Einzeltherapiestunde, die andere hatte nur alle vier
Wochen oberflachlich Kontakt zu einem der Studienleiter.
Wihrend der Therapie lernten die Frauen, sich in die Titer
einzufithlen und ihnen zu verzeihen.

Im Schnitt brauchten sie gut 14 Monate, um an diesen
Punkt zu kommen. Ihre Wunden waren damit zwar nicht
weg, aber sie begannen zu heilen: Die therapierten Frauen
waren weniger depressiv und dngstlich als die untherapier-
ten. Selbstwertgefiihl und Zuversicht waren bei ihnen deut-
lich gestiegen. , Es klingt erst einmal absurd und unlogisch®,
gesteht Enright ein, ,schliefflich handelt es sich um ein
Verbrechen, das nicht zu entschuldigen ist. Doch hier geht
es nicht um den Tdter — dessen Schuld steht aufeer Frage —,
sondern um die Heilung des Opfers. Und die ist mit Bitter-
keit, Hass oder dem Wunsch nach Rache nicht zu erreichen.”

Verzeihen ist ein verwirrender Prozess. Er bedeutet eben
nicht, das Unrecht, das einem angetan wurde, zu vergessen,
zu beschonigen oder zu entschuldigen. Vielmehr geht es dar-
um, die Macht der bésen Tat zu brechen und durch einen
scheinbar widersinnigen Schachzug die Kontrolle iiber das
eigene Leben zuriickzugewinnen. , Statt zu verurteilen, bt
man sich in Nachsicht und Verstindnis, auch wenn der-
jenige, der uns verletzt hat, es tiberhaupt nicht verdient®, sagt
Robert Enright. ,Das ist paradox, aber es funktioniert!*

er erste Nutznielder dieses heilsamen Para-

doxons ist der Korper. Wer seelisch verletzt wurde,

neigt dazu, Wut und Schmerz zu verdringen — aus
Scham oder Riicksicht gegeniiber der Umwelt. Beeintrich-
tigen solch unterdriickte Gefiihle die Gesundheit? Und wire
Verzeihen ein Heilmittel?

Diese Fragen stellte sich ein Team von Wissenschaftlern
um Robert Enright fiir eine 2009 publizierte Studie. Sie be-
trachteten die Herzen von Médnnern im Alter zwischen 21
und 79 Jahren, die an Durchblutungsstérungen der Herz-
kranzgefifie litten. Gut belegt ist: Andauernder emotionaler
Stress, insbesondere Arger, greift selbst bei gesunden Men-
schen das Herz an. Die Forscher wollten herausfinden, ob
Verzeihen ein Mittel sein kénne, die Schiden zu mildern.

Sie wihlten ein raffiniertes Studiendesign: Jeder der
Minner musste von einem Erlebnis berichten kénnen, bei
dem ihn ein anderer Mensch seelisch verletzt hatte und das
ihm noch immer tief reichende Probleme bereitete. Dieses
Ereignis sollten sie in simtlichen Einzelheiten schildern.
Unmittelbar danach wurde bei den Minnern mittels eines
bildgebenden Verfahrens die Blutversorgung des Herzmus-
kelgewebes gemessen. Am eigentlichen Experiment nahmen
sodann nur jene Probanden teil, die auf das erneute Durch-
leben der Verletzung mit einer Verschlechterung des Blut-
flusses reagiert hatten.
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Die eine Hilfte von ihnen absolvierte ein von Enright
konzipiertes Programm zum Uben von Vergebung, die
andere nur eine allgemeine psychologische Beratung fiir
Patienten mit koronarer Herzkrankheit. Im Anschluss an die
Intervention und im Abstand von zehn Wochen wurde der
Test erneut durchgefiihrt, und siehe da: Wenn die nunmehr
gelibten Vergeber sich abermals das verletzende Ereignis
vergegenwirtigten, verschlechterten sich der Blutfluss in den
Koronararterien und die Sauerstoffversorgung des Herzens
in deutlich geringerem Mafde. Die Midnner hatten gelernt, die
Erinnerung als weniger schmerzhaft zu empfinden — und
damit ihr Herz gesiinder gemacht.

Eines der Hauptprobleme seelischer Verwundungen: Sie
wirken iiber lange Zeit. Wer verletzt nicht vergeben kann,
steckt oft fiir viele Jahre in einem Gewirr aus Griibelei, Zorn,
Schuldzuweisung, Depression. Wissenschaftler erachten un-
forgivingness — die mangelnde Bereitschaft zur Vergebung —
als chronischen Stressfaktor, der die kérperliche und mentale
Gesundheit auf Dauer massiv beeintrichtigt: durch Blut-
hochdruck, Schlafstérungen, Nervositit und Angstlichkeit.

Ein Experiment am Hope College in Holland, Michigan,
war eines der ersten, die die enge Kopplung von Groll und
Gesundheit belegten: Als die Probanden an jemanden den-
ken sollten, der sie verletzt hatte, und sich dabei gezielt vor-
stellten, wie sie den erlittenen Schmerz verinnerlichen oder
ihren fortgesetzten Arger hegen, reagierte ihr Korper wie
unter starkem Stress. Thr Puls beschleunigte sich, der Blut-
druck stieg, Muskelspannung und Schweifdproduktion nah-
men zu. Zudem beschrieben die Teilnehmer ihr Empfinden
als wiitend, traurig, dngstlich und ohnmaichtig. Als sie
hingegen aufgefordert wurden, sich vorzustellen, wie sie sich
in den anderen einfuihlen oder ihm vergeben, fiel der Auf-
ruhr in Korper und Gemiit erheblich geringer aus.

Bei einer Studie mafs Worthington die Werte des Stress-
hormons Kortisol im Speichel der Teilnehmer, nachdem
diese fiir fiinf Minuten an typische Szenen in ihrer Partner-
schaft gedacht hatten. Besonders stark schoss der Kortisol-
spiegel in die Hohe bei jenen Probanden, die ungliicklich mit
ihrer Beziehung waren, zudem war tendenziell die geringe
Neigung zu verzeihen mit einer heftigen Stressreaktion ver-
kntipft. Offenbar gibt es also einen Zusammenhang zwi-
schen der Bereitschaft, dem Partner gegeniiber nachsichtig
zu sein, der Qualitit der Beziehung und der Stressbelastung
des Korpers. Auch andere Untersuchungen legen das nahe.

Das Gift seelischer Verletzungen entfaltet seine Wir-
kung im Verborgenen und tiber lange Zeit. Oft sind person-
liche Probleme und Konflikte das Ergebnis unverdauter
Krinkungen, die lange zuriickliegen und von den Betroffe-
nen meist gar nicht als solche erkannt und mit ihren aktuel-
len Schwierigkeiten in Verbindung gebracht werden.

Vor allem in den USA iiben daher viele Therapeuten mit
ihren Klienten gezielt das Verzeihen. Sie arbeiten dabei mit
speziellen, von Psychologen entwickelten Therapieprogram-
men. Eines davon stammt von Robert Enright. Es besteht
aus 20 Stufen, die sich grob in vier Phasen gliedern lassen:
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bewusstes Durchleben; Entscheidung, zu verzeihen; Einfiih-
len in den Titer; Akzeptieren — nicht: Entschuldigen! — des
Unrechts, das einem zugefiigt wurde, und Verzicht auf Rache.

Dieser Prozess ist anspruchsvoll und schmerzhaft. Eine
Zumutung. Und er braucht Zeit. Viel Zeit.

,Vergebung ist ein Ziel, das stindig in Bewegung ist“
sagt Enright. ,Mal scheint es einem zum Greifen nah, dann
wieder fast unerreichbar. Fortschritte und Riickfille wechseln
sich ab, das ist vollig normal.“ Wenn alles gut geht, enthiillt
sich in Phase vier dann aber schliefllich die Erkenntnis, dass
es allen Bedenken zum Trotz guttut, die alten, schmerzlichen
Getiihle und Verhaltensweisen loszulassen und durch Mit-
gefiihl, Grofiziigigkeit und Wohlwollen zu ersetzen.

Everett Worthington hat ein dhnliches Modell entwi-
ckelt: ,REACH Forgiveness®. Beide Ansitze haben verschie-
dene klinische Tests und Studien durchlaufen und sich als
gleichermafsen wirksam erwiesen. Beide definieren Verge-
bung als eine bewusste Entscheidung, die zu positiven Ver-
inderungen in der Wahrnehmung, den Gefiihlen und, so-
tern moglich, auch im Verhalten gegentiber dem Titer fiihrt.

Das klingt einfach. Tatsdchlich aber ist das Verzeihen ein
ungeheurer, manchmal nahezu ibermenschlicher Vorgang.
Denn wer verzeiht, verzichtet: zum einen auf Gerechtigkeit,
also auf die Erwartung, dass es fair zugeht im Leben. Der
Tater bekommt die Vergebung geschenkt, obwohl er sie nicht
verdient hat. Zum anderen auf Reue: Ob der Titer bereut
oder nicht, ist fiir das Verzeihen unwichtig. Es ist die allei-
nige Entscheidung des Opfers.

Vielleicht liegt hier die eigentliche Stirke der Verge-
bung: Das Opfer gewinnt seine Macht zuriick. Vermutlich
aber ist es zugleich gerade dieser Punkt, der den Prozess des
Verzeihens so schwer nachvollziehbar macht, solange man
ihn nicht selbst durchlebt hat: Viele Menschen reagieren zu-
niachst mit Unverstindnis und Zorn, wenn sie aufgefordert
werden, sich auf ihn einzulassen. Der Gedanke an Vergel-
tung liegt uns niher. Wir halten ihn fiir die normalere, ja
gesiindere Reaktion, egal, wie viel Leid sie bringt.

Auch die Geschwister Worthington stiefden auf Erstau-
nen und Empérung: Wie konnt ihr dem Monster vergeben,
das eure Mutter ermordet hat? Doch die drei waren iiber-
zeugt, dass der Wunsch nach Rache gegen alle Werte ver-
stiefd, die ihre zutiefst gliubige Mutter ihnen vermittelt
hatte. ,Sie selbst hitte dem Jungen vergeben®, sagt Everett
Worthington. ,,Unsere Antwort hiefd daher immer: Wie
konnten wir nicht?* Es widre Verrat, ihm nicht zu vergeben.

Im Prinzip gilt Milde als hohes Gut: Auch nicht religiose
Menschen zihlen die Bereitschaft zum Verzeihen zu den
erstrebenswerten Tugenden, das Streben nach Vergeltung
zu den verwerflichen Lastern. ,Es gibt offensichtlich eine
kollektive Vorstellung davon, dass man nachsichtig sein
sollte“, sagt die Soziologin Sonja Fiicker von der Universitit
Liineburg. Dieses ,Vergebungsethos“ sei fiir viele aber nur
schwer lebbar, weil es im Widerspruch zu ihren Emotionen
steht: ,,Sie fithlen sich verpflichtet zu vergeben und schimen
sich deshalb fiir ihre Wut.
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Dabei werden sie jedoch Opfer eines verbreiteten Miss-
verstindnisses: Wut ist, ebenso wie Trauer, eine véllig nor-
male Reaktion auf ein verletzendes Erlebnis. , Solchen Ge-
fihlen Raum zu geben, ist legitim und notwendig®, sagt
Enright. ,Verzeihen heifst eben nicht, ein schidliches Verhal-
ten zu billigen. Und es verpflichtet einen auch nicht, zur
Tagesordnung zuriickzukehren.“ An der Bewertung des Ge-
schehenen muss sich also nichts dndern. ,Das Vergeben
bezieht sich nur auf die Person und niemals auf die Sache®,
schrieb die Philosophin Hannah Arendt. ,Wenn ein Unrecht
verziehen wird, so wird demjenigen verziehen, der es began-
gen hat, was natiirlich nicht das Geringste daran dndert, dass
das Unrecht unrecht war.”

Einen Menschen nicht nur iiber das zu definieren, was
er getan hat, sondern auch als Person zu sehen, die ihre ei-
gene Geschichte mit sich herumtrigt, kann helfen, den Zorn
hinter sich zu lassen. Ein wichtiger Schritt auf dem Weg des
Verzeihens liegt daher im Versuch, sich in sein Gegentiber
hineinzuversetzen — ein schmerzhafter Prozess, der sich
nicht erzwingen lidsst und sehr viel Zeit und Mut erfordert.

arum aber sollte man sich dem aussetzen?

Warum jemandem verzeihen, der einen verraten,

beleidigt oder {ibergangen hat? Ganz einfach,
sagt Robert Enright: ,Sich selbst zuliebe.

Den meisten widerstrebt es jedoch, nachsichtig zu sein,
wenn der ,Titer” keinerlei Bedauern zeigt. ,Aus soziologi-
scher Sicht scheint Vergebung ein beiderseitiges Einverneh-
men tiber bestimmte, meist ungeschriebene Regeln voraus-
zusetzen, gegen die einer der beiden verstofeen hat“, sagt
Sonja Fiicker. Tatsdchlich zeigen Studien, dass eine als auf-
richtig empfundene Bitte um Verzeihung den Arger einer
Person, die sich gekrinkt fiihlt, erheblich reduziert, was
wiederum die Bereitschaft erhoht, zu vergeben. In Fiickers
Untersuchung bezeichnete die Mehrheit der Befragten er-
kennbare Reue sogar als eine unabdingbare Voraussetzung,
um Zorn und Rachegefiihle ,herunterzufahren“ und dem
anderen zu verzeihen.

Diese Einstellung sei weit verbreitet, sagt Enright: Die
meisten Leute erwarteten eine Art Gegenleistung, bevor sie
bereit seien, iiber das Verzeihen auch nur nachzudenken.
~Was aber, wenn die erhoffte Strafe, eine Wiedergutmachung
oder das ,Mea culpa’ nicht kommen? Was machen wir dann
mit unserem Arger, der zwar berechtigt sein mag, aber letzt-
lich uns selbst am meisten schadet?”

Viele halten {iber Jahre daran fest, rufen sich das Erlebte
immer wieder ins Gedichtnis — mit drastischen Folgen fiir
ihre Gesundheit und die neuen Beziehungen in ihrem Le-
ben. Enright ist iiberzeugt: , Die Reaktionen auf ein erlittenes
Unrecht kénnen zerstorerischer sein als das Erlebnis selbst.
Wenn wir darauf warten, dass der andere einsieht, was er uns
angetan hat, bevor wir unseren Schmerz loslassen, dann ge-
ben wir ihm die Macht tiber unser eigenes Wohlbefinden

Diese Macht zuriickzuerlangen — das ist das eigent-
liche Ziel des Verzeihens. Selbst nach den entsetzlichsten
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»Alles hdtte ich
ihr verziehen.
ur eines nicht:
dass sie mir _
Jlie Antworten
vorenthalt«

»Wer tut so
etwas, sein Kind
", Weggeben?«

Eine Adoption,
die tiefe Wunden reifst

Ursula Drenda, 78

Wenn es klingelte, dachte ich immer: Sie steht vor
der Tiir, um mir zu sagen, wie sehr sie mich verachtet.
Denn wer tut so etwas — sein Kind weggeben? Aber
ich wusste damals nicht, wie ich das Leben schaffen
sollte, allein in Minchen, mit zwei Kindern, deren
Véater sich davongemacht hatten. Doch Schuldgefiihle
quélten mich. Mit niemandem konnte ich reden, ich
ware doch als Rabenmutter abgestempelt worden. Ich
bekam chronische Kopfschmerzen, Herzbeschwerden.
Nichts wiinschte ich mir mehr, als dass sich meine
Tochter irgendwann meldet und ich sie um Verzeihung
bitten kann. Und dann erreichte mich 1989 der Brief,

Vergissmeinnicht-Bliten auf dem Umschlag. Sie schrieb:

Melde dich bitte! Was ich kaum verstand: Sylvia ver-
langte keine Entschuldigung, nur Informationen. Alles
wollte sie wissen. Mit unserem ersten Treffen ver-
schwanden die Kopfschmerzen. Und doch bleibt ein
Stachel. Denn ich habe mir bis heute nicht verziehen.
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Sylvia Sommer, 49

Wut habe ich nie versplirt, nur eine seltsame Traurig-

keit. Obwohl Adoptivmutt r die beste der Welt
ist, mit ml})f IB lalif B’ d kletterte. Doch
ich wollte gar cht imme Abenteurerin sein, son-
dern Wdr n‘d?ﬂ*“rréfécrmg, hiefl

es, das hat er vom Papa. Aber wer hatte mir meine
Charakterziige vererbt?

Meine Eltern hatten mir friith erzdhlt, dass ich
adoptiert worden war. Lange war das unwichtig fir
mich. Als ich dlter wurde, kamen die Fragen: Wer ist
meine Mutter? Warum gab sie mich fort? War etwas
falsch an mir? Ich musste das wissen. Als ich 18 Jahre
alt wurde, schrieb ich meiner leiblichen Mutter. Wir
verabredeten ein Treffen in Diisseldorf, sie erzdhlte mir
alles. Klarheit ist doch das Einzige, was ich dir noch
geben kann, sagte sie. Ich habe Frieden gefunden,
mit meiner Geschichte, mit mir. Und hoffe, dass dies
meiner leiblichen Mutter auch noch gelingt.
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Erfahrungen: Wir sind nicht dazu verdammt, in der Ohn-
macht unseres Leids zu verharren. Die heilsame Kraft des
Verzeihens kann vielen helfen: Kindern von Alkoholikern
ebenso wie an Krebs erkrankten Frauen: Minnern, deren
Frauen gegen ihren Willen abgetrieben haben, ebenso wie
Gefingnisinsassen, Drogenabhingigen, Opfern von Miss-
brauch, Angestellten, die in ihrem Job leiden.

ber auch vermeintliche Kleinigkeiten

wirken oft wie Gift und bediirfen der Vergebung.

Alltagliche Unaufmerksamkeiten und Missverstidnd-
nisse konnen sich mit der Zeit zu chronischem Unmut
addieren, wenn es nicht gelingt, sie als normale Begleiter-
scheinung des menschlichen Miteinanders zu sehen. Die
Qualitit einer Beziehung, gleich welcher Art, steht und
fallt mit der Bereitschaft, Fehler zu verzeihen.

Das klingt nach Weihnachtspredigt, ist aber bestens
belegt. Was Wissenschaftler in drei Jahrzehnten zusammen-
getragen haben, liest sich wie ein donnerndes Pliadoyer fiir
all jene Tugenden, von denen Weise und Religionsstifter
sprechen: Wohlwollen, Empathie, Giite, Barmherzigkeit. Ein
Plidoyer fiir das Gute in uns.

In den USA zweifelt kaum jemand mehr an der Rele-
vanz des Themas, auch fiir die Wissenschaft. In Deutschland
aber fiithrt es noch ein Schattendasein. Dabei gibe es gerade
hier reichlich Bedarf: Zwei Diktaturen haben tiefe Wunden
geschlagen und eine grofde Zahl Traumatisierter und seelisch
Verletzter hinterlassen. Die Fol-
gen von Verrat, Doppelmoral und
eisernem Schweigen in der DDR
belasten bis heute die Beziehun-
gen von Nachbarn und Verwand-
ten, von Kollegen und Freunden,
von Eltern und Kindern.

Peter Wulkau hitte allen
Grund, nie wieder ein Wort mit
Hartmut Rosinger zu wechseln.
Waulkau hielt ihn fiir einen Freund,
bis er 1991 entdeckte, dass Rosin-
ger ihn jahrelang bespitzelt und
an die Stasi verraten hatte. Nun
wusste Wulkau, wer mit dazu bei-
getragen hatte, dass er 1978 zu
viereinhalb Jahren Gefingnis verurteilt wurde.

Dass die beiden wieder miteinander reden, ist ein
Wunder — und eine grofde Ausnahme: Nach dem Ende
der DDR haben die meisten Spitzel und Funktionire des Un-
rechtssystems geschwiegen. Von den 39 inoffiziellen Mit-
arbeitern (IM) der Staatssicherheit, die auf Wulkau angesetzt
waren, hat sich allein Rosinger gemeldet und um Entschul-
digung gebeten.

Dass ausgerechnet Rosinger zu den IM gehorte, hitte
Wulkau nie vermutet. Schliefdlich hatte er ihn 1973 in der
freien Atmosphire der Evangelischen Studentengemeinde
Magdeburg als einen kritischen Geist kennengelernt, der

Offenbar

fallt es vielen
von uns leichter,
anderen zu
vergeben, als
sich selbst zu
verzeihen
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dem Sozialismus dhnlich skeptisch gegentiberstand wie
er selbst.

Wiitend sei er nicht gewesen, als er den Namen in
der Akte fand, sagt Wulkau. ,Nur traurig, sehr traurig.” Als
Rosinger ihn anrief und um ein Treffen bat, habe Wulkau
zunichst gedacht, es ginge dem anderen nur darum, einen
Persilschein zu bekommen, um besser dazustehen. Bei ihrer
ersten Begegnung sei er daher reserviert gewesen.

Rosingers Reue erleichterte es Wulkau, den Verrat zu
verzeihen. Ohne sie wire es wohl bei dem einen Treffen ge-
blieben, so aber war Wulkau bereit, sich auf die vorsichtige
Wiederanniherung einzulassen.

Seit 2006 beteiligen sich beide als Zeitzeugen an Schul-
projekten der Thiringer Landesbeauftragten fiir die Stasi-
Unterlagen. 2011 entstand zudem ein Dokumentarfilm tiber
ihren Fall. ,Mit der Zeit habe ich gemerkt, dass es Hartmut
wirklich ernst ist, vor allem mit sich selbst, so Wulkau. ,Das
habe ich ihm hoch angerechnet” Rosinger lichelt kurz.
Er ist dankbar fiir solche Satze. Immer wieder. Wenn er aber
die Akten sehe, die Berichte, die er seinem Fithrungsoffizier
damals auftragsgemaifd lieferte, sei es kaum zu ertragen, sagt
er. ,Ich kann nicht glauben, dass ich das war!“

Unter dem Eindruck von Wulkaus Verhaftung und
seiner Beteiligung daran hat Rosinger noch zu DDR-Zeiten
sein Leben umgekrempelt und sich von der Stasi losgesagt.
Er hat Trinen in den Augen, wenn er davon erzihlt. ,Es tut
mir leid*, sagt er zu Wulkau gewandt — wie schon so oft. ,Das
weifd ich“, sagt der. ,Es ist die
Tragik unseres Lebens, dass wir
nichts zurtickdrehen kénnen .

Er hege keinen Groll, sagt
Wulkau, und ja, natiirlich habe
er Rosinger verziehen. ,Hartmut
hatte einfach ein anderes Werte-
system. Fiir ihn war ich der Feind,
und damit lag er schlieRlich voll
auf der Linie dessen, was in der
DDR damals als richtig galt. Es
gibt keine absolute Ethik oder
Moral .

Als durch den Film Rosin-
gers Vergangenheit als Stasi-IM
in seinem Thiringer Wohnort
bekannt wurde, bekundeten ihm viele Respekt fiir seinen
Mut, sich zu offenbaren. Doch er bekam auch Drohanrufe,
wurde geschnitten und angefeindet. ,Das war hart, sagt er,
schiittelt jedoch sofort den Kopf: blofé kein Mitleid.

Ja, die Stasi habe sich damals seine Unsicherheit zunut-
ze gemacht, aber als Opfer will er sich nicht sehen: ,Was
immer ich zu meiner Entlastung vorbringen kénnte, wird
sofort geschluckt von der Schuld, die ich auf mich geladen
habe, als ich mich mit der Stasi einliefs.”

Die Seelenqual des reuigen Titers ist die Gegenperspek-
tive zum Schmerz des Opfers: Wer einen Menschen verletzt
hat, kimpft oftmals selbst dann noch mit Gewissensbissen,



wenn der Betroffene ihm lingst vergeben hat. Mit sich selber
Frieden zu schlieflen ist fiir viele das Schwerste {iberhaupt.

Besonders schmerzlich wird es, wenn sich die Dinge
nicht mehr klaren oder wiedergutmachen lassen, weil der
andere nicht mehr am Leben ist und man allein ist mit sich
und der quilenden Gedankenschlaufe aus ,hitte ich doch
blof“ und ,wie konnte ich nur®

Diese Tortur musste auch Everett Worthington erleben.
Als wire der Mord an seiner Mutter nicht Schicksal genug
fiir ein Leben, traf ihn zehn Jahre spiter ein weiterer Schlag:
Sein Bruder Michael beging im Jahr 2006 Selbstmord. Er
hitte es ahnen konnen, sagt Worthington kopfschiittelnd,
sein Bruder hatte sich ihm ja an-
vertraut: Er bekomme die Bilder
jener Nacht nicht aus dem Kopf,
das Blut, das zertriimmerte Ge-
sicht der Mutter. Als Psychologe
fiel Worthington die Diagnose
leicht: posttraumatisches Stress-
syndrom. Er brauche Hilfe, riet er,
aber Michael wehrte ab: , Ich gehe
nicht zu einem verdammten See-
lenklempner!*

Everett Worthington holt tief
Luft, wie um den Schmerz zu
vertreiben. Die nichsten Sitze
schreit er fast: ,Ich bin doch
selbst so ein verdammter Seelen-
klempner! Ich erkenne Abwehrreaktionen, wenn ich sie sehe.
Normalerweise gebe ich den Leuten dann etwas Zeit und
frage ein, zwei Wochen spiter wieder nach.“ Bei Michael aber
tat er nichts dergleichen. ,Stattdessen habe ich mich wie ein
beleidigter, hormongesteuerter 18-Jihriger benommen und
das Thema nie wieder angesprochen.”

Drei Monate spiter war Michael tot. Everett Worthington
brauchte Jahre, um einigermafen mit sich ins Reine zu kom-
men. Er war dankbar, dass ihn Michael in einem Abschieds-
brief gebeten hatte, der Witwe zu helfen und die finanziellen
Familienangelegenheiten zu regeln. Sein Versiumnis ver-
mochte er so zumindest teilweise wiedergutzumachen. Den
hirtesten Teil der Arbeit aber musste er mit sich selbst aus-
machen, sagt er: die Verhandlung vor dem inneren Richter.

Bisher befassen sich nur wenige Studien mit Selbst-
versohnung. Es gibt Hinweise, dass die Ungnade sich selbst
gegeniiber dhnlich zerstorerische Spuren in Koérper und
Seele hinterlidsst wie der Unwille, anderen zu vergeben.

iniges spricht dafiir, dass es uns noch schwe-

rer fillt, uns selbst zu vergeben als anderen — vielleicht

auch deshalb, weil wir dafiir einem Teil von uns Adieu
sagen miissen.

,Wir miissen akzeptieren, dass es offensichtlich Seiten
an uns gibt, die uns nicht so lieb sind*, sagt die Freiburger
Psychologin Friederike von Tiedemann. ,,Auch wenn es nicht
unsere Absicht war: Spitestens wenn wir jemandem Leid

Menschen
erzielen umso
groRere
Fortschritte beim
Verzeihen,
je ldnger sie sich
darum bemiihen
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zugefluigt haben, ist es Zeit zu erkennen, dass wir nicht
schuldlos durchs Leben kommen.“ Dieser Gedanke verbindet
Schuld, Reue und Verzeihen. Alle drei verlangen von uns,
Verinderungen an unserem Selbstbild vorzunehmen: Wer
Schuld auf sich ladt, muss lernen, sich als Titer zu sehen;
wer bereut, muss lernen, sich selbst gegentiber gnidig zu
sein; und wer verzeiht, muss tiber sich hinauswachsen.

All das zeigt sich besonders in Liebesbeziehungen. Sie
verlaufen selten ohne Krinkungen. Auch kleine Unachtsam-
keiten ersticken, wenn sie sich hiufen, das Gliick. Meist
beharren die Partner jedoch auf ihrer Sicht der Dinge. ,Zer-
strittene Paare kreisen meist nur noch um ihre Verletzun-
gen”, sagt Friederike von Tiede-
mann. ,Dass sie aktiv Frieden
schaffen kénnten, kommt ihnen
oft gar nicht in den Sinn.“

Genau dort beginnt Versch-
nen. Egal, ob es sich um einen
Konflikt unter Freunden, Ehepart-
nern, Familienmitgliedern oder
Arbeitskollegen handelt: Im Kern
geht es darum, anzuerkennen,
dass die Wirklichkeit eines ande-
ren nicht immer mit der eigenen
tibereinstimmt, dieselbe Situation
also ganz unterschiedlich erlebt
werden kann.

,er Verstihnungsprozess
verlangt beiden Partnern eine Verinderung ab“ sagt die
Psychologin: ,Derjenige, der verletzt hat, ibernimmt die
Verantwortung fur die Wirkung seines Tuns, auch wenn er
die Reaktion des anderen iibertrieben findet. Im Gegenzug
verwandelt sich der oder die Verletzte von einer verirgerten
in eine nachsichtige Person.”

Beschleunigen lisst sich der Vorgang nicht — die Seele
braucht Zeit, um die widerstreitenden Gefiihle zu verdauen.
Doch Geduld und Anstrengung zahlen sich aus: Eine Meta-
studie in den USA ergab, dass Menschen umso gréfere Fort-
schritte beim Verzeihen machen, je linger sie sich darum
bemiihen. Welches der erprobten Modelle sie anwenden,
spielt hingegen keine Rolle — alle sind etwa gleich effektiv.

Mit sich und anderen ins Reine zu kommen ist in den
meisten Fillen nichts, was sich von selbst einstellt, sondern
eine bewusste Entscheidung. Und auch hier st6fst man wieder
auf eine Paradoxie des Verzeihens: Es erfordert einen ver-
dnderten Blick auf das Vergangene. Ein treffendes Zitat un-
bekannter Herkunft fasst es so: ,Verzeihen bedeutet, alle
Hoffnung auf eine bessere Vergangenheit aufzugeben.”

Manchmal, erzihlt Friederike von Tiedemann, gentige
es schon, Klienten die Frage zu stellen, wie lange sie noch
leiden und ihrem Partner oder Verflossenen bdse sein
wollen: einen Monat? Ein Jahr? Zehn Jahre? So riickt in die
Aufmerksamkeit, was zwischen Zorn und Schmerz leicht in
Vergessenheit gerit — das vielleicht stirkste Argument fiir
Vergebung: die Endlichkeit unseres Lebens ,



Enthemmte Wut

Die Anonymitdt etwa in Chat-Foren

ldsst viele Menschen weit unbarmherziger
reagieren als in der analogen Welt
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KONFLIKTE IN DER DIGITALEN WELT

Tina Velo ist es gewohnt, nicht von
allen gemocht zu werden. Als Umwelt-
aktivistin hat sie fiir das Ende des Kohle-
abbaus gekdmpft und sich mit der Auto-
industrie angelegt, deren grofse Wagen
sie als ,absolute Klimakiller® bezeich-
net. Im Herbst 2019 trifft sie sich zum
Streitgesprich mit einem maichtigen
Automanager. Sie stellt sich vor einer
Automesse den Fans PS-starker Wagen
in den Weg, setzt sich in eine Fernseh-
Talkshow. Wie Salven fliegen die Argu-
mente hin und her.

Tina Velo streitet gern uiber Politik.
Aber doch nicht so: Thr TV-Auftritt ist
noch nicht voriiber, da beginnen bereits
die Beschimpfungen. Hunderte Hass-
Mails lassen bald ihr E-Mail-Konto iiber-
quellen. Auch in den sozialen Netzwerken
drischt man auf sie ein.

Velo, die fiir ihre Arbeit als Aktivistin ihr
Pseudonym nutzt, wird die kommenden
Tage damit zubringen, die Nachrichten
nach Argumenten abzusuchen, auf die sie
eingehen konnte. Doch sie findet kaum
welche. Die meisten Posts und E-Mails
enthalten keine Widerrede gegen ihre
radikale Position, sondern allein abscheu-
liche, frauenfeindliche Beleidigungen,
sogar Mord- und Vergewaltigungsfanta-
sien, detailreich und mitleidlos. Sitze, die
ihr niemand je ins Gesicht sagen wiirde.
Wie passt das eigentlich zusammen?

Nie zuvor, bestitigen Wissenschaftler,
war unsere Kommunikations- und Kon-
fliktkompetenz hoher. Schon Kinder ler-
nen heute, ihren Standpunkt zu vertei-
digen, die Gegenrede anzuhéren und
auszuhalten. Blofé: Bewegen wir uns im
Internet, scheinen die Regeln guten Strei-
tens und Miteinanders im Nu in Verges-
senheit zu geraten.

In Foren, Chats und Blogs wird oft
schamlos getobt und getadelt. Und wenn
sich ein Vorwurf erst weit genug im Netz
verbreitet hat, gibt es keine Diskussion,
niemanden mehr, der sich dagegen aus-

Online-Medien nutzt, st6ft mittlerweile
fast zwangsliaufig auf Hetze und Hame.
Vier von funf Befragten gaben 2018 in
einer Forsa-Untersuchung fuir die Landes-
medienanstalt Nordrhein-Westfalen an,
schon einmal Hassrede oder Hasskom-
mentare im Netz wahrgenommen zu ha-
ben; von den jiingeren Usern beinahe
jeder. (Die Zahlen sind dabei hoher als bei
gleichartigen Befragungen in den Jahren
Zuvor.)

Und immerhin jeder zwolfte Inter-
netnutzer in Deutschland, so eine von der
Polit-Organisation Campact beauftragte

Fast jeder Zweite hélt sich inzwischen lieber aus

Online-Diskussionen heraus — aus Angst, selber zur

Zielscheibe hasserfillter Angreifer zu werden

sprechen wiirde — nur noch Hass und Em-
porung. ,Online Disinhibition Effect” hat
der US-amerikanische Psychologe John
Suler dieses Phinomen genannt, frei
ibersetzt: Das Netz enthemmt.

Dieser Effekt macht inzwischen vielen

Menschen zu schaffen. Denn wer chattet,
bloggt oder die Kommentarspalten von
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reprisentative Untersuchung aus dem
Jahr 2019, ist schon einmal selbst im Netz
zum Opfer von Hassrede geworden.
Am hidufigsten sind Menschen mit Mi-
grationshintergrund Zielscheibe der Het-
zer. Und iberdurchschnittlich oft auch
Frauen — erst recht, wenn sie wie Tina
Velo eine provokante Meinung vertre-
ten. Manchmal gentigt es aber schon, die



falsche Uhr zu tragen, um zum Hass-
objekt zu werden. Oder ein vermeintlich
anstofdiges Forschungsthema zu bear-
beiten.

Erst vor Kurzem wurde eine Kulturwis-
senschaftlerin, die an der Freien Universi-
tit Berlin ein Seminar tiber Pornografie in
den USA angekiindigt hatte, verachtlich

beschimpft. Tausende, zumeist rechts-
gerichtete Twitter-Nutzer wiinschten sie
zur Holle.

Es sind Sitze, die nicht nur dem ein-
zelnen Betroffenen schaden, ihn verings-
tigen und einschiichtern. Die Hetze im
Netz zersetzt die gesamte digitale Kon-
fliktkultur. In der Campact-Untersuchung
gab mehr als jeder zweite Befragte an,
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sich im Internet eher bedeckt zu halten,
was die eigenen politischen Ansichten
angeht, und fast ebenso viele bekundeten,
sich mittlerweile lieber aus Online-Dis-
kussionen herauszuhalten — aus Angst,
Hass und Hiame konnte sich auch gegen
sie selbst richten. Viele meiden die On-
line-Debatten zunehmend und tiberlassen
so die Chats und Foren den Hetzern, die



KONFLIKTE IN DER DIGITALEN WELT

dort den Ton bestimmen und verschirfen.
Ausgerechnet im Netz, das doch alle
verbinden sollte, werden dadurch mittler-
weile ganze Teile der Gesellschaft aus-
gegrenzt.

Aber warum haben die Hetzer so leich-
tes Spiel? Haben wir verlernt, dagegen-
zuhalten, zu streiten?

Romy Jaster beschiftigt diese Frage
schon seit Jahren. Die promovierte Philo-
sophin, als Wissenschaftlerin titig an der
Berliner Humboldt-Universitdt, schitzt
das faire Ringen ums beste Argument. Er-
schrocken beobachtete sie die Diskussio-
nen tiber den Brexit: Wie dessen Gegner
und Beftirworter sich permanent anbriill-
ten, wie sie die Wahrheit bogen, nur um
Recht zu behalten, wie die Streitigkeiten
Grofdbritannien spalteten.

Romy Jaster wollte verhindern, dass
so etwas auch Deutschland passiert. Dar-
um griindete sie im Januar 2018 mit ih-
rem Kollegen David Lanius das ,Forum
fiir Streitkultur®, ein Denklabor, um darin
die Regeln guten Streits zu erforschen —
und in Workshops weiterzugeben.

Dass Streitigkeiten im Netz so schnell
eskalieren und tiefe Griaben zwischen
Gruppen zuriicklassen, hat fur sie gleich
mehrere Griinde:

« Erstens: Debatten im Netz folgen oft
einer fatalen Logik. ,Nicht das beste, son-
dern das schrillste und schroffste Argu-
ment bekommt die grofite Beachtung®,
sagt Jaster. Soziale Netzwerke wie Face-
book zeichneten gar ,Top-Kommentato-
ren“ aus, also jene, deren Kommentare
besonders viele Likes und Antworten nach
sich ziehen. Darum, glaubt Jaster, verstei-
gen sich viele gern in harte Ansichten
oder Anschuldigungen.

« Zweitens: Die anonyme Online-Kom-
munikation macht uns unbarmbherzig.
Treffen wir in der wahren Welt auf einen
Menschen, der eine andere Meinung hat,
nehmen wir reflexartig auch Gemeinsam-
keiten wahr. Und wenn es nur die gleiche
Haarfarbe ist. ,Dies lisst uns beinahe
automatisch Sympathie empfinden und
zivilisiert Streitigkeiten“, so Romy Jaster.
Fehlt hingegen der Augenkontakt, setzen
wir die unliebsame Position sofort mit
der Person gleich und dreschen anstands-
los auf sie ein.

« Drittens: Streit im Netz findet im-
mer auf grofler Biithne statt: Viele lesen

mit, lauern auf die nichsten Fehler. Kaum
jemand traut sich darum, auch mal
ein Statement zuriickzunehmen, sich zu
entschuldigen oder zuzugeben, dass er
eigentlich keine Meinung hat. Stattdessen
folgen viele blind der Einstellung der
Mehrheit, nur um sich zugehorig zu
fithlen — vielleicht der stirkste Drang des
Menschen tiberhaupt, sagen Soziologen.

« Viertens: Viele Netzformate sind
nicht wirklich streittauglich, findet Romy
Jaster. ,Twitter-Meldungen etwa sind so
kurz, dass man seine Meinung zwangs-
laufig zuspitzen muss.“ Das trage meist
nicht zu einem ausbalancierten Urteil bei,
sondern zu Skandalisierung und steter
Emporung.

Was Romy Jaster beschreibt, deckt sich
in so vielem mit den Erfahrungen, die
Tina Velo macht, wihrend der Shitstorm
tiber sie hinwegfegt. Rasant nimmt die
Zahl der Hass-Mails und -Postings zu,
Was Velo wundert: Thre Handynum-
mer ist im Internet, auf der Website ihrer
Kampagne, verdffentlicht. Man konnte
sie einfach anrufen, mit ihr diskutieren.
,Aber an Dialog ist damals offenbar nie-
mand interessiert”, so die 33-Jdhrige. Es
sind — was typisch ist — ausschliefslich
Minner, die verbal auf sie einpriigeln. Sie
flihlen sich, so scheint es Velo, stark. Und

Velo. Aber viel wichtiger ist ihr: Sie will
sich nicht kleinkriegen und nicht mund-
tot machen lassen, dann hitten die Hetzer
ja erreicht, was sie wollten.

Nur wenige Tage nach dem Shitstorm
wendet sie sich darum an HateAid, eine
Berliner Organisation, die Opfern digitaler
Gewalt zur Seite steht und ihnen hilft,
die Tdter zu ermitteln und zur Verantwor-
tung zu ziehen. Denn ohne Unterstiit-
zung scheuen viele Opfer die Hiirden und
Kosten eines Prozesses. Titer wiegen
sich auch deshalb in Sicherheit, sagt Anna-
Lena von Hodenberg, die Geschiftsfiihre-
rin von HateAid. ,Aber wir miissen ihnen
klarmachen, dass auch im Netz Recht und
Regeln gelten. Und das erreicht man am
besten, indem man einige vor Gericht
bringt“, so Hodenberg.

Wie kompliziert das allerdings ist,
zeigt sich am prominentesten Fall von
HateAid, der Griinen-Politikerin Renate
Kiinast. Auch sie ist in den vergangenen
Jahren wieder und wieder aufs Haiss-
lichste beschimpft worden. Kiinast ver-
klagte die Hetzer. Doch soziale Netzwerke
wie Facebook miissen deren Identitit
nicht zwangsliufig preisgeben. Zudem
entschied zunichst ein Gericht, dass sich
Kiinast auch harte Beleidigungen gefallen
lassen miisse — weil sie Politikerin sei

Experten fordern mehr Zivilcourage im Netz:

Denn wédhrend die Hetzer sich rasch zusammenrotten, stehen

die Opfer in der digitalen Welt oft allein da

unangreifbar. Viele schreiben nicht ein-
mal unter einem Pseudonym, sondern
nutzen ihren echten Namen.

Manchen der Hetzer schreibt Tina
Velo zuriick. Bittet sie hoflich, ihr keine
hasserfiillten E-Mails mehr zu senden —
die sie ohnehin nicht lesen, sondern di-
rekt an ihre Anwilte weitergeben wiirde.
Und wiinscht den Minnern noch, ihre
Lebenszeit fortan mit schoneren Dingen
zu verbringen, als unnétigen Hass zu ver-
breiten. Das wirkt. ,Viele begreifen erst
dann, dass ihr Handeln auch rechtliche
Konsequenzen haben kann®, sagt Tina
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und es in der Politik bisweilen hoch her-
gehen konne.

Renate Kiinast hat sich (in Teilen er-
folgreich) gegen das Urteil gewehrt — weil
sie Angst habe. Nicht nur um sich selbst,
sagt sie, sondern davor, dass die digitale
Verrohung und Gewalt immer weiter
in die wahre Welt iiberschwappt. Denn
Worte bewirken Taten: Mit der Hime im
Netz haben auch die Ubergriffe etwa auf
Politiker zugenommen. Sie werden be-
droht, beschimpft, bespuckt — ganz real.

Um diese Entwicklung zu stoppen,
wurde Anfang des Jahres auch das so-



Vernichtende
Message
Zuweijlen kommt
ein einzelner
bésartiger Post
einer seelischen
Enthauptung
gleich. Jeder
Zwélfte ist schon
zum Opfer von
Online-Hetze
geworden

genannte Netzwerkdurchsetzungsgesetz
noch einmal verschiarft. Es hilt — verein-
facht gesprochen — Betreiber von Internet-
plattformen dazu an, Hassbeitrige rasch
zu identifizieren und zu l6schen. Blof3:
Diese Verordnung bedringt die Mei-
nungsfreiheit. Und kann trotzdem nicht
verhindern, dass Hetzer immer wieder
neue Botschaften im Netz verbreiten.

Ohnehin haben einige Experten ihre
Zweifel daran, ob es sinnvoll ist, Hass und
Hime allein durch Gesetze aus dem Netz
verbannen zu wollen. Sie empfehlen viel-
mehr, die User in die Pflicht zu nehmen.
Auch online sei mehr Zivilcourage vonno-
ten, heifdt es. User sollten bei Beleidigun-
gen einschreiten, Betroffenen beispringen.
Denn wihrend sich Hetzer meist rasch
zusammenrotten, stehen deren Opfer in
der digitalen Welt oft allein da.

Auch Romy Jaster vom Forum fiir
Streitkultur sagt: ,Wir diirfen uns im Netz

nicht weiter wegducken, wenn es laut und
bollerig wird, sondern sollten gerade dann
den Streit, die respektvolle Auseinander-
setzung suchen.”

Jaster glaubt, die wichtigsten Zutaten
fiir eine gelingende digitale Debatte sind:
Mitmachen und Wohlwollen. Sie will sich
damit nicht falsch verstanden wissen:
Es gehe ihr nicht darum, Sympathie fiir
eine widerliche Behauptung aufzubringen.

,Aber wer nicht gleich mit Vorwtirfen kon-
tert, sondern mit Fragen, um die Position
des anderen erst einmal zu verstehen,
nimmt fast jeder Auseinandersetzung die
Schirfe Und die Hass- und Empérungs-
spirale komme erst gar nicht in Gang.

Jaster erzihlt von Online-Medien, die
den Hass eingedimmt haben — indem sie
ihre Kommentarspalten nicht ab-, son-
dern eigens Redakteure dort eingeschaltet
haben. Diese kommentieren und hinter-
fragen Positionen, loschen — stets mit Be-
grindung — besonders giftige Kommen-
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tare, ehe die die gesamte Debatte vergiften
und Menschen mit gemifligten Ansich-
ten daraus vertreiben. AuRerdem heben
sie ausgeglichene Statements hervor, die
selten so viel Aufmerksamkeit bekommen
wie Wutbotschaften.

,Gerade das Netz braucht eine gute
Streitkultur, sagt Jaster. ,Denn wenn
wir nicht lernen, dort aut Argumente ein-
und mit ihnen umzugehen, schreien wir
uns nur an.”

Tina Velo, die Umweltaktivistin, hat ge-
nau aus diesem Grund vor ihrem nichs-
ten Fernsehauftritt vorgesorgt. Sie enga-
giert Freunde und Kollegen, die im
Ernstfall digitalen Storenfrieden recht-
zeitig die Stirn bieten, die bei Facebook
himische Kommentare kontern — und
Hetzern damit zu verstehen geben: Thr
seid hier nicht unter euch.

Es gibt keinen Shitstorm an diesem
Abend ,
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VERHANDELN

Text: Bertram Weil

Fotos: Jorg Hempel

L Tt (O im Plenarsaal,

rm;"'ffuﬁ?‘}?}‘}’}?;m[ am Arbeitsplatz

oder unter Nach-
barn: Stindig strei-
ten Menschen um
den Ausgleich von
Interessen. Wie be-
hauptet man sich
in Verhandlungen
klug? Und welche
Tricks helfen?
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L rscher schitzen, dass
Erfolg oder Misserfolg einer
Verhandlung mindestens
zur Halfte davon abhédngen, wie
gut sich die Akteure vorbereitet
haben (Européischer Rat)




Wenn Profis veranschaulichen méchten,
worauf es bei erfolgreichen Verhandlun-
gen ankommt, erzihlen sie gern folgende
Geschichte: Ein Bauer hinterldsst seinen
drei Sohnen 17 Kiihe. Der ilteste soll die
Hilfte der Tiere bekommen, der mittlere
ein Drittel, der jliingste Sohn ein Neuntel.
Die drei Erben setzen sich zusammen,
verhandeln und finden keine Losung.
Schliefdlich suchen sie Rat bei einer
weisen Frau. Auch sie denkt lange nach.
,1ch weifd nicht, wie man die 177 Kiithe auf-
teilen kann®, sagt sie, ,aber ich kann euch
eine zusitzliche Kuh geben.“ Nun haben
die drei Sohne 18 Kiihe: Der dlteste be-
kommt die Hilfte, also neun, der zweite
erhilt ein Drittel, also sechs, und der
juingste Sohn bekommt ein Neuntel, also
zwei Kithe. Neun, sechs und zwei addiert
ergibt 17. Eine Kuh bleibt also iibrig —
die drei Sohne geben sie der weisen
Frau zurtick.

Wie ein Regisseur
sollte sich jeder
Akteur tiberlegen,
welche Spielweise er
tiir passend hilt, was
DIE EIGENE POSITION

kennzeichnet

I@\

Die Idee: Ist in Verhandlungen keine
Losung in Sicht, macht es Sinn, die Situa-
tion mit frischem Blick von aufden zu be-
trachten. Dann kann es gelingen, einen
gemeinsamen Nenner zu finden, sozusa-
gen eine 18. Kuh. Zwar mogen am Ende
die urspriinglichen Forderungen nicht
erfiillt sein, aber ein Ergebnis wird mog-
lich, das alle Beteiligten zufriedenstellt.

107



VERHANDELN

Natiirlich sind schwierige Verhand-
lungen nicht immer so trickreich zu lsen.
Doch es zeigt sich: Gute Vereinbarungen
kommen oft dann zustande, wenn die
Konfliktparteien Strategien kennen, die
Kompromisse wahrscheinlicher machen.
Wer sich mit diesem Wissen vertraut
macht, profitiert in vielerlei Hinsicht.

Denn ob wir uns mit Freunden auf
einen Termin fiir ein gemeinsames
Abendessen einigen, mit einem Verkau-

»Wie du mir, so ich

dir« — diese Vor-

gehensweise erweist

Eine erfolgreiche Strategie lautet:
Verhalte dich so wie dein Gegenlber
(Europdisches Parlament)

sich in Verhandlungen

Rolle schliipfen. Ein jeder verbirgt sich
gleichsam hinter einer Maske, inszeniert
und mimt, ob er will oder nicht.
Dennoch haben Psychologen, Wirt-
schafts- und Rechtswissenschaftler welt-

oft als vorteilhaft:

Bei verhdrteten Fronten gilt es, eher
iber Bedirfnisse als tiber Positionen zu
verhandeln (Senatssaal, Ruménien)

Dringelt der Partner,
TUT MAN ES AUCH

"

fer um den Preis fiir einen Gebraucht-
wagen feilschen, mit dem Kind um die
richtige Zeit zum Schlafengehen zanken
oder mit dem Vorgesetzten um eine Ge-
haltserh6hung: Unser Alltag ist erfullt
von Verhandlungen.

Allein im Job verhandeln Berufsti-
tige jeden Tag geschitzte fiinf bis zehn
Mal: Manager diskutieren mit Angestell-
ten, Einkdufer mit Anbietern, Verkiufer
mit Kunden. Stets geht es darum, etwas
zu erreichen, was man nicht allein errei-
chen kann — ein Ziel zu definieren, fiir
das man einen gemeinsamen Willen ent-
wickeln muss.

Es ist fur Forscher schwierig, Ein-
blick in das Wesen des Verhandelns
zu gewinnen. Allzu oft miissen sie sich
mit Simulationen zufriedengeben, zu
selten bekommen sie die Chance, einer
echten Verhandlung beizuwohnen, und
erkennen nicht die wahren Beweggriinde
der Akteure.

SchlieRlich gehort es zum Wesen der
Verhandlung, dass die Beteiligten in eine

weit die Dynamik des Feilschens erkun-
det, Taktiken und manipulative Tricks
erprobt. Und nach und nach bestimmt,
was den Charakter einer Verhandlung
ausmacht — vor allem einer guten.

Noch bevor eine Verhandlung be-
ginnt, sollten sich die Akteure demnach
genau tiberlegen, was sie tun. Das er-
scheint trivial, aber tatsichlich ist diese
Erkenntnis das Fundament aller weiteren
Gedanken, die man sich iber das Thema
machen kann. Die vorbereitende Planung
entscheidet mindestens zur Hilfte tiber
Erfolg oder Misserfolg einer Verhandlung,
so schitzen Forscher.

Wie ein Regisseur sollte sich ein je-
der tiberlegen, welche Spielweise er fiir
angemessen hilt, was die eigene Position
kennzeichnet. Mindestens drei Fragen
sollten beantwortet werden:

» Was sind meine Ziele? Es mag nahe-
liegend klingen, aber viele Verhandlun-
gen scheitern daran, dass die eigenen In-
teressen nicht konkret genug formuliert
werden konnen, dass es nur einen vagen
Wunsch gibt.

« Habe ich eine Alternative? Je siche-
rer eine weitere Option ist — etwa ein
anderer Job oder ein anderer Gebraucht-
wagen —, desto selbstbewusster kann man
in der Verhandlung auftreten.
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« Lohnt es sich, zu verhandeln? In
manchen Situationen droht man viel zu
verlieren, hat aber wenig zu gewinnen.
Das gilt es moglichst frith zu erkennen.

Wer sich fiir eine Verhandlung
entscheidet, sollte ilben. Menschen, die
zuvor etwa in Rollenspielen trainieren,
erzielen im Schnitt deutlich bessere Er-
gebnisse als jene, die das nicht tun. Aller-
dings gehoéren zu diesem Vorgehen auch
Kompetenzen, die in der Personlichkeit
eines Menschen angelegt sind. Allen vor-
an ein hohes Maf$ an Offenheit, Einfalls-
reichtum, Wagemut und Empathie.

Je nach Personlichkeit agieren wir
in Verhandlungen etwas unterschiedlich.
Forscher haben zwei grundsitzliche For-
men des Vorgehens definiert, zu denen
Menschen tendieren — und fiir die man
sich prinzipiell auch entscheiden kann:

« weicher Stil. Man betrachtet den an-
deren als Freund, das Ziel ist eine rasche
Ubereinkunft. Man ist zu Konzessionen
bereit, legt seine Absichten eher offen,
zeigt sich nachgiebig — verhilt sich also
kooperativ;

« harter Stil. Man erachtet das Gegen-
iiber als Gegner, will die eigenen Inter-
essen bestméglich durchsetzen, mithin



siegen. Man sucht nach Wegen, starken
Druck auszuiiben - verhilt sich also
kompetitiv.

Keiner dieser Stile ist eindeutig
von Vorteil. Doch ist es hilfreich, sich be-
wusst zu machen, zu welchem man selbst
neigt — und systematisch eine Vorgehens-
weise zu wihlen.

Die Wissenschaftler erproben solche
Strategien im Rahmen der sogenann-
ten Spieltheorie. Dabei konstruieren sie
Konfliktsituationen, deklinieren mehrere
Handlungsoptionen mithilfe von Compu-
terprogrammen durch und beobachten
dabei, wie sich welche Entscheidungen
auswirken.

So fanden sie unter anderem heraus,
dass es in der Regel von Vorteil ist, sich
immer so wie der Verhandlungspartner
zu verhalten. Dringelt etwa der Verkéufer
eines Hauses und fordert eine Entschei-

dung, dringelt der Kiufer auch — und
erwartet ebenso nachdriicklich ein Zuge-
stindnis. Zeigt sich der andere aber
kompromissbereit, ist man selbst kom-
promissbereit — so lange, bis sich ein Stra-
tegiewechsel andeutet.

Tit for tat nennen Spieltheoretiker dieses
Vorgehen, das englische Pendant zu: ,Wie
du mir, so ich dir.“ Diese Strategie erweist
sich oft als erfolgreich.

Allerdings: Dies sind nur Faustre-
geln, die zwar Orientierung bieten, aber
nicht allgemeingiiltig sind. Denn nie-
mand verhandelt derart {iberlegt und ra-
tional; auch eine Simulation kann nicht
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alle Faktoren beriicksichtigen, die in der
Wirklichkeit eine Verhandlung beeinflus-
sen. Viele individuelle oder situative De-
tails konnen die Strategien verzerren,
konnen uns etwa zur Konfrontation zwin-
gen, obwohl wir doch wissen, dass Koope-
ration besser wire.

So spielt es beispielsweise eine Rolle,
welches Geschlecht die jeweiligen Ver-
handlungspartner haben. Psychologen
der Universitit Miinster haben dazu zahl-
reiche Studien ausgewertet. Thr Fazit:
Wenn Frauen die eigene Sache vertre-
ten sollen, erzielen sie nicht selten ein
schlechteres Ergebnis als minnliche Kol-
legen. Treten sie aber fur die Belange an-
derer ein, sind sie oft im Vorteil: Dann
verhandeln sie unnachgiebiger, trauen
sich mehr zu, oftmals mehr als ein Mann.

Fiihlt man sich als Mann oder Frau
aufgrund seines Geschlechts bei einer
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Verhandlung im Nachteil, so die Empfeh-
lung der Forscher, kann es helfen, die
verbreiteten Rollenklischees offensiv an-
zusprechen: etwa mit dem Hinweis, dass
man sich als ,Macho“ behandelt fiihlt
oder als ,,Hausmiitterchen®.

Das kann das Gegeniiber in die De-
fensive zwingen — und verschafft einem
selbst Spielraum. In jeder Verhandlung
ringen Kontrahenten zunichst um die
Oberhand. Doch stets gibt es auch einen
Wendepunkt, ab dem der weitere Weg
vorgezeichnet scheint.

Vor allem in Wirtschaft und Diplo-
matie suchen Strategen nach Wegen,
einen solchen Wendepunkt herbeizufiih-
ren — und so eine giitliche Einigung zu
erzielen. Am einflussreichsten ist dabei
wohl ein Konzept, das ein Jurist und ein
Anthropologe in den 198cer Jahren an
der Harvard University entwickelt haben.

Dessen Grundprinzipien koénnen
auch bei Streitereien in der Familie oder
im Job helfen. Zum Beispiel: Man sollte
Interessen statt Positionen verhandeln.
Denn die Begriinder des Konzepts haben
beobachtet, dass viele Verhandlungen
zwar Forderungen und Gegenforderun-
gen beriicksichtigen, nicht aber die Be-
diirfnisse und Wiinsche der Menschen,
die diese Forderungen aufstellen.

Streiten etwa zwei Nachbarn darum,
ob eine Hecke gerodet werden soll oder
nicht, so gilt es, moglichst schnell zu
den Interessen vorzudringen, die hinter
diesen Wiinschen stehen. Beispielsweise
liefSe sich dann erkennen, dass den einen
nicht die Hecke an sich stort, sondern das
Laub, das im Herbst zu Boden fillt. Und
dem anderen ist moglicherweise nicht
an der Hecke selbst gelegen, sondern an
dem Sichtschutz, den sie bietet.

Im Grunde verhandeln die beiden
Nachbarn also nicht um die Hecke, son-
dern um unterschiedliche Bediirfnisse,
die auch ohne den Streit um sie gelost
werden konnten. So kénnte sich beispiels-
weise der eine bereit erkliren, das Laub
zu entfernen — oder der andere bietet an,
beim Aufbau eines alternativen Sicht-
schutzes zu helfen.

Um eine Position kennenzulernen,
lautet die Grundfrage immer schlicht:
Was? Wenn es aber um Interessen geht,
lautet sie: Warum?

Gehen die miteinander Verhandeln-
den dieser Frage nach, so die Begriinder

des Harvard-Konzepts, konnen sie stille
Beweggriinde, Hoffnungen und Angste
offenlegen — und so eher zu einer Losung
finden, die beide Seiten zufriedenstellt.

Grundsitzlich beruht das Harvard-

Konzept auf der Annahme, dass in jeder

Verhandlung zwei Ebenen zu berticksich-

tigen sind:

« Auf der Sachebene gilt es Positio-

nen und Interessen zu kliren und zu
erortern;

- auf der Beziehungsebene aber geht
es um die gegenwirtigen Gefiihle, die

Personlichkeiten und geschlechtsspezi-

fischen Eigenheiten.

Vom Setzen eines
Ankerpreises lassen
sich selbst Spezialis-
ten oft libertélpen.

Zu Antfang sollte
man daher moglichst

VIEL FORDERN

2

Nur selten setzen Menschen derart
viele psychologische Tricks ein wie bei
einer Verhandlung, ob nun bewusst oder
unbewusst. Wie Schachspieler beidugen

sich die Kontrahenten, versuchen Ein-
fluss zu nehmen, Schwachstellen zu er-

kennen. Forscher haben eine Vielzahl von
Finten und Denkfallen ermittelt, die dabei
wirksam werden konnen.

So versucht manch einer, sein Ge-
geniiber mit Informationen zu tiberschiuit-

ten, sodass deren Analyse eher hinderlich

ist. Wenn etwa eine Partei in einer Wirt-

schaftsverhandlung damit beschiftigt
wird, Daten und Statistiken zu betrachten,
und zu entscheiden, welche tatsichlich
wichtig sein konnten, verschafft dies der
anderen gentigend Zeit, sich schon auf
den nichsten Schritt zu konzentrieren.

Besonders wirkungsvoll aber ist der
JAnker®. Wer ihn nutzt, macht sich ein
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Grundprinzip der menschlichen Psyche
zunutze: Es liegt in unserer Natur, von
etwas Bekanntem auszugehen, wenn wir
uns zu Unbekanntem vorwagen. Wenn
wir uns an einen Preis herantasten, so
ziehen wir dabei Zahlenwerte zum Ver-
gleich heran, die uns bekannt erscheinen.
Wie zufillig erwihnen clevere Ver-
handler deshalb beispielsweise einen
empfohlenen Verkaufspreis — lange bevor
sie iiberhaupt eine Offerte machen.
Davon lassen sich selbst Spezialisten
tibertolpeln. Fiir eine Studie an der Uni-
versity of Arizona wurden Studenten der
Betriebswirtschaft und Immobilienexper-
ten durch ein zum Verkauf stehendes
Haus gefiihrt und anschliefRend gebeten,
dessen Wert einzuschitzen. Zuvor wur-
den sie beildufig uiber einen (stark iiber-
triebenen) Listenpreis fiir solche Objekte
informiert. Das Ergebnis: Je hoher der
Listenpreis angesetzt war, desto hoher
fiel die Schitzung der Probanden aus —
gleichgiiltig, ob Student oder Experte.

Anker kénnen Deals demnach stark len-
ken. Deshalb gilt: Zu Anfang einer Ver-
handlung sollte man moglichst viel for-
dern, mag sich das auch unverschimt
oder allzu optimistisch anfiihlen. Denn
so wird die wahrscheinliche Losung — die
spater darunter liegen wird — ,geankert”,
wie Forscher sagen. Es ist, als wiirde man
einen Pfahl in den Boden rammen und
sich dann allmihlich von ihm entfernen.
Doch es ist wichtig, dass dieser Pfahl
steht. Er ist der Referenzpunkt, an dem
sich alle Gegengebote orientieren.

Die genannte Zahl sollte iiberdies
moglichst krumm sein, so der Wirtschafts-
psychologe David Loschelder. Eine Forde-
rung von 2850 Euro zum Beispiel (statt
3000 Euro) verleiht dem Handelnden
eine Aura der Expertise, erschafft die Illu-
sion, dass er genau weifs, was er will —
und ldsst ihn somit tiberlegen wirken.

Wer spiirt, dass die Gegenseite einen
Anker setzen will, sollte versuchen, aktiv
dagegenzuarbeiten — zumal, wenn viel
auf dem Spiel steht. Der Psychologe und
Nobelpreistrager Daniel Kahneman, der
das Phidnomen ausfiithrlich untersucht



Emotionen sind oft mindestens
so entscheidend wie Sachargumente
(Parlament der Republik Malta)

hat, empfiehlt etwa, in Zusammenkiinf-
ten auf von der Gegenseite gesetzte Anker
auch mal harsch zu reagieren, etwa mit
den Worten: ,Wir sollten klarstellen, dass
wir die Verhandlungen abbrechen, wenn
dies Thr Angebot ist. Das ist fiir uns keine
akzeptable Basis.”

Welchen Ausgang eine Verhandlung
nimmt, hingt allerdings mafdgeblich
davon ab, wie sich die Stimmung ent-
wickelt. Oft sind Gefiihle mindestens ge-
nauso wichtig wie Sachargumente. Denn
die emotionalen Regungen sind zumeist
schwierig zu steuern. Jede Drehung des
Oberkorpers, jede Miene, jede Bewegung
von Hianden und Fiiffen kann Gefiihle
verraten — und dem Gegentiiber Reaktio-
nen entlocken, ob gewollt oder ungewollt.

Sobald eine Seite etwa Arger zeigt,
wird die Gegenseite ihn automatisch spie-
geln. Auf Wut folgt Wut, auf Dankbar-
keit folgt Dankbarkeit, auf Freude folgt
Freude. Nur selten rufen Emotionen
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beim Mitmenschen unmittelbar das ge-
naue Gegenteil hervor. Die reflexhaften
Affekte lassen sich gezielt nutzen: Wer
Arger signalisiert, kann sein Gegeniiber
zur Aktivitit treiben. Wer Schuldgefiihle
zeigt, kann seinen Verhandlungspartner
milde stimmen.

Gerade besonders diffizile Verhand-
lungen in Wirtschaft oder Politik werden
deshalb in mehreren Runden gefiihrt.
Nicht selten tritt auch ein neutraler Ver-
mittler hinzu, ein Mediator (siehe Seite
20). Er trifft keine Entscheidung, sondern
versucht, Verhandelnde unparteiisch zu
einer Losung zu fuhren.

Selbst wenn eine Einigung gefunden
scheint, kann es sich lohnen, noch ein-
mal um eine Nachverhandlung zu bitten.
Denn, so fanden Wirtschaftsforscher her-
aus: Wer schon einmal eine Ubereinkunft
erzielt hat, wird sich schwerertun, nach-
traglich weitere Forderungen abzulehnen.

Zu tief ist es in den meisten von
uns verankert, nach Harmonie zu streben,
nach Ausgleich und Konsens. Manche
furchten die Kritik und die Emotionen
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des Gegeniibers, andere glauben allzu
rasch, nicht im Recht zu sein, wieder an-
dere dngstigen sich davor, mit fremden
Haltungen konfrontiert zu werden.

Wenn solche Regungen in einer
Verhandlung aufkeimen, sollte das Ende
noch nicht erreicht sein: Wahrhaft gute
Verhandler sind vor allem zih, halten
Dissonanz besser aus. Und: Sie haben
Lust, sich mit anderen auseinanderzu-
setzen, sie wollen sich auf ein Duell ein-
lassen, in dem sie nicht immer gemocht
werden.

Vielleicht ist genau das aber der
Grund dafiir, dass nur etwa jeder vierte
Bundesbiirger mit Hingabe verhandelt,
ob beim Autokauf oder bei der Gehalts-
vereinbarung. Die Mehrheit vermeidet
entweder die Auseinandersetzung — oder
sucht umgekehrt im Streit die brachiale
Konfrontation. Verhandlungen erscheinen
den meisten wie ein listiges Ubel.

Dabei bieten Aussprachen meist ein
grofdes Potenzial. Wer einen Deal sucht,
der zerstort nicht, der weicht nicht aus.
Wer verhandelt, der gestaltet 4



Aussitzen, zogern, flichten: Viele Menschen halten lieber den Mund,

als ihre Ansicht zu vertreten. Vor allem in Beziehungen und am Arbeitsplatz
kann die Unlust oder das Unvermégen, Konflikte zu fiihren, fatale Folgen
haben. Denn wer Streit scheut, l&dsst Probleme haufig grézer werden,

als sie sind. Was hilft aus der Starre?

Text: Barbara Lich




Konfliktscheue Men-
schen meiden oft schon
kleinste Differenzen.
Dadurch kénnen sich
selbst langjahrige Part-
ner entfremden und
zunehmend auf Distanz
zueinander gehen

13

KONFLIKTSCHEU

Ohne Worte. Nicht gebrillt, nicht niichtern formuliert,
nicht hervorgepresst unter Trinen. Nicht geschrieben in
einem Brief, einer E-Mail oder als zweizeilige Information
in die Sprechblase einer Whatsapp-Nachricht gezwingt.
Manche Menschen verschwinden aus Beziehungen ohne jede
Begriindung. Eben waren sie noch da. Jetzt sind sie fort. Kein
Streit, keine Szene, kein zerdeppertes Geschirr. ,Ghosting®
heifdt diese Methode konfliktscheuer Schlussmacher, weil es
scheint, als hitten sie sich geistergleich in Luft aufgelost.
Doch ganz egal, ob eine Beziehung digitale oder analoge
Wurzeln hatte, ob sie nur ein, zwei Dates iiberdauerte oder ob

Hinter der Neigung,
Streit aus dem Weg zu
gehen, steckt

meist ein bestimmtes
Kalkil

Jahre des Zusammenseins ein tragfihiges Fundament zu bil-
den schienen: Endet sie wort- und konfliktlos, verschwindet
ein Partner ohne Erklirung, fehlt der Punkt hinter der ge-
meinsamen Zeit. In der Folge zermiirbt oft ein Bataillon an
Fragezeichen die Vertrauensfihigkeit der Zuriickgelassenen.
Das Schweigen des ,Ghosts“ hat zerstorerische Kraft.

Konfliktscheue beschreibt das Unvermégen, sich mit
dem Gegeniiber auseinanderzusetzen, Meinungsverschieden-
heiten und divergierende Interessen auszuhalten oder aus-
zuhandeln.
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Im Unterschied dazu sind konfliktfihige Menschen tat-
sichlich in der Lage, ungleiche Werte, Ziele und Auffassun-
gen als Bereicherung zu empfinden. , Sie betrachten Differen-
zen nicht als Problem, sondern als Ressource®, erliutert der
Konfliktforscher Friedrich Glasl aus Salzburg. ,Sie stehen als
Anwalt der eigenen Interessen fiir ihre Meinung ein, vertre-
ten diese und giefden keine rosarote Harmoniesofde dartiber.”
Dennoch sind sie in der Lage, die Argumente des anderen zu
wirdigen. Das bedeutet auch, dass eine Auseinandersetzung
im Wortsinn eine Auseinandersetzung bleibt — und nicht
zwangslidufig in einen Konflikt oder gar Streit miinden muss.

Konfliktscheue Menschen meiden dagegen oft schon
kleinste Differenzen. Dahinter stecke ein Kalkiil, sagt Kon-
fliktforscher Glasl. Es kann die Angst sein, den Partner zu
verlieren. Die Furcht vor einer Kiindigung. Doch auch Be-
quemlichkeit oder eine simple Kosten-Nutzen-Rechnung
konnen das Kalkiil eines Konfliktvermeiders ausmachen.
Oder die Einschitzung, man verkompliziere mit dem Aufdern
der eigenen Ansicht die Situation blof2. Schliefélich kosten
Auseinandersetzungen Zeit und Energie.

,Wesentlich ist zudem die Frage: Welches Bild habe ich
von mir selbst?, sagt Glasl. Oft glitten Menschen tiber Jahre
hinweg ihr Selbstbild. Konflikte aber offenbaren die Runzeln
und Schatten der Personlichkeitsstruktur. Das Selbstbild wird
infrage gestellt, bisweilen gar zerstort.

Glasl, der auch als Mediator und
Entwicklungsberater in Organisatio-
nen arbeitet, kennt dies aus seinen
Konflikttrainings mit Pfarrern und
professionellen Friedensstiftern, die
fir internationale Organisationen in
den Krisengebieten der Welt titig
sind. , Natiirlich haben diese Men-
schen durch ihre Sozialisation ein
friedfertiges Selbstbild. Sie streben
nach Harmonie.“ Eine der Angste,
die sie davon abhalte, auch in direk-
tive oder kimpferische Auseinander-
setzungen zu gehen, sei der Gedanke:
So etwas passt nicht zu mir. Da verrate ich meine Ethik.

Doch dieses Negieren der zumindest anthrazitgrauen
Anteile des eigenen Selbst hat Folgen. Denn brechen sie
durch, dann oft mit nur schwer zu zahmender Heftigkeit:

,Ich habe Pfarrer und Friedensstifter bei einer Ubung in
meinen Trainings Stithle zertriimmern sehen®, erzahlt Glasl.

Nicht selten fiihrt Konfliktscheue geradewegs zu Konflikten.

O »Es geht darum: Wie habe ich streiten gelernt, im

Elternhaus, mit den Geschwistern?“, sagt Glasl.

Wer einst Zeuge wurde, wie die Eltern stindig Krach hatten

oder, umgekehrt, wie sie Konflikte unter Schichten des

Schweigens zu ersticken versuchten, der mag es als Erwach-

sener gleichtun — oder sich davon abgrenzen. ,Es gibt aber

keine monokausale Erklirung fiir die Ausbildung von
Konfliktfihig- oder -unfihigkeit®, erldutert Glasl. ,Auch die

b oder wie stark sie das eigene Leben prigt,
hingt zu einem groflen Teil von der Biografie ab:

Manche sind schon
als Kind derart
gehemmt, dass

sle so gut wie nie

aufmucken
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Personlichkeitsstruktur spielt eine Rolle, insofern kann man
in Teilen von genetisch bedingten Einfliissen ausgehen

Manche Menschen zeigen schon im Kleinkindalter ein
cholerisches Temperament. Andere verharren still und mu-
cken nicht auf, selbst wenn ihnen zum dritten Mal der Ball
weggenommen wird. Ferner habe, so Glasl, auch die epige-
netische Forschung in den vergangenen Jahren interessante
Ergebnisse geliefert: ,Nicht nur korperliche Verfasstheiten
werden vererbt, sondern auch bestimmte Stimmungen,
was zum Beispiel mit der Ausschiittung des Stresshormons
Kortisol in der Schwangerschaft zusammenhingen kann.
Dies beeinflusse gleichfalls das spitere Konfliktverhalten.

Nicht zuletzt fithren milieu- und kulturbedingte Normen
zu (unterschiedlicher) Ausprigung von Konfliktscheue, etwa
heimliche Spielregeln des Zusammenlebens. Im skandina-
vischen Raum beispielsweise tue man sich schwer, 6ffentlich
zu seiner Emotionalitit zu stehen, und es brauche gréfiere
Anstofde, bis Kritisches benannt werde, sagt Glasl. Der Wis-
senschaftler spricht hier von einer ,kalten Konfliktkultur” —
wihrend im stidlichen Europa hidufig heifd diskutiert werde,
emotionale Uberreaktionen inklusive.

In Unternehmen und Organisationen kann eine solche
kalte Konfliktkultur eine Vielzahl auch wirtschaftlicher Fol-
gen haben. Fiir eine 2019 im Fachjournal , Business Research*
veroffentlichten Studie haben die Wissenschaftler Florian M.
Artinger, Sabrina Artinger und Gerd
Gigerenzer 950 Fithrungskrifte einer
Verwaltung des offentlichen Dienstes
zu ihrem Entscheidungsverhalten be-
fragt. Dabei kam heraus, dass diese
im Mittel ein Viertel ihrer wichtigs-
ten Entscheidungen der vergangenen
zwolf Monate als defensiv bezeichne-
ten. Die Chefs entschieden sich dem-
nach zum Teil fiir die aus Sicht der
Organisation schlechteren Alterna-
tiven, stimmten etwa fiir einen
schlechter qualifizierten internen Be-
werber statt fiir den besser qualifi-
zierten von aufden, weil ihre Vorgesetzten den Kandidaten
aus dem eigenen Haus bevorzugten. Sie handelten dabei aus
Bequemlichkeit, wollten Gegenwind erst gar nicht auffri-
schen lassen oder die Verantwortung fiir die Entscheidung
und ihre Konsequenzen einem anderen zuschustern.

Tatsichlich verweist die Studie darauf, dass solch defen-
sive Entscheidungen gerade in DAX-Unternehmen verbreitet
sind. Sie reduzieren das Konfliktpotenzial mit ,denen von
oben“ — und retten den Fithrungskriften auf den Ebenen dar-
unter sprichwortlich den Hintern: ,CYA* ist ein Kiirzel, das
sich auch im Titel der Studie wiederfindet. Es steht ftir cover
your ass und dient nicht nur Managern als Beschreibung ei-
nes Eigenschutzkonzeptes im Arbeitskontext. Lingst ist es in
Worterbiichern vermerkt und hat einen Wikipedia-Eintrag.

Doch es sind nicht allein die Chefs: Konfliktscheue kann
Teil der gesamten Unternehmenskultur sein. Etwa wenn Vor-
gesetzte flirchten, ihre Kompetenz werde durch einen Mitar-
beiter in Zweifel gezogen. Wahlweise treten sie diesem gegen-
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Miteinander reden, auch wenn es unbequem ist:
Wer davor zurtickweicht, riskiert, dass sich zwischen-

menschlicher Frust aufstaut — und sich
irgendwann umso heftiger entladt. Offenbar pragen
frihe Erfahrungen unseren Konfliktstil




KONFLIKTSCHEU

Unter mangelnder Konfliktkompetenz leiden nicht
nur die anderen: Haufig hadern die Betroffenen selbst —
etwa mit ihrem Gberbordenden Harmoniebediirfnis

iiber dann direktiv oder aggressiv auf. Oder sie weisen ihn
mit Sitzen wie ,Achten Sie auf Ihren Ton!" oder ,Dies ist
nicht ihr Kompetenzbereich!“ in seine Schranken. ,Das sind
organisationale Killerphrasen®, sagt Glasl. Die Folge: Wer
keinen Widerspruch duldet, neigt dazu, Fehler und Fehl-
entscheidungen nicht zu sehen, weil
die Korrektive fehlen. Aus Angst vor
Sanktionen wagen Mitarbeiter nicht,
als Uberbringer schlechter Nachrich-
ten aufzutreten, und versuchen, die
Folgen von Fehlplanungen auszu-
biigeln. Was oft genug enorme Kos-
ten verursacht. ,Dieses Ziichten einer
vorauseilenden Selbstzensur auf allen
Ebenen, die Tatsache, sich nur noch
mit Jasagern zu umgeben, findet sich
in vielen Organisationen®, berichtet
Glasl. Um die Lern- und Innovations-
fahigkeit solcher Unternehmen ist es

in der Regel schlecht bestellt.

u einem gewissen Grad unterliegt das Konflikt-
Z verhalten aber auch der Konjunktur. Geht es der

Wirtschaft schlecht, fiirchten mehr Menschen um
ihren Arbeitsplatz — und sind vorsichtiger. Beson-
ders klar sei dies in neueren Demokratien zu beobachten,
sagt Glasl. In Georgien etwa, wo weder Arbeitsrecht noch
Gewerkschaften Arbeitnehmer absicherten: ,Thr Kalkiil be-
ruht auf der Frage: Was ist mir wichtiger: eine Stelle, bei der
ich immerhin eine gewisse Existenzsicherung habe? Oder bin

Forscher haben fest-
gestellt: Das
Konfliktverhalten
unterliegt auch der

Konjunktur
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ich mutig und heroisch — aber auf der Strafle?“ In der Arbeits-
welt also herrscht auch in Georgien die kalte Konfliktkultur
vor, wihrend im Privaten oft ,heif3“ gestritten wird.

Sicher, solch emotionale Auseinandersetzungen, bei de-
nen die Streitenden nicht mehr gut zuhéren und Unterstel-
lungen wie Kanonenkugel abfeuern,
gehen mit Verletzungen einher. Op-
fer auf beiden Seiten gibt es aber
auch in konfliktscheuen Beziehun-
gen. Wer etwa seinem Harmonie-
bediirfnis folgend dauerhaft ver-
meintliche Kleinigkeiten wegsteckt,
hiuft Konfliktpotenzial an. Kleines
wird grofd. Und bricht eines Tages
moglicherweise mit einer Wucht
hervor, die die Grundfesten der Bezie-
hung erschiittern. Sich dann wieder
zu arrangieren, kostet alle Betroffe-
nen enorm viel Kraft.

Zudem leiden Konfliktscheue oft selbst, insbesondere
wenn Angst die Ursache ist. All das Ungesagte staut sich
auf, und selbst mancher ,Ghost* mag sich wohl insgeheim
wiinschen, er hitte sein Nein zu einer Beziehung klar kom-
munizieren kénnen. Denn der Ghosting-Moment ist oft nur
die Steigerung von Vermeidungsverhalten im vorangegan-
genen Beziehungsalltag.

Ein Trost aber ist: Konfliktfihigkeit l4sst sich trainieren,
sogar allein oder mit einer Vertrauensperson. Und das lohnt
sich. Denn gerade in Auseinandersetzungen entwickeln wir
Menschen uns weiter — und damit unsere Beziehungen ,



Training

Gegen das Wegducken

Der Konfliktforscher Friedrich Glasl empfiehlt
finf Ubungen fir mehr Mut zum Streiten

W er Konfrontationen zu oft aus dem Weg geht, kann
seine Konfliktfihigkeit mit folgenden Tipps und Ubun-
gen schulen.

« Schaffen Sie Klarheit! Fragen Sie sich: Was wiirde
Schlimmes geschehen, wenn ich mich mal nicht zurtick-
halte? Listen Sie Thre Gedanken auf. Oft sind es nur Annah-
men, die Sie dazu bringen, den Mund zu halten.

» Holen Sie sich Riickmeldung! Uben Sie mit einer Ver-
trauensperson, die in die Rolle eines Menschen schliipft, vor
dem Sie konfliktscheu auftreten. Sagen Sie alles, was Sie
sonst nicht zu sagen wagen. Und fragen Sie I[hr Gegeniiber
anschliefSend, wie Sie aufgetreten sind.

« Lassen Sie den Streitlustigen raus! Stellen Sie zwei
Stiithle gegeniiber. Auf den einen setzen Sie sich, wenn Sie
der Streitlustige, auf den anderen, wenn Sie der Konflikt-
scheue sind. Wech-
seln Sie zwischen
den Stiihlen, auf Re-
de folgt Gegenrede.
Durch das Hin und
Her schaffen Sie Dis-
tanz zu Threr einge-
schliffenen Haltung.

 Seien Sie lhre
eigene Interessensver-
tretung! Viele Men-
schen konnen gut
fiir andere einstehen,
aber nicht fiir sich
selbst. Fillt es Thnen
schwer, Anwalt Threr
selbst zu sein, ver-
wenden Sie in einem

Wer aussitzt, statt sich aus- Rollenspiel einen an-
einanderzusetzen, ndhrt Kon- deren Namen fiir sich.
flikte eher, als dass er sie » Uben Sie sich in
vermeidet. Doch die Scheu der Friherkennung!
lasst sich Giberwinden In Stresssituationen

hat jeder Mensch drei

grundsitzliche Ten-
denzen: fight (kimpfen), flight (fliichten), freeze (erstarren).
Finden Sie heraus, in welchen Situationen welche Tendenz
dominiert und welche korperlichen Signale wie Herzklopfen,
Atemnot oder Verkrampfung damit verbunden sind. Je frither
Sie merken, wann Sie in den Fluchtmodus schalten, desto
leichter konnen Sie gegensteuern.
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SCHLAGFERTIGKEIT

»Wenn Sie mein
Mann waren, wiirde
ich lhnen

Text: Ute Kehse

in Mitarbeiter holt sich in der Kantine

einen Kaffee, ein Kollege bemerkt: ,Ma-

chen Sie schon wieder zwei Stunden
Kaffeepause?* Ein Mann kommentiert
das iltere Mobiltelefon seines Bekannten
abfillig: ,Das ist ja von vorgestern!“ Ein
Team hort einer Kollegin zu, einer aus
der Runde murmelt: ,Na, mit Threm
Ausschnitt kommen Sie hier auch nicht
weiter!“

In solchen Situationen, in denen
man tberrumpelt oder attackiert wird,
verschlagt es den meisten Menschen die

«

Wer schlagfertig ist, kontert jede
Attacke mit einer pointierten Replik.
Wer dagegen nicht so geschickt zu
parieren vermag, kann mit einfachen Tricks

seine verbale Schlagkraft erhéhen

[llustrationen: Torsten Laaker

Sprache. Wir sind wie gelahmt, wehrlos,
es fdllt uns partout keine brauchbare Ant-
wort ein. Dabei wiirden wir gern mit
einer eleganten, humorvollen Erwiderung
aufwarten, die den Angreifer gleichsam
entwaffnet.

KURZ: WIR WUNSCHEN UNS, schlag-
fertig zu sein.

Es ist eine Eigenschaft, die aus der
Fechtkunst auf das menschliche Mitein-
ander tibertragen wurde. Wie mit einem
spitzen Florett wollen wir, leicht und ge-
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schickt, den Vorstofd des Gegners mit
einem eigenen Schlag abwehren, einer
Parade, die die feindliche Absicht nicht
nur vereitelt — sondern sie sogar gegen
den Angreifenden wendet.
Schlagfertigkeit gilt als Tugend, als

Fihigkeit, die es zu gewinnen gilt, zu ver-

feinern. Denn wer spontan und geistreich

kontert, kann peinliche Situationen meis-

tern und sich leichter durchsetzen als

diejenigen, die kein Wort hervorbringen,
sobald sie sich in die Enge getrieben fiih-

len. Uberdies gelingt es schlagfertigen
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»Wenn Sie meine
Frau waren,

«

Der britische Staatsmann
Winston Churchill galt
als Virtuose der Schlag-
fertigkeit — so soll er
mit obigem Kommentar
bissig den Angriff der
Politikerin Nancy Astor
gekontert haben

Typen oft, Konflikte zu entschirfen und
Mitmenschen zum Lachen zu bringen,
nicht selten sogar, ihre Sympathien zu
gewinnen.

Doch die wenigsten halten sich selbst
fiir schlagfertig. Vielen fillt die passende
Antwort eben nicht sofort ein, sondern,
falls iberhaupt, erst dann, wenn die kri-
tische Situation lingst vorbei ist.

Wohl deshalb definierte der US-ame-
rikanische Schriftsteller Mark Twain eine
schlagfertige Antwort als ,etwas, worauf
man 24 Stunden zu spit kommt“. Und



SCHLAGFERTIGKEIT

der franzosische Denker Denis Diderot
pragte fiir dieses Phinomen im 18. Jahr-
hundert die Bezeichnung ,l'esprit d’esca-
lier (woraus im Deutschen der ,Treppen-
witz“ entstand): jener Geistesblitz also,
der erst dann aufscheint, wenn man den
Raum bereits verlassen hat und sich auf
den Stufen zum Ausgang befindet.

Die typische Denkblockade eines An-
gegriffenen ist so verbreitet, weil sie ginz-
lich natiirlich ist. Ihre Ursache liegt in der
biologischen Stressreaktion unseres Kor-
pers. Der menschliche Organismus ist
darauf vorbereitet, auf Unerwartetes mit
Kampf oder Flucht zu reagieren; das Herz
schlagt schneller, die Muskeln spannen
sich an, der Atem beschleunigt sich. All
das ist in dem Moment wichtiger als das
bewusste Denken: Man verliert die Fahig-
keit, rational, originell und kreativ zu
sein — und so bleiben einem die Worte
gewissermaflen im Hals stecken.

DAS GEFUHL, sich der sprachlichen
Dominanz eines anderen beugen zu miis-
sen, peinigt viele von uns. Forscher des
Max-Planck-Instituts fiir Psycholinguistik
im niederlindischen Nijmegen haben
herausgefunden: Gerade einmal rund
300 Millisekunden diirfen in einem Ge-
spriach verstreichen zwischen den letzten
Worten des einen Sprechers und den ers-
ten des anderen — dauert die Pause linger,
nehmen Menschen sie tiberhaupt erst
als solche wahr und beginnen, sich zu-
nehmend unwohl zu fithlen; und ab 700
Millisekunden wird die Stille tendenziell
als bedrohlich empfunden.

Diese Regel, so fanden die Experten
heraus, ist universal — sie gilt unabhingig
von Sprache oder Kultur. Schon nach
weniger als einer Sekunde des Schwei-
gens in einem Gesprich fiithlen wir uns
beklommen.

Gerade deshalb erscheinen uns all
jene Menschen als so bewundernswert,
denen es auch in schwierigen Situationen
gelingt, rasch eine eloquente, geschliffene
Antwort zu formulieren. Wie aber ver-
mogen sie es, gehissige Bemerkungen
gekonnt zu parieren?

Psychologen haben einige Merkmale
identifiziert, die besonders schlagfertige
Menschen auszeichnen: Sie haben bei-
spielsweise ein gutes Gespir fiir Sprache,
konnen schnell analytisch denken und
verfligen tiber die Gabe, ungewo6hnliche

»Machen Sie
schon wieder

Assoziationen zu kntipfen. Auch ist ihr
Blick auf die Welt ironischer und humor-
voller als der anderer Menschen. Verei-
nen sich diese Eigenschaften mit einer
Neigung zu impulsivem Handeln und
Mut zur Missachtung von Regeln, kommt
die Schlagfertigkeit quasi von selbst.

Diese Fihigkeiten, so die Personlich-
keitspsychologin Jennifer Hofmann von
der Universitit Ziirich, bestimmen dar-
tiber, ob jemandem etwas einfillt, was er
sagen konnte — und ob er sich zudem
traut, es auszusprechen.

Doch auch wem diese Eigenschaften
nicht gegeben sind, der muss sich nicht
mit der Sprachlosigkeit abfinden. Schlag-
fertigkeit kann jeder bis zu einem gewis-
sen Grad trainieren.

Denn dem peinlichen Verstummen
entgeht man nicht nur, wenn man auf
den anderen witzig oder gar angriffslus-
tig reagiert — vielmehr gilt es, das Gefiihl
der eigenen Souverinitit zu bewahren:
die Gewissheit, trotz allem handlungs-
fihig zu sein.

Die Kommunikationstrainerin Bar-
bara Berckhan empfiehlt, sich eine Art
inneren Aufprallschutz vorzustellen —
etwa indem man sich sagt ,Das kann
mir nichts anhaben® oder , Lass den doch
reden”. So falle es leichter, Abstand zu
gewinnen, die Stressreaktion zu mini-
mieren und somit eine Denkblockade zu
vermeiden.

Gerit man in eine prekire Situation,
ist es am wichtigsten, aktiv zu werden.
Wird man beispielsweise mit der unpas-
senden Bemerkung einer Kollegin kon-
frontiert, reicht es manchmal schon, die
Widersacherin fragend anzuschauen und
sich dann abzuwenden — als Zeichen da-
fiir, sich mit einem derartigen Unsinn gar
nicht abzugeben.
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Will man verbal reagieren, kann man
den Seitenhieb mit knappen Bemerkun-
gen ins Leere laufen lassen, etwa sagen:

,2Dazu fillt mir wirklich gar nichts ein”
oder ,Wenn du meinst* oder einfach nur
,So, sol“. Solche kurzen Sitze entschir-
fen eine Provokation besser als ratloses
Schweigen.

Auch eine gute Vorbereitung kann
bereits viel bewirken. Wer sich etwa friih-
zeitig klar macht, in welchen Augenbli-
cken man sich iiblicherweise entwaffnet
fiithlt, kann dem Gefiihl der Ohnmacht
besser begegnen.

Zeigt sich etwa ein bestimmter Kun-
de stets besonders streitlustig? Mokiert
sich ein Kollege immer wieder iiber Klei-
dung oder Korperfulle? Wie reagiert man,
wenn ein Zwischenrufer eine Bespre-
chung stort?

Dabei hilft es, sich einige mogliche
Antworten zu iiberlegen und vorab einzu-
iben, sodass sie einem sofort in den Sinn
kommen, wenn die Sprachlosigkeit droht.
Ironische Formulierungen wie ,,Sie sind
halt mein Vorbild!“ oder ,Haben Sie ge-
rade etwas gesagt?“ taugen fast immer,
um eine verbale Anfeindung zumindest
zu mildern.

Manche Attacke kann man auch ab-
wenden, wenn man sich zuvor ein rhe-
torisches Muster eingeprigt hat. So kann
zum Beispiel auf einen Vorwurf eine
Nachfrage folgen. Wirft einem ein Kol-
lege etwa vor ,Sie haben Thre Abteilung
nicht im Grift!*, kénnte die Antwort lau-
ten: ,Was genau verstehen Sie denn unter
im Griff haben?“

Diese Technik, so der Autor und Kom-
munikationsexperte Matthias Nollke, ist
eher milde und eignet sich daher, um sich
gegeniiber Vorgesetzten zu behaupten.

Als ausgesprochen wirkungsvoll gilt
auch die sogenannte Dolmetscher-Tech-
nik: Dabei gibt man den Vorwurf mit
eigenen Worten wieder, leistet gewisser-
mafien Ubersetzungshilfe — und kann so
dafiir sorgen, dass eine Beleidigung eine
andere Deutung erhilt oder ein Wort-
wechsel wieder auf die Sachebene gelenkt
wird. Die eigenen Sitze beginnen dabei
mit ,Sie meinen also ...“ oder , Sie wollen
damit sagen, dass ...“. Auf den Vorwurf

,5ie behandeln Leute wie den letzten

Dreck“ konnte die Entgegnung lauten:
,Sie meinen, Sie sind ungerecht behandelt
worden?*



Auf diese Weise tiberhort man die
krinkende Bemerkung demonstrativ, fil-
tert die eigentliche Botschaft heraus und
erweist sich als souveridn und besonnen.
Die Ubersetzung lisst sich an den Ton-
fall des Gegeniibers anpassen, sie kann
etwa honigsufd, neutral oder auch giftig
ausfallen.

MIT DIESEN WENIGEN Verfahren las-
sen sich bereits die meisten Angriffe ver-
eiteln — wenn auch vielleicht nicht beson-
ders humorvoll oder geistreich.

Schlagfertigkeit lebt indes auch von
einem spielerischen Element, von der
Uberraschung und hiufig davon, dass sie
die Mitmenschen zum Lachen bringt. Am
einfachsten ist es dafiir, dem Angreifer
recht zu geben und den Vorwurf anschlie-
end ins Absurde zu tibertreiben.

Auch dafiir lohnt es, sich in Ruhe
einige Standardsitze zurechtzulegen,
zum Beispiel: ,Stimmt, ich bin jetzt im
Guinness-Buch der Rekorde“ oder ,Ja, ge-
nau, ich bin Weltmeister im ...~

Es kann auch erheiternd wirken, auf
Sticheleien oder boswillige Seitenhiebe
eine ginzlich sinnlos erscheinende Replik
zu geben. Dafiir eignen sich zum Beispiel
Sprichworter. Spéttelt einer etwa ,Na,
wieder reizbar heute?”, konnte man ant-
worten: ,Ach, ich sage dir: Der Frosch im
Brunnen weifd nichts vom grofen Meer."
Auf die Nachfrage ,Was willst du denn

damit sagen?“, kann man dann betont ge-
lassen entgegen: ,Denk mal scharf nach.”

So bringt man den anderen ins Gri-
beln — und die Umstehenden womdoglich
zum Lachen.

Gelingt einem dies, ist die hochste
und wohl schwierigste Form der Schlag-
fertigkeit schon sehr nah: der Gegen-
angriff. Das Prinzip besteht darin, die
Formulierung der Attacke weitgehend zu
tibernehmen, aber eine entscheidende
Stelle genau ins Gegenteil zu verkeh-
ren —und somit den Angreifer mit seinen
eigenen Worten zu verletzen.

Ein prignantes Beispiel wird dem
britischen Premier Winston Churchill zu-
geschrieben. Die Politikerin Nancy Astor
soll ihn attackiert haben mit den Worten:

Wenn Sie mein Ehemann wiren, ich
gibe Thnen Gift in Thren Tee.“ Woraufhin
Churchill erwiderte: ,Wenn Sie meine
Gattin wiren, wiirde ich ihn trinken.”

Auf einen derartigen Konter kann
sich freilich niemand vorbereiten. Er er-
fordert Spontaneitit, Sprachfertigkeit und
Einfallsreichtum. Doch immerhin lassen
sich diese Eigenschaften schulen. In Rhe-
torikseminaren etwa kénnen Teilnehmer
lernen, sich anschaulich und prizise aus-
zudriicken — was schlagfertigen Antwor-
ten erst ihre Schirfe verleiht.

Auch Improvisationstheater kann ei-
nem helfen, die Fihigkeit zur freien Asso-
ziation sowie sprachliche Kreativitit und

»Warum fragen
Sie? Suchen Sie

jemanden,
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Reaktionsgeschwindigkeit zu trainieren.
Dabei spielen die Darsteller eine Szene,
deren Handlung und Dialog nicht vorbe-
reitet sind. Sie miissen auf die Worte der
anderen reagieren, das Geschehen weiter-
entwickeln, ob ihnen die Richtung gefillt
oder nicht.

In diesen Szenen gilt es, besonders
auf die eigene Korperhaltung zu achten.
Wer etwa auf einem Stuhl kauert und auf
den Boden starrt, dem fillt es schwer, sich
tiberzeugend zu wehren. Eine aufrechte
Haltung, ein erhobener Kopf, fester Stand
dagegen erleichtern es, nicht allzu schnell
in Aufregung zu geraten — so kann man
an innerer Sicherheit gewinnen.

Mithilfe der Improvisation entwi-
ckeln die Teilnehmer allméhlich ,Tole-
ranz gegeniiber der Unsicherheit, und sie
verliert ihren Schrecken®, so Patricia Ryan
Madson, die an der Stanford University
als Professorin iiber Jahrzehnte das spon-
tane Formulieren unterrichtete. Die Ubun-
gen und Techniken, die vor allem an
US-Schauspielschulen entwickelt wurden,
werden heute auch in Deutschland von
zahlreichen Trainern in Seminaren ver-
mittelt.

Generell sollte sich ein jeder jedoch
bewusst sein: Schlagfertigkeit gleicht ei-
ner Waffe — mit ihr kann man sich ver-
teidigen, aber auch andere verletzen. Und
so womoglich neue Konflikte entfachen.

Die Prise Bosheit, die dazugehort, ist
nicht verwerflich, weil man sich in man-
chen Situationen mit Hoéflichkeit allein
nicht zur Wehr setzen kann. Wer auf eine
eher harmlose Frotzelei allerdings mit
einer Beleidigung antwortet, schiefdt tiber
das Ziel hinaus — und wirkt womoglich
aggressiv oder unverschimt.

Um in den eingangs beschriebenen
Situationen wirkungsvoll, aber nicht ver-
letzend zu reagieren, kénnte man folgen-
dermaflen antworten, so Matthias Nollke.
Auf ,Machen Sie schon wieder zwei Stun-
den Kaffeepause?“ konnte die Parade lau-
ten: ,Warum fragen Sie? Suchen Sie je-
manden, der IThnen Gesellschaft leistet?“

Auf ,Das Mobiltelefon ist ja von vor-
gestern” ist ein moglicher Konter: , Dafiir
tropft es nicht!”

Und die Beleidigung ,Na, mit [hrem
Ausschnitt kommen Sie hier auch nicht
weiter” fillt auf den Sprecher zuriick mit
den Worten: ,Ich merke, Sie sind konzen-
triert bei der Sache“,
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Interview: Tilman Botzenhardt und Bertram Weik

Das Wesen

Kaum etwas blockiert derart den Verstand,
lasst Konflikte eskalieren und Diskussionen scheitern:
Die Sozialpsychologin Barbara Krahé erklart, warum
unser Zorn im Streit so zerstorerisch wirkt — und wie

wir unsere Aggression beherrschen kénnen
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Arger erfiillt oft

auch eine wichtige
gesellschaftliche
Funktion. Ohne Biir-
gerrechtsproteste
(oben: New York City,
1963) etwa hitten
sich Grundrechte wie
die Meinungsfreiheit
kaum etabliert
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Auf welche Weise wir

unsere Wut im Streit ausleben,
unterliegt auch kulturellen
Normen. In manchen sozialen
Kontexten wird aggressives
Verhalten eher toleriert als in
anderen. Manner greifen
zudem haufiger als Frauen zu
kérperlicher Gewalt, um ihre
Interessen durchzusetzen




GEOkompakt: Frau Professorin Krahé,
was geht in einem Menschen vor, wenn
er wiitend wird?

Prof. Dr. Barbara Krahé: Wut beginnt
als unmittelbare emotionale Reaktion dar-
auf, dass etwas Unangenehmes passiert.
Dieser Ausloser kann ein frustrierendes
Erlebnis sein, es kann aber auch ein
Schmerzreiz sein, eine Beleidigung oder
storender Lirm. Und auf diese unange-
nehme Empfindung reagiert unser Korper
mit einem Gefiihl, das man als ,rudimen-
tiren Arger“ bezeichnet. Begleitet wird
diese Emotion von Stress:

Die Nebennieren setzen das Hormon
Adrenalin frei, in der Folge schlagt das
Herz schneller, der Blutdruck steigt. All
das versetzt den Organismus in Aktions-
bereitschaft.

Was geschieht dann?

Unser Handeln wird in diesem Moment von zwei kon-
kurrierenden Motiven beeinflusst: einem Impuls zur Flucht
und einem Impuls zum Angriff. Denn das unangenehme
Erlebnis, das unseren Arger erzeugt hat, 16st sehr oft auch
Angst aus. Wenn die Furcht starker ist als der Zorn, setzt sich
der Fluchtimpuls durch: Wir reagieren dann auf den unan-
genehmen Reiz mit Vermeidungsverhalten.

Und andernfalls greifen wir an?

Das ist kein Automatismus. Wir kénnen uns zu unserer
inneren Erregung unterschiedlich verhalten, etwa unseren
Arger bewusst infrage stellen: Warum rege ich mich gerade
so auf? Wer verdrgert ist, neigt aber spontan eher dazu,
seinen Unmut und inneren Aufruhr gedanklich noch zu
verstirken.

Wenn der Arger dann intensiv
genug ist und in Wut umschligt,
folgt oft tatsichlich eine aggressive
Reaktion — wir handeln dann mit
der Absicht, dem anderen zu scha-
den. In einer Konfliktsituation ist
Wut aber fast immer ein schlechter
Ratgeber, weil von Arger getrie-
bene Handlungen hiufig tber-
trieben ausfallen und Widerstand
provozieren.

Konnen Sie dafiir ein Beispiel
geben?

Denken Sie an jemanden, der
in der Strallenbahn zu laut Musik
hért. Und neben ihm sitzt ein an-
derer, der lange nichts sagt, dann
aber auf einmal regelrecht explo-
diert und seinen Sitznachbarn an-
faucht. Dieser Mensch hat anfangs

Dr. Barbara Krahé
ist Professorin fir
Sozialpsychologie an der
Universitat Potsdam.
Sie erforscht die
Ursachen und Folgen
von Aggression.

Menschen
gehen sehr
unterschiedlich

mit Arger um.
/um Teil ist dies
womdglich

genetisch bedingt

Arger empfunden — und sich danach ge-
danklich weiter mit seiner Wut beschiftigt
und seinen Zorn dadurch immer weiter
verstirkt. Das hat aber niemand gesehen.
Am Ende entladen sich seine aufgestauten
Gedanken und Gefiihle in einer Aggres-
sion, die fiir AuRenstehende schwer nach-
vollziehbar ist.

Und den Konflikt vermutlich eher
anheizt als ihn lost.

Genau. Weil derjenige, der nun so be-
schimpft wird, sich extrem provoziert
fuhlt. Schliefdlich hat er etwas getan, was
eigentlich nur milde veridrgernd sein sollte.
Er schimptft also wiitend zurtick. Wenn so
eine Situation zwischen zwei Hitzkopfen
eskaliert, endet sie womoglich in einer
handfesten Schliagerei. Das ist natiirlich
ein extremes Beispiel. Aber es illustriert
das generelle Problem: Fiir das Losen von sozialen Konflik-
ten ist Arger schlicht eine unproduktive Emotion.

Kann ich ginzlich vermeiden, eine Form von Wut
zu empfinden?

Nein, denn die Ausloser dafiir kommen ja meist von
aufsen: Irgendjemand oder irgendetwas provoziert einen, ist
frustrierend, bringt einen in einen unangenehmen Zustand.
Dem kann man im Leben nicht entgehen. Manche Leute
scheint aber nichts aus der Ruhe zu bringen.

Tatsidchlich gehen Menschen sehr unterschiedlich mit
Arger um. Zum Teil ist dies womoglich genetisch bedingt.
Und jede Person erlebt Tage, an denen sie eher in sich ruht
oder aber besonders leicht aus der Fassung gerit — etwa, weil
sie ohnehin schon aus einem anderen Grund negativ ge-
stimmt ist. Grundsitzlich kann aber jedermann lernen,

seinen Arger zu ziigeln, statt sich
von ihm beherrschen zu lassen.

Welche sozialen Ursachen gibt es
fiir Unterschiede in der Argernei-
gung und Aggression?

Hochaggressive Menschen ha-
ben als Kinder selbst oft Vernach-
lassigung, Gewalt oder Missbrauch
in Familie und Freundeskreis er-
fahren. Wer in einem so geprigten
Umfeld aufwichst, erlernt Aggres-
sion von Geburt an als normale
Reaktion auf Arger. Wer aber in
seiner Kindheit einen liebevollen
und gewaltfreien Umgang erfdhrt,
in sicheren und vertrauensvollen
Bindungen zu Familie und Freun-
den lebt, kann mit seinem Arger
meist in sozial angemessener
Form umgehen.
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Die Vorstellung,

dass man Aggression
rauslassen miisse,

um sie zu bewiltigen,
ist langst widerlegt.
Wer wie in diesem Kunst-
projekt Gegenstidnde
zertrimmert, um sich
Befreiung zu verschaf-
fen, steigert sich in
seine destruktiven Ge-
fiihle hinein — und
findet womaglich noch
Gefallen daran

)
Grundsatzlich
kann jeder von uns
lernen, seine Wut

zu zlgeln,
statt sich von
ihr beherrschen
zu lassen
«
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Geht es Menschen mit geringer Aggressivitit besser als
jenen, die viel Wut verspiiren?

Ja, und zwar aus mehreren Griinden: Erstens, weil sie
diese unangenehme Empfindung seltener verspiiren als aus-
gesprochene Choleriker. Und zweitens, weil sie dadurch
auch weniger Widerstand von aufden bekommen.

Das gilt schon in ganz jungen Jahren: Kinder wollen
nicht mit Kindern spielen, die stindig Wutanfille haben.
Wer dauernd gegen andere wiitet, der wird bald ausgegrenzt.
Und sucht sich dann Freunde, die ebenfalls ausgeschlossen
wurden. So kénnen sich Teilgruppen von Jungen und Mad-
chen bilden, die alle Probleme damit haben, ihren Arger zu
regulieren — und sich nun noch gegenseitig in ihrem proble-
matischen Verhalten bestirken. Diese Kinder ecken oft auch
als Jugendliche und Erwachsene wegen ihrer Aggressivitit
in ihrem sozialen Umfeld an.

Wie lernen Kinder, mit Wut umzugehen?

Bis zu einem bestimmten Alter konnen sie es gar nicht:
Ganz kleine Kinder haben schlicht nicht die kognitive Reife,
ihre starken Gefiihle herunterzuregulieren. Die wallen ein-
fach auf, sie sind ihnen gewissermafen hilflos ausgeliefert.
Experimente zeigen aber, dass sich schon frithzeitig indi-
viduelle Unterschiede im Umgang mit Arger offenbaren:
Wenn die Kleinen erleben, wie ein selbst gebauter Turm aus
Klstzchen zusammenbricht, werfen manche von ihnen ihre
Bausteine empért durch den Raum, wihrend andere ganz
beherrscht damit anfangen, den Turm erneut aufzustapeln.

Hier miissen Erwachsene frith die richtigen Weichen
stellen — indem sie vorleben, wie man ruhig reagiert, oder
zeigen, dass so ein Turm gemeinsam schnell wieder auf-
gerichtet ist. Das vermittelt dem Kind andere und bessere
Reaktionsmuster, als wenn es beobachtet, dass die eigenen
Eltern schnell ausrasten, wenn irgendetwas nicht nach ihren
Vorstellungen lauft.

Wie gelingt es, seinen Arger nicht in Aggression
umschlagen zu lassen?

Entscheidend daftir ist, die Rage nicht noch gedanklich
zu verstirken — sondern die Aufmerksamkeit bewusst vom
Argergefiihl wegzulenken. Es mag trivial klingen, aber am
besten funktioniert: innehalten. Wer seine Wut aufkommen
spiirt, sollte innerlich erst einmal bis zehn zdhlen und
durchatmen, bevor er zu handeln beginnt. Denn sobald
wir versuchen, den Atem zu verlangsamen und zu vertiefen,
erhilt der Korper ein Signal: Entspannung. So kann sich
schon nach wenigen Sekunden der innere Aufruhr ein klein
wenig legen — und der Betroffene vermag klarer zu denken
und tiberlegter zu reagieren.

Das reicht tatsdchlich?

Professionelle Trainings zur Bewiltigung von Arger be-
ruhen auf der gleichen Methode: Sie sollen die Selbstkon-
trolle der Teilnehmer stidrken — also ihre Fahigkeit, ihr Han-
deln nicht unmittelbar von emotionalen Impulsen, den
Affekten, leiten zu lassen. Das geschieht meist in zwei Schrit-
ten: Zunichst sollen sie erkennen, in welchen Situationen



AGGRESSION

sie ihren Arger nicht beherrschen kénnen, wann genau sie
also dazu neigen, auszurasten. Und anschliefRend iiben sie
in Rollenspielen und in simulierten Konflikten ganz syste-
matisch ein, auf ihre Wut anders zu reagieren. Etwa mit Ab-
lenkung oder mit ritualisierten Handlungen, zu denen auch
das innere Aufsagen einer Zahlenfolge gehéren kann. Diese
Rituale geben der Person Zeit, den Arger abklingen zu lassen.

Kann ich Wut nicht auch loswerden, indem ich einmal
Dampf ablasse und meinem Arger richtig Luft verschaffe?

Nein, das funktioniert nicht.
Das ist zwar die Geschiftsidee die-
ser neuen ,Wutriume®, in denen
Kunden dafiir bezahlen, in einem
eigens dafiir hergerichteten Zim-
mer alles kurz und klein schlagen
zu konnen. Die Anbieter dieser
Riume vermarkten das als Mog-
lichkeit, sich einmal richtig aus-
zutoben und dabei den Drang zur
Aggression loszuwerden — etwa
nach einer Scheidung. Aus wissen-
schaftlicher Sicht ist das aber lei-
der Blodsinn.

Weshalb?

Weil eher das Gegenteil ge-
schieht: Die Kunden werden ihren
Drang nicht los, sondern steigern
ihn sogar. In einem Wutraum ler-
nen sie, dass das Ausagieren von
Arger Spal macht, dass Aggres-
sion etwas Positives ist. Und an
dieses gute Gefuihl werden diese Menschen sich erinnern,
wenn sie in einer anderen Situation wieder einmal Arger
verspiiren. Und dann werden sie mit héherer Wahrschein-
lichkeit wieder aggressiv handeln. Die gingige Idee, dass es
befriedend wirkt, seine Empé6rung in einem harmlosen Um-
feld auszuagieren, gilt in der Forschung als widerlegt.

Und wenn ich nur in ein Kissen schlage, um meine
Wut loszuwerden?

Auch davon wiirde ich abraten. Sinnvoller ist es, dem
Arger andere Emotionen entgegenzustellen, die schlecht mit
Aggression vereinbar sind. Versuchen Sie zum Beispiel, an
etwas sehr Trauriges zu denken, vielleicht an den eigenen
Tod oder an den der Eltern. Trauer ist wie Wut ein unange-
nehmes Gefiihl, aber eines, das eher auf Riickzug als auf
Angrift gerichtet ist, eher auf Flucht als auf Kampf.

Auch Humor ist inkompatibel mit Wut: Fast jeder kennt
die Situation, dass man sich streitet — und sich irgendwann
gegenseitig anguckt und plotzlich lachen muss. Versuchen
Sie also, sich etwas Erheiterndes vorzustellen, etwa eine
lustige Szene aus einem Film.

Experimente zeigen, dass die aggressive Argeranspan-
nung durch die Auslésung von Trauer oder Humor her-
abgesetzt werden kann. Denn wir besitzen die Fihigkeit,

)
Es mag trivial
klingen, aber das
beste Gegenmittel

ist: innehalten,

zehn zahlen und
durchatmen

(«
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gezielt Emotionen in uns zu wecken — die andere Emotio-
nen ablésen.

Was kann die innere Spannung noch auflosen?

Studien legen nahe, dass Menschen auf eine Frustration
mit weniger Arger reagieren, wenn sie eine besonders offene
Korperhaltung mit entspannter Muskulatur einnehmen. Es
ist ein Unterschied, ob Sie mit hochgezogenen Schultern,
gekreuzten Beinen und angespannten Gesichtsmuskeln
in einen Dialog gehen oder gelassen und mit gedffneten
Armen auf einem Stuhl sitzen.
Das Gehirn versteht eine solche
Haltung wohl als beruhigendes
Signal an sich selbst: Ich bin ja
noch entspannt, scheint alles nicht
so schlimm zu sein. Arger 16st also
nicht nur kérperliche Reaktionen
wie Zittern oder einen schnelleren
Herzschlag aus. Korperliche Sig-
nale wirken ihrerseits auch auf die
Wut zuriick.

Hilft Sport, den Umgang mit
Wut positiv zu beeinflussen?

Ja, wenn er fir Ablenkung
sorgt. Alles, was einen aus dem
brodelnden Arger herausholt, ist
grundsitzlich erst einmal gut. Wer
Sport treibt, baut normalerweise
auch Anspannung ab. Und wenn
wir korperlich weniger angespannt
sind, verstehen wir das auch wie-
der als Hinweis, dass unser Arger
so schlimm nicht ist. Wer beim Joggen aber gedanklich
permanent in seinem Zorn verharrt, der darf nicht damit
rechnen, dass der Sport ihm hilft. In diesem Fall verstirkt
der hohere Puls, den die hohere Aktivitit bewirkt, womoglich
sogar noch die Wut.

Ratgeber empfehlen, die Wut nicht zu unterdriicken: Wer
seinen Arger stets im Zaum halte, riskiere, dass dieser sich
zu einem spdteren Zeitpunkt umso stdrker Bahn breche.

Weil der Zorn gleichsam von selbst und ohne unser
Zutun unterbewusst weiterlebt und wichst? Auch dafiir gibt
es keine wissenschaftlich fundierten Hinweise. Mit dem
Arger verhilt es sich wie mit anderen Emotionen auch:
Wenn weiter nichts geschieht, wird er mit der Zeit schwicher.
Wenn Sie sich in einer Situation auch noch so sehr aufregen:
Eine Woche spiter werden Sie beim Gedanken daran nicht
mehr denselben Aufruhr verspiiren.

Gerichtspsychologen berichten von Menschen, die
sich jahrzehntelang von ihrem Ehepartner drangsalieren
lassen, ohne je aufzubegehren — bis sie eines Tages
ausrasten und ithn ermorden.

Solche Menschen haben ihren Arger tiber all die Jahre
aber nicht unterdriickt, sondern immer neu belebt. Solche

~
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1 der Alltagskultur medial
zelebriert und tberhdht:
etwa im Wrestling. Manche
Experten sehen das kritisch,

denn es verdeutlicht, dass
viele Menschen kérperliche
Aggression als Form der
Konfliktldsung zu leicht-
fertig tolerieren
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Der bewaffnete Konflikt

ist die letzte Eskalations-
stufe kollektiver Wut.

Er entsteht etwa, wenn
Biirger sich gegen den Staat

auflehnen (Kairo, 2013)

senschaftlicher Sicht ist der Rat-
schlag, Menschen sollten ihren

Taten werden veriibt, weil die Tater ihre Wut jahrelang ge-
danklich und emotional immer weiter nihren — anstatt sich

um eine Losung des zugrunde liegenden Konflikts zu kiim-
mern. Irgendwann wissen sie keinen anderen Ausweg mehr,
als den Konfliktpartner aus dem Weg zu rdumen.

Hat Wut denn nicht auch gute Seiten?

Doch, aber eben nicht in der Auseinandersetzung mit
anderen Menschen. Fiir den Einzelnen ist sein Arger grund-
sitzlich eine potenziell hilfreiche Emotion: Sie zeigt ihm
auf, woran er sich stort, welche Werte ihm wichtig sind,
welche Hindernisse ihm begegnen, wo seine persénlichen
Grenzen liegen.

Wut kann also ein Helfer sein, sich selbst besser zu
verstehen. Und: Sie verleiht uns einen Antrieb, etwas an der
als negativ empfundenen Situation zu dndern. Im Zusam-
menleben profitieren wir von diesen niitzlichen Seiten des
Argers aber nur, wenn es uns gelingt, besonnen tiiber kon-
struktive Losungen nachzudenken.

Wenn unser Handeln impulsiv von Wut geleitet wird,
wenn wir sie als Aggression gegen andere richten, dann
zerstort diese Emotion mehr, als sie aufbauen kann.

Der Volksmund sagt: ,Wut tut gut.”

Solange ein Mensch seine Wut nicht an anderen auslebt,
mag es sich gut anfiihlen, sich im Stillen auszumalen, wie
man es einem Kontrahenten heimzahlt oder was man
dem Partner alles an den Kopf werfen wiirde. Aber aus wis-
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Arger ausagieren, nicht zu vertre-
ten. Wer mit dieser Einstellung
in Konflikte geht, macht es sich
zu einfach. So erzielen Gesprichspartner keine Losung, son-
dern der Stirkere tiberwaltigt schlicht den Schwicheren.

Ist dieser Konfliktstil vor allem ein Problem von
Mdnnern?

Nein, Aggression ist keineswegs nur ein minnliches
Problem. Frauen empfinden ebenso viel Wut wie Minner,
und sie leben ihren Arger auch aus. Meist geht es dabei
allerdings nicht um korperliche Gewalt, sondern um verbale
Angriffe oder Verhaltensweisen, die Sozialpsychologen als

,s0ziale Aggression“ bezeichnen: Dabei schadet eine Person
einer anderen, indem sie die sozialen Beziehungen der
anderen Person beschidigt, etwa durch iible Nachrede.

Minner iiben insgesamt hiufiger und gefihrlichere
korperliche Gewalt aus. Und oftmals setzen sie sie in Bezie-
hungen systematisch ein, um Macht zu demonstrieren oder
Kontrolle iiber die Partnerin auszuiiben.

Soll man seinen Arger in Konflikten nicht wenigstens
verbal zum Ausdruck bringen?

Doch, sogar unbedingt — aber eben nicht als Wiiterich.
Seinen Arger anzusprechen ist sinnvoll, damit das Gegen-
iiber realisiert: Wir haben hier ein Problem, iiber das wir



reden miissen. Wenn ich selbst in einem Gesprich etwas
sage, das den anderen wiitend macht, mochte ich das ja auch
gern wissen — nur so kénnen zwei Gespriachspartner Miss-
verstindnisse ausraumen und Konflikte l6sen. Es ist absolut
richtig, auch einmal zu sagen: ,Ich drgere mich jetzt dariiber,
was du gerade gesagt hast“ Aber dann muss es eben kon-
struktiv weitergehen. Und je aggressiver ich meinen Zorn
duflere, desto unwahrscheinlicher wird das.

Viele trauen sich gar nicht, ihren Arger zum
Ausdruck zu bringen. Sind wir im Allgemeinen
zu konfliktscheu?

Es fillt eben vielen Menschen
sehr schwer, ihre Wut in einer
konstruktiven Weise mitzuteilen.
Wenn die Emotion stark ist, findet
der Verirgerte meist keine wohl-
gesetzten Worte und sagt etwas
Unbedachtes. Also schweigen man-
che — oft auch aus Angst vor der
Reaktion des Gegeniibers. Deshalb
wire es wichtig, Menschen besser
zu vermitteln, wie sie mit dem
eigenen Arger umgehen kénnen.
Und auch mit dem Arger des
anderen.

Was meinen Sie damit?

Fiir eine Konfliktlésung wire
viel gewonnen, wenn die Beteilig-
ten nicht nur ihre eigene Wut im
Griff hitten, sondern auch mit
fremder Wut souverin umgehen
konnten. Wer auf einen Vorwurf
oder Angriff hin erst einmal ant-
wortet: ,Ich muss mir wohl noch einmal uiberlegen, ob
meine Aussage oder Handlung richtig war®, der trigt schon
viel dazu bei, den anderen aus seinem Arger herauszuholen.
Hilt der Angesprochene stattdessen, selbst erbost, verbal zu
heftig dagegen, schaukelt sich die Aggression schnell hoch.

Soll man denn auch einlenken, wenn man den Arger
des anderen fiir unberechtigt halt?

Das ist oft sinnvoll. Alles, was in so einer Situation
zur Deeskalation beitragt, ist zunidchst einmal ein Gewinn.
Wenn die Beteiligten sich beruhigt haben, kénnen sie den
urspriinglichen Konflikt immer noch besprechen —und das
sogar besser als mit aufgewiihlten Emotionen.

Sogar wenn eine Person die andere zuvor vielleicht mit
voller Absicht gedrgert hat, lohnt dieses Innehalten. Es eroff-
net die Chance, danach noch einmal in Ruhe zu sagen:

»Ja, ich habe dir das vorhin bewusst an den Kopf geworfen,
weil ich dir das immer schon einmal sagen wollte.

Das lost zwar moglicherweise erneut Arger aus — aber
die Chance, dass das Gegeniiber tiber das Gesagte nachdenkt,
ist sicher hoher als in einer akut von Wut aufgeheizten
Konfliktsituation.

»
Arger kann
durchaus helfen,
uns selbst besser

ZU verstehen:

Er zeigt auf,
welche Werte uns

wichtig sind

«
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Wut verleiht Energie, riittelt auf. Kann sie auch in der
Politik positive Krifte entfalten — zum Beispiel im Kampf
gegen herrschendes Unrecht?

Das muss bezweifelt werden. Zwar kann Wut tiber
Ungerechtigkeit ein Ansporn dafiir sein, etwas dndern zu
wollen. Aber wer dieses Ziel konstruktivins Auge fasst, etwa
demonstriert, debattiert, sich engagiert, der handelt tiberlegt,
der ist nicht in seinem Zorn gefangen. Wer sich dagegen
fortwihrend von seiner Erregung tragen ldsst, buchstiblich
zum ,Wutbtirger” wird, beharrt nur auf seinem Furor, bietet
aber keine konstruktiven Ideen.

Sehen Sie darin eine Gefahr?

Wer seine Wut ungebremst
weiter befeuert, schligt oft irgend-
wann gewaltsam zu. Und generiert
gleichzeitig in seinem Arger Ge-
danken, warum es sein Opfer vol-
lig zu Recht getroffen hat.

Denken Sie etwa an die Terro-
risten der RAF: Die haben sich in
den Zorn so hineingesteigert, dass
sie Morde begangen haben. Und
hielten diese Gewalt selbst dann
fiir vollkommen legitim, wenn sie
Unbeteiligte traf.

Welches Ausmaf von Aggression
ist denn normal?

Dazu entwickelt jede Gesell-
schaft eigene Normen, und die
meisten Menschen verinnerlichen
diese auch erfolgreich. Wenn in
Deutschland jemand einen ande-
ren versehentlich anrempelt, wun-
dert sich niemand, wenn der sich beschwert oder kurz
schimpft. Aber wenn er den Rempler deswegen zu Boden
schldagt, wiirden wir sagen, er hat ein Problem mit der
Argerregulation.

Manche Normen gelten auch nur in bestimmten sozia-
len Gruppen: Jugendliche tolerieren zum Beispiel im Freun-
deskreis untereinander Beleidigungen, die in anderen Alters-
gruppen als nicht akzeptabel gelten wiirden.

Glauben Sie, dass unsere Gesellschaft einen sinnvollen
Umgang mit Arger und Aggression fordert?

Viele Menschen tolerieren Aggression zu leichtfertig.
Gewalt und Zerstérung werden in etlichen Lebensbereichen
als normal prisentiert. Am deutlichsten zeigt sich das im
TV-Programm mit seiner schier unendlichen Zahl von
Krimis.

Aber auch Werbeplakate, Spielzeug und andere Bereiche
der Alltagskultur zeigen Aggression viel zu oft als gewshnli-
chen Umgang mit Arger. Wenn wir diese gesellschaftliche
Haltung dndern wiirden, dann hitte das sicher auch positive
Auswirkungen darauf, wie Menschen im Streit miteinander
umgehen ,
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Jasager



NEINSAGEN

einfach ein Typ, dem eine wichtige Kernkompetenz des All-
tagslebens fehlt. Deshalb war ich auch ein schlechter Chef.
Ich habe mich immer schwer damit getan, meinen Mitarbei-
tern Wiinsche abzuschlagen. Ein Kollege fragte: Kann ich
Urlaub machen, obwohl schon drei andere in dieser Woche
weg sind? Das wire echt nett. Ich antwortete: kein Problem.
Diese Woche war dann natiirlich die Holle, nicht nur fiir
mich, auch fiir den Rest der Crew.

Ich wollte, dass alle mich mogen — nein, besser gesagt:
Ich wollte, dass der Mensch mich mag, der in diesem Augen-
blick gerade vor mir stand und etwas von mir wollte. Keine
Ahnung, ob das nach dem Ja bei ihm tatsidchlich der Fall war.

Die Instanz, die einen Jasager zum Jasagen dringt, sitzt
tief in ihm drin. Andere horen in sich eine andere Stimme
und miissen vielleicht zwanghaft putzen, obwohl es lingst
sauber ist.

Der Jasager ist schwach. Besonders grofien Respekt ge-
niefdt der Jasager in der Regel nicht.

Ein guter Chef muss Nein sagen kéonnen, auf eine gut
begriindete und freundliche Weise, die sein Gegeniiber nicht
krinkt. Er muss aber auch damit klarkommen, dass manche
ihn nicht mogen.

Ich habe als Chef also Ja gesagt, bis es nicht mehr anders
ging, bis ein Nein unabwendbar geworden war, und dann
wirkte ich wohl manchmal ein wenig gereizt oder schroff bei
meinem Nein. Ich drgerte mich tiber mich selber, die ande-
ren dachten nattirlich, dass ich ihretwegen gereizt sei. Jetzt
waren sie sauer, vollig zu Recht, und ich war in genau der
Situation, die ich vermeiden wollte: Sie mochten mich nicht.

Wir Jasager verhalten uns widerspriichlich und irratio-
nal, manchmal richten wir sogar Schaden an, und das Pein-
lichste ist: Wir wissen es.

Ein anderer Widerspruch besteht darin, dass ich, der
Jasager, mit einem Nein, das von anderen Leuten kommt,
meistens ganz gut leben kann. Ich gehe zu einer Kollegin
und bitte sie, fiir mich einen Termin zu tibernehmen. Die
Kollegin hat keine Zeit. Bin ich ihr bose? Keineswegs. Kein
Mensch kann immer Zeit haben. Kannst du mich zur
U-Bahn fahren? Nein, zu Hause wartet der Babysitter. Ist
doch okay. Ich bitte sowieso ungern andere um etwas, ich
stelle nicht gern Forderungen, aus dem gleichen Grund, aus
dem ich nicht gern Nein sage.

Ich briauchte jemanden, der versteht, wann mein zégern-
des Ja eigentlich ein verdruckstes
Nein ist — eine Person, die sagt: ,Ich
merke, du willst das eigentlich gar
nicht, vergessen wir’s, kein Problem!“
Aber das wire vermutlich zu viel
verlangt.

Das Neinsagen ist, im ersten
Moment, tatsichlich schwieriger. Die
Ablehnung bedarf in der Regel einer
Begriindung, das Ja kommt ganz gut
ohne Begriindung aus.

Ein Nein fillt Menschen beson-
ders schwer, die, aus welchen Griin-
den auch immer, aut Harmonie ge-

Ein

eine Losung sein:
ein Kompromiss, mit
dem beide |eben

kdnnen

136

polt sind und gefallen méchten. Es kann mit der Kindheit
zusammenhingen. Haben die Eltern ein Nein des Kindes
akzeptiert, zumindest, wenn es nachvollziehbar erschien?
Oder haben sie jedes Nein mit Liebesentzug, Ablehnung,
Waut oder sogar Schligen beantwortet?

Vielleicht steuert den Jasager aber auch das Bediirfnis,
gebraucht zu werden. Oder er hat Angst davor, dass alle
anderen ihn fiir einen Egoisten halten.

Ein gewisses Mafd an Eigenliebe ist wichtig und richtig,
das steht in jedem Lehrbuch der Psychologie. Meine Erfah-
rung hat mich auflerdem gelehrt, dass gerade jene Mitbiirger,
die mir {iberdurchschnittlich egoistisch vorkommen, mit
dem Vorwurt ,Egoismus® besonders schnell bei der Hand
sind. Das nennt man wohl emotionale Erpressung.

Aber auf mittlere und lange Sicht lohnt sich ein Nein
fast immer, fur beide Seiten. Der Neinsager fiihlt sich besser
nach dem Nein, das weifd ich aus meinen spirlichen Nein-
sager-Erfahrungen. Und die andere Person bekommt eine
ehrliche Antwort.

Zunichst ist einem manchmal gar nicht klar, dass man Nein
sagen mochte, weil man lingst zu einem Routinier des Ja
geworden ist. Wenn ich wieder einmal Ja gesagt habe, ohne
es zu wollen, spiire ich manchmal ein Unbehagen, ein vages
Geftihl im Unterbauch, der Korper protestiert. Ich bekomme
schlechte Laune.

Anja Forster und Peter Kreuz haben ein Buch geschrie-
ben, das ,Nein“ heifdt. Sie beschreiben erfolgreiche Men-
schen, die oft Nein gesagt haben, zum Beispiel zu den Kon-
ventionen und den gingigen Meinungen ihrer Zeit.

Eine ihrer Heldinnen ist die Physikerin Marie Curie,
Jahrgang 1867, die sich gegen alle Widerstinde als Wissen-
schaftlerin durchgesetzt hat.

Marie Curie konnte aber mehr als nur Nein sagen:
Sie hat auch das Nein der anderen nicht akzeptiert, in ihrem
Fall das Nein zu weiblichen Karrieren in der Forschung.
Beides gehort zusammen. Die Neinsagerin kimpft fiir
die Verwirklichung ihrer Ziele, der Jasager passt seine Ziele
den Umstinden an.

Die Fihigkeit, im richtigen Mo-
ment Nein zu sagen, beschreiben
Anja Forster und Peter Kreuz als
Voraussetzung fast jeder grofien Kar-
riere. Da haben sie wohl recht.

Auf der anderen Seite kann
das Neinsagen auch schiefgehen.
Nicht jeder eigensinnige Kopf setzt
sich durch, so mancher erwirbt sich
den Ruf eines Querulanten und
scheitert. Ein Nein muss gut tiberlegt
sein. Zu allem, was einem nicht
passt, Nein zu sagen — das ist auch

kann



Wer Nein sagen
kann, zeigt damit
oft Starke und geht
Konflikten nicht

aus dem Weg. Aber
er bekennt sich auch
zur Grenze seiner
Belastbarkeit

keine Losung und ganz sicher kein gutes Rezept fiir Karriere
und privates Gliick.

Vielleicht hingt das Unbehagen am Nein mit unserer
Natur zusammen, wir Menschen sind Gruppenwesen. Un-
sere Vorfahren hitten ohne den Schutz und die Solidaritit
ihrer Horde nicht lange tiberlebt. Das Gefuihl, allein dazuste-
hen, rithrt an Uringste.

Wie lernt man das wohldosierte Neinsagen? Der Rat,
den ich am hiufigsten gelesen habe, ist praktisch und sehr
leicht umzusetzen: Man erbittet sich Bedenkzeit. Diesen
Wunsch wird kein verniinftiger Gespriachspartner ablehnen.
Wihrend der Bedenkzeit kann ich mir dartiber klar werden,
ob ich den Wunsch meines Gegeniibers erfiillen mochte,
und, falls das nicht der Fall ist, meine Motive herausfinden.
Ich kann anschlieféend meine Absage begriinden, klar und
hoflich, garniert mit einem ,Danke”. Vielleicht kénnte
ich sogar einen Kompromiss finden, ein ,Ja, aber®, mit dem
beide Seiten leben konnen.

Menschen in Fithrungspositionen oder Stars haben oft
einen eigenen Neinsager, den Assistenten, die Managerin,
eine robuste Person im Vorzimmer. Das muss man sich leis-
ten konnen.

Schlimm ist es fiir den Jasager, wenn sein mithsames
Nein nicht akzeptiert wird, wenn die andere Person einfach
weiter bohrt, bittet und dringelt.

Leute, die ein Nein nicht sofort akzeptieren, konnen sel-
ber wahrscheinlich sehr gut Nein sagen. Dann kann ich wii-
tend werden, aus Hilflosigkeit, was sich darin duflert, dass ich
sehr langsam und artikuliert spreche. Es ist die Ruhe vor dem
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Sturm. Ich habe, das ist mir wirklich peinlich, auch schon
auf hartnidckige Nachfragen einfach nicht mehr reagiert.

In den letzten Jahren bin ich in puncto Neinsagen ein
bisschen besser geworden. Wihrend der Berlinale, dem gro-
en Filmfestival, wollte ein alter Freund bei uns iibernach-
ten, wie stets in den vergangenen Jahren. Ich bin gern mit
ihm zusammen, es ist schon, mit ihm in der Kneipe zu sit-
zen und uber Gott und die Welt zu reden. Aber er gehort zu
den anstrengenden Gisten. Er riumt sein Geschirr nie weg,
er hinterlisst das Gistezimmer in traurigem Zustand, er
kauft niemals ein, aufder fiir sich selbst, er bedankte sich nie,
wir fiihlten uns wie Hotelpersonal.

Wir sprachen ihn ein paar Mal darauf an, das niitzte
nichts. Mit unseren Jobs und Kind und Hund haben wir gut
zu tun. Also sagte ich diesmal Nein. Er reagierte mit einer
wiitenden E-Mail, die voller Vorwiirfe war und in der er mir
die Freundschaft kiindigte.

Das war einerseits traurig, auf der anderen Seite war ich
erleichtert. Fine Freundschaft, die Konflikte nicht aushalt, ist
wohl in Wirklichkeit keine. Das kurzfristig bequeme Ja kleis-
tert Konflikte zu, ein Nein bringt oft die Stunde der Wahrheit.
Mit einem ehrlichen Nein bekennen wir uns zu uns selbst
und unseren Bediirfnissen, die selbstverstindlich kritikwiir-
dig sein konnen; die wenigsten sind perfekt oder Heilige.

Mit dem Nein sagen wir: So bin ich, das will ich, hier
liegt die Grenze meiner Belastbarkeit. Wir sind, mit einem
Modewort ausgedriickt, authentisch. Der andere weifd, woran
er ist. Ein Jasager ist ein Driickeberger, und das funktioniert
immer nur eine Zeit lang 4



Da legen wir Wert auf Umgangsformen und sittliche Streitkultur. Zugleich

scheint unser Vokabular,
beinahe unerschopflich. Warum treffen uns gerade Beleidigungen so

schwer? Und weshalb pobeln viele von uns so inbriinstig zuriick?

|
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Text: Markus Wolff Fotos: Michael Wolf

Der Mittelfinger als Ausdruck von Verachtung — hier
in Bildern festgehalten, die der Fotograf Michael Wolf
bei Google Street View aufgespiirt hat
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BELEIDIGUNGEN

Shitstorm, Stinkefinger, Pébeleien: Unsere
Sitten scheinen zunehmend zu verrohen. Truigt der Eindruck,
dass das Beleidigen und das Beleidigtsein immer mehr Men-
schen freudig-aggressiv zu neuen Hisslichkeiten anregen
beziehungsweise, auf der anderen Seite, mindestens ver-
schnupft, vielleicht gar verletzt zuriicklisst? Vorrangig in den
Risikogruppen: Schiedsrichter, Politiker, Polizisten, Pro-
minente, Gliubige und Andersgliubige. Aber letztlich
scheint ja niemand mehr dagegen gefeit, dass ihm jemand
seine Geringschitzung durch eine Beleidigung mitteilt. Ob
miannlich oder weiblich, arm oder reich, dick oder diinn.
Selbst beim Lesen dieses Textes ist es moglich, dass sich
der eine oder andere beleidigt fiihlen wird — bei einem rusti-
kalen Thema wie diesem lasst sich nicht auf jede Mimose
Riicksicht nehmen.

Aber was ist eigentlich eine
Beleidigung?

"= igentlich ist es ganz einfach: Es handelt sich um eine
w= Beleidigung, wenn der Beleidigte beleidigt ist. Sagt zu-
mindest Simon Meier-Vieracker, Professor fur Angewandte
Linguistik an der Universitit Dresden, der seit vielen Jahren
zum Thema forscht. Das mag banal klingen, ist aber keines-
wegs selbstverstindlich. Juristisch klidren, ob eine Geste oder

Auferung als krinkend zu gelten hat und deshalb strafbar
ist, lidsst sich so nicht. Denn vor Gericht spielen die per-
sonlichen Empfindungen des Beleidigten keine Rolle. Das
unterscheidet Juristen von Kommunikationsforschern wie
Meier-Vieracker, den vor allem interessiert: Wann beurteilt
jemand etwas selbst als Beleidigung? Eben dann, ,wenn ein
Aspekt des Selbstbildes getroffen ist, der fur ihn personlich
relevant ist“, sagt Meier-Vieracker. Das heifdt: Ein ehrgeiziger
Sportler empfindet die Bezeichnung ,fauler Hund“ vermut-
lich als Krankung. Wem Bewegung egal ist, den lisst die-
selbe Schmihung womdglich vollig kalt.

Ein Gericht bewertet zuvorderst den ,,objektiven Sinnge-
halt also, ob AuRerungen oder Gesten geeignet gewesen sind,
die Ehre des Kligers zu verletzen — nicht, ob sie es wirklich
taten. Ein Polizeibeamter, so wurde von deutschen Gerichten
entschieden, muss sich die Bezeichnung ,Oberforster” und
auch ,homosexuell” gefallen lassen. Jedoch macht sich straf-
bar, wer einen uniformierten Polizisten als ,Clown“ bezeich-
net. Denn im tiblichen Sprachgebrauch sei damit ,,ein Spaf3-
macher und Hanswurst®, also ein ,dummer, sich licherlich
machender Mensch“ gemeint. Wer dergleichen dennoch tut,
dem drohen Geldstrafe oder bis zu einem Jahr Haft.

Das schaftt die Beleidigung natiirlich nicht aus der Welt:
Seit 1995 stieg die Zahl der jahrlich polizeilich erfassten
Fille hierzulande von rund 115 000 auf tiber 220 000 im Jahr
2018; bei etwa jedem neunten kommt es zur Verurteilung.

Bei Ehrverletzungen

zient man heute nicht mehr

in todliche Kampfe —

sondern duelliert sich vor

dem Amtsgericht
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BELEIDIGUNGEN

Oft kommt die Beleidigung

als kleine Schwester der Rache

daher — und soll vor allem

eines: das Selbstwertgefiihl des

Beleidigers wiederherstellen

Was ist nétig fiir eine Beleidigung?

n jedem Fall war es: die Ehre. Ohne sie war lange Zeit jeder

noch so ernst gemeinte Beleidigungsversuch wirkungslos
(und ist es im juristischen Sinne bis heute). Denn die Ehre
ist jener Teil des Menschen, den die Beleidigung verletzt.
Blof3, was ist eigentlich Ehre? Dariiber ritseln Philosophen
und Psychologen seit Jahrhunderten. , Die Ehre ist, objektiv,
die Meinung anderer von unserem Wert“, beschrieb sie etwa
der Philosoph Arthur Schopenhauer, ,,und, subjektiv, unsere
Furcht vor dieser Meinung.”

Schon frith jedenfalls taucht die Ehre in der Mensch-
heitsgeschichte auf, gab es Familien- und Clanehren. Im
Mittelalter war die Ehre vorwiegend dem Adel vorbehalten.
Doch dann bildeten sich mit neuen, biirgerlichen Klassen
auch neue Ehrbegriffe heraus, die teils bis heute wirken. Die
Handwerkerehre etwa, die Kaufmannsehre. Selbst die zuvor
Ehrlosesten witterten nun ihre Chance, sich von noch Ehr-
loseren abgrenzen zu kénnen; zur Ganovenehre bekennt
sich etwa jeder Kriminelle, der meint, seinen Beruf mit
einem gewissen Maf an Anstand zu betreiben.

Nun ist die Ehre dufderst fragil, fliichtig, hochsensibel.
Ein falsches Wort, eine falsche Tat — schon hat man sie ver-
loren. So konnte eine Beleidigung einst vor allem in Dorf-
gesellschaften dramatische Folgen haben und den sozialen
Tod bedeuten. Fiir das Gefiige einer Gesellschaft scheint
Ehre jedenfalls unverzichtbar zu sein, auch wenn sie es ist,
die das Problem der Beleidigungen erst ermdoglicht. ,Das ist
eben der Preis fir die Zugehorigkeit zu einer Gesellschaft:
dass man sich angreifbar macht®, sagt Kommunikations-
forscher Meier-Vieracker.

Wie |ldsst sich verlorene Ehre
wiederherstellen?

ber Jahrtausende haben vor allem Minner das auf raue

« Artversucht: Beleidigte und Gedemiitigte fiihrten Krieg
im Groflen (wie den legendiren Trojanischen Krieg, infolge
eines beleidigenden Ehefrauenraubes), vor allem aber im
Kleinen: im Duell. In Frankreich, zum Beispiel, wurden zwi-
schen Ende des 16. und Anfang des 17. Jahrhunderts 4000
Edelleute im Zweikampf getotet. Im 18. Jahrhundert ent-
wickelte sich das Duell in Europa fast zu einer Modeerschei-
nung. Nach einer Beleidigung gehorte ein Kampf Mann ge-
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gen Mann in Adelskreisen regelrecht zum guten Ton. Dafiir
gab es feste Regeln, den Duellkodex. So hing die Wahl der
Waffen davon ab, ob es sich bei der Beleidigung nur um eine
Unhoétlichkeit, um eine Beschimpfung oder gar um eine
Handgreiflichkeit gehandelt hatte. Allein beim Pistolenduell
wurde zwischen sechs verschiedenen Arten unterschieden.
Sollte mit festem Standpunkt geschossen werden, mit Vor-
riicken, auf Kommando oder Signal?

Obwohl der Adel mit der Zeit erodierte, mangelte es bis
weit ins 19. Jahrhundert nicht an neuen Duellanten: Studen-
ten, Burgerliche. Sogar der Arbeiterfiihrer Ferdinand Las-
salle forderte zum Zweikampf, weil sich der Frauenheld
durch eine unterbundene Beziehung in seiner Mannesehre
beleidigt fithlte. Drei Tage nach dem Duell starb er, eine
Kugel hatte sein Geschlechtsteil getroffen.

Inzwischen ist das Duell mehr oder weniger aus der
Geschichte verschwunden. Das vielleicht letzte Mal tauchte
es 2002 in Peru auf, wo ein Abgeordneter den Vizeprisiden-
ten nach einer Beleidigung (,Feigling!“) zum Pistolenduell
forderte. Das liegt wohl auch daran, dass sich die Bedeutung
von Ehre gewandelt hat. ,Die Ehre hat im heutigen Wert-
geftige ungefdhr den gleichen Rang wie die Keuschheit®,
schrieb bereits in den 1g70er Jahren der Soziologe Peter L.
Berger. ,Wer sie mit Nachdruck verteidigt, findet kaum Be-
wunderung. Und wer behauptet, er habe sie verloren, wird
eher belichelt als bemitleidet“ An die Stelle der Ehre sind
das Ansehen, der Ruf, das Image getreten, die es natiirlich
auch zu schiitzen gilt. Doch zieht man dafiir nicht mehr in
todliche Kampfe, sondern nur vor das Amtsgericht.

Wie kam die Beleidigung
in unsere Welt?

artiber gibt es nur Vermutungen. Wie die von Schrift-

" steller Hans G. Raeth, der tiber ,Die Kunst der Beleidi-
gung“ nachgedacht hat und glaubt, dass alles vor langer Zeit
mit einer Geste begann. Natiirlich nicht mit dem Stinke-
finger oder dem als ,Scheibenwischer” bekannten Wedeln
vor dem Gesicht. (Zumal es Beleidigungen nachweislich
lange vor Erfindung des Autos gab.) Aber vielleicht, glaubt
Raeth, wurde frith der ,Anus bereits mit Dreck, Unflat,
Scheifle“ verbunden. Denkbar also, dass irgendwann ein
Wesen einem anderen seinen behaarten Hintern entgegen-
streckte und diese affige Geste als Krinkung gedeutet wurde.



Vielleicht flog zu diesem Zweck auch ein Haufen Kot durch
die Luft; gut moglich, dass der erste Shitstorm der Geschich-
te analog und nicht digital gewesen ist.

Immerhin steht fest: Zu diesem Zeitpunkt der Evolution
war jener Menschenartige dem Homo sapiens schon niher
als dem Affen. Denn offenbar sind Affen fiir das Konzept der
Beleidigung gar nicht empfianglich. Das ldsst sich aus einer
Studie des Max-Planck-Instituts fiir evolutionire Anthropo-
logie ableiten, mit der eigentlich Egoismus und Gemeinsinn
bei Schimpansen untersucht werden sollten. Mithilfe eines
Seilzugs konnten die Tiere entscheiden, ob nur sie selbst
oder auch Artgenossen Futter bekamen. Ergebnis: Die Tiere
verhielten sich zwar meist egoistisch — aber weder zeigten
die Verlierer Anzeichen von Beleidigtsein, noch schienen
die Tdter Schadenfreude oder Genugtuung zu empfinden.
Wer aber keine Schadenfreude und damit Genugtuung emp-
findet, kann sich seine Beleidigung gleich ganz sparen.
Denn dann verfehlt sie als psychohygienisches Instrument
ihren Sinn.

Nicht zuletzt die Lust an der Norm-
tiberschreitung scheint uns beim Pébeln
anzustacheln, meinen Experten

"-_"H]-ﬂ!1||1n!ii |

bl 'ii!ﬂll

Warum Beleidigen Menschen Gberhaupt?

uch dartiber herrscht unter Wissenschaftlern Uneinig-
£ keit. Vielleicht ist es die Lust an der Normiiberschrei-
tung. Vielleicht dient die Beleidigung dem Beleidiger auch
als Ventil, um Arger abzulassen, indem kurzerhand das
Ego eines anderen verletzt wird. Rein korperlich betrachtet,
fiihlt sich der Beleidigende in jedem Fall kurzfristig besser.
Zumindest dann, wenn er sich fir eine vorangegangene
Krinkung revanchieren will - fiir die genommene Vorfahrt,
die Rote Karte, die Kiindigung.

Oft kommt die Beleidigung als kleine Schwester der
Rache daher; nicht ohne Grund fillt sie in der Psychologie
unter ,Aggressionsforschung®. Denn Rache und Beleidigung
sollen beide vor allem eines: das Selbstwertgefiithl des Ri-
chers oder Beleidigers wiederherstellen. Und so setzen sie
im Erwartungssystem des Gehirns den gleichen Prozess in
Gang, der auch bei Vorfreude aut Sex, SuifSigkeiten und Dro-
gen aktiv wird: Bestimmte Nervenzellen schiitten Boten-




BELEIDIGUNGEN

Gesellschaftlich

gesehen kann die Beleidigung eine

stabilisierende Funktion

haben: indem sie Fehlverhalten

anprangert und sanktioniert

stofte aus, die Lust empfinden lassen und den Geist in Wohl-
behagen tauchen. Diese wonnigen Gefiihle nutzt der Korper
als natiirliches Signal: dass ein bestimmtes Verhalten ihm
guttut, vielleicht gar fiir sein Uberleben gut ist.

Was aber 16st die Krinkung auf der anderen Seite aus:
bei den Beleidigten, die rein dufderlich — wie Wissenschaft-
ler beobachtet haben — oft mit Vorschieben der Unter-
lippe reagieren, Verschrinken der Arme und mit schamvoll
gesenktem Blick? In jedem Fall scheint die Reaktion so
schmerzhaft zu sein, dass schon der Begriff im Deutschen
jenes , Leid“ enthilt, das man dem Gekrinkten antut.

Wer lasst sich am leichtesten
beleidigen?

A enschen mit geringem Selbstwertgefiihl, konnte man

"Il meinen. Denn wer ohnehin kein gutes Bild von sich
hat, ist empfindlicher und leichter bereit, aggressiv auf eine
Krankung zu reagieren.

Eine amerikanische Forschergruppe hat jedoch das Ge-
genteil festgestellt; mit einem Experiment auf offenem Biir-
gersteig: Dabei wurden ,weifde“ Biirger aus den Nord- und
den Suidstaaten von Forschern grundlos angerempelt und
beleidigt (,Arschloch!“). Die Testpersonen aus dem Siiden,
wo eine ausgepragtere Kultur der Ehre herrscht und die Men-
schen tendenziell mehr von sich selbst halten (oder das zu-
mindest vorgeben), drohten dabei als Antwort auf die Provo-
kation am ehesten mit Gewalt. Sie wiesen gleich nach der
Beleidigung auch einen héheren Spiegel des Stresshormons
Kortisol auf, hatten obendrein mehr Testosteron im Blut.

Fiir die Seite des Beleidigers wird hiufig auch ein
Zusammenhang von Beleidigungsneigung und Intelligenz
behauptet. Allerdings ist bislang unklar, ob eine Beleidi-
gungsneigung ein Zeichen von hoher oder eher von man-
gelnder Intelligenz sein konnte. Zumal sich die Bandbreite
der Beleidigung von stumpfen Kraftausdriicken (,,Schwarze
Sau!“ im Fufdballstadion) bis zur gezielten Spitze erstreckt,
die schon ein hohes Maf} an Reflexion erfordert. Martin
Luther, beispielsweise, gilt wegen seiner mit heftigen
Schmihungen durchsetzten kirchenkritischen Schriften
als einer der gréfiten Beleidiger aller Zeiten.

,und dem kann man wirklich nicht mangelnde Intel-
ligenz vorwerfen®, sagt Kommunikationsforscher Meier-
Vieracker.
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Stimmt der Eindruck, dass heute mehr
beleidigt wird als in friheren Zeiten?

% /7 ermutlich nicht. Beleidigt wurde schon im alten Agyp-
~ ten, und zwar nachweislich in Form von Drohungen
und Verwiinschungen, die man zur Abschreckung von Grab-
raubern an die Winde von Griiften schrieb. Zum Beispiel:
»An jeden, der in seiner Unreinheit diese Kammer betritt; Ich
werde seinen Hals wie den eines Vogels verdrehen.“ Auch in
der romischen Republik war die Schmihung beliebt und
gangig. Der Dichter Catull festigte etwa seinen Ruhm mit
Stiicken, in denen er Personlichkeiten, aber auch eigene
Freunde verhéhnte (zum Beispiel als , Fellatio-Liebhaber®)
und mit derben Schimpfwortern belegte. Durch die gesamte
mittelalterliche und neuzeitliche Geschichte zieht sich zu-
dem eine breite Beleidigungsspur aus Schmihschriften und
Flugblittern. Und mdégen Blogs und Foren im Internet auch
die Petrischalen sein, in denen neben Diskussions- auch
Unkulturen prichtig gedeihen — ob heute mehr beleidigt
wird als friiher, ldsst sich nicht so leicht entscheiden.
Kommunikationsforscher Meier-Vieracker glaubt aber,
dass sich die Qualitdt der Beleidigungen grundlegend gewan-
delt hat. ,Was geschrieben wird, bleibt linger konserviert
und erreicht ohne Miihe eine grof3e Offentlichkeit. Und
je heftiger und niedertrichtiger die Beschimpfungen sind,
desto grofere Aufmerksamkeit bekommen sie.”

Wie lasst sich die Beleidigung endgiiltig
loswerden?

W as ist vielleicht gar nicht wiinschenswert, denn mitunter
hat auch das vermeintlich Schlechte sein Gutes. Es mag
paradox klingen: Aber dadurch, dass sie Fehlverhalten sank-
tioniert, ermoglichte zum Beispiel die Rache erst, dass Men-
schen zivilisiert zusammenleben. Ahnlich ist es bei der
Beleidigung. Denn damit eine Ehrverletzung stattfinden
kann, ist immerhin ein Ehrenkodex erforderlich, der das so-
ziale Zusammenleben regelt. Deshalb, sagt Schmih-Forscher
Meier-Vieracker, kann die Beleidigung auch stabilisierend
wirken, ,weil sie soziale Verhaltensnormen immer wieder
korrigiert”. Erstrebenswert sei jedoch eine Beleidigungs-
kultur, die nicht auf Kosten der Schwachen gehe.
Hoffentlich kommt dieser Appell bei allen Schwach-
kopfen an, die es betrifft ,
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WOHLLEBENS WELT

Endlich ist der
Sommer dal

Zeit, die Natur zu geniefzen

lassen sich manche Tiere be-

sonders gut beobachten. Libel-
len etwa: Die Luftvirtuosen sind
auf Partnersuche und bilden zur
Paarung herzformige Liebesrider.
Oder Murmeltiere: Emsig stopfen
die kecken Nager ihre Miuler voll
Griinzeug, schlieftlich miissen sie
sich eine dicke Speckschicht an-
fressen fiir den kommenden Win-
ter. WOHLLEBENS WELT stellt
viele weitere sommerliche Natur-
momente vor. Und entfiihrt Sie in
ein tief unter uns liegendes Ge-
heimnis: das Grundwasser — eines
der groflten Okosysteme der Welt.

J etzt, in den sonnigen Monaten,

e/d ans

-y
SRR

P <k e tiT ﬁr o
I’.I' 1) |'.‘I'i-,'f::|-' 1 "

WOHLLEBENS WELT im Sommer
2020 ist 116 Seiten stark und kostet
6,50 Euro. Weitere Themen: Orchi-
deen: Die bedrohte Pracht « Eifel:
Deutschlands wilder Westen ¢ Prophet:
Gibt es den Wetterfrosch? o
Neue Mitbewohner: Tiere in der Stadt

GEO SPECIAL

Unfassbare
Natur

Unterwegs in den Alpen

GEO SPECIAL »Alpen
ist 148 Seiten stark und kostet
990 Euro. Weitere Themen:
Bad Gastein » Almleben »
Sidtirol-Krimi # Plus: die
besten Hotels, Restaurants
und Ausflugstipps

ipfel und Tiler, Seen, Alm-
G wiesen, schroffe Felsen und

atemberaubende Ausblicke —
die Alpen faszinieren seit jeher die
Menschen. Das europiische Hoch-
gebirge lockt alljahrlich Hundert-
tausende nach Bayern, Baden-Wiirt-
temberg, Osterreich, Italien, Frank-
reich, nach Slowenien und in die
Schweiz. GEO Special-Reporter wa-
ren dort unterwegs und erzihlen
vom besten Schweizer Kise, von
einer Sieben-Seen-Wanderung in
Slowenien, italienischem Wein und
Bergfiihrern, die ihre Lieblingstou-
ren verraten — eine Hommage an
Europas grofstes Wildnisparadies.
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Im
Grunen

Zufluchtsort Garten

er Garten hat in der Mensch-
D heitsgeschichte stets das ge-

liefert, was gerade das Wert-
vollste zu sein schien: Nahrung
natiirlich; genauso wichtig war er
aber als Zufluchtsort, irdisches
Paradies, Instrument der Selbst-
darstellung. Und nun, in Zeiten
der Krise? In der aktuellen GEO-
Ausgabe erklart Bestsellerauto-
rin Meike Winnemuth, warum sie
sich gerade jetzt so gern ins private
Griin zuriickzieht: ,Im Garten re-
gieren Glaube, Liebe, Hoffnung,
diese drei. Nichts hat mich jemals
so froh nach vorn blicken lassen
wie Gartenarbeit: Mach einfach.”

Die GEO-Ausgabe 7/2020
erscheint am 12. Juni und kostet
8,30 Euro. Weitere Themen:
Krokodilmanner in Papua-
Neuguinea ¢ Tierwohl in der
Schweinehaltung « Das Ende
des Olzeitalters




GEO WISSEN

Das Gliick der
spaten Jahre

Wie wir gesund altern

GEO WISSEN

bas Geheimnis ©
Ie xguten
Alterns

r E drine Loipesyhdllie

GEO WISSEN »Altern« hat 148 Seiten
Umfang und kostet 11 Euro, mit DVD
(»Lebenslanglich jung«) 17,50 Euro.

Weitere Themen: Was das Immunsys-

tem stérkt » Kénnen wir bald 150 Jahre
alt werden? » Ungewdhnliche Wohn-

formen ¢ Die Erotik des Alters

ie Corona-Pandemie hat uns

vor Augen gefiihrt, wie viel

verletzlicher wir im Laufe
des Lebens werden. Umso wichti-
ger ist es, den Blick verstirkt auf
die Chancen und Méglichkeiten
zu richten, die wir im Alter haben.
Denn es kann uns gelingen, heute
lainger geistig und korperlich fit
zu bleiben als all unsere Vorfahren.
Daher richten wir in der aktuellen
Ausgabe von GEO WISSEN den
Fokus auf Erfahrungen von Men-
schen, die der sogenannten dritten
Lebenshilfte mit Unternehmungs-
lust, Kreativitit und Experimentier-
freude begegnen.
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