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Der Stachel im Fleisch

Von Horst Lempart

Wer nachtrégt, hat die Hande nicht frei, Neues zu gestalten. Doch wie gehen wir mit seelischen
Verletzungen um? Eine Intervention mit der Gewaltfreien Kommunikation.

eld Siegfried aus der Nibelungensage beeindruckt

durch seine tibermenschlichen Krifte. Seine Attrakti-
vitdt, seine Zielstrebigkeit idealisieren ihn und bestimmen
einen GroBteil seiner Identitdt. Seinen wunden Punkt tragt
er an einer Stelle, die sich schwer schiitzen ldsst, genau zwi-
schen den Schulterblattern. Beim Bad im Drachenblut fiel
ein Lindenblatt genau dorthin, wo er fortan, ohne es zu wis-
sen, verletzbar blieb. Dies nutzen seine Kumpanen: Als sie
sich gekrinkt fiihlen durch einen Streit zwischen Siegfrieds
Frau Kriemhild und der Konigin von Island, schworen sie
auf Rache. Sie locken Siegfried in einen Hinterhalt und er-
dolchen ihn. Uns liefert die Geschichte von Siegfried viele
Hinweise darauf, was es mit Verletzungen auf sich hat. Un-
verletzbarkeit bleibt ein Mythos. Mit dem Tod wurde der
iibermenschliche Siegfried menschlich.

Nun fiihlen wir uns manchmal tief ins Mark getroffen, kon-
nen Verhaltensweisen auf den Tod nicht ausstehen oder spii-
ren eine Mordslust zur Vergeltung. Die Sprache kennt viele

Moglichkeiten, die gewaltige Macht von Verletzungen, Wut
und Rache auszudriicken.

Die Gewaltfreie Kommunikation bietet eine Moglichkeit,
seine eigene Verletzung besser kennenzulernen und gestérkt
aus ihr herauszutreten. Sie leistet damit einen wichtigen
Beitrag zu unserer Resilienz.

Im konkreten Fall ging es um die Konfrontation einer Klien-
tin mit ihrem Chef. Der hatte sie in einer Besprechung, vor
den Augen vieler anderer Kollegen, scharf kritisiert und Lii-
gen iiber sie verbreitet. Die Klientin war tief verletzt und
sah keine Moglichkeit, mit dem Vorgesetzten den Konflikt
zu besprechen. Zu tief sall der Stachel in ihr, zu wenig
glaubte sie an die Einsichtsfahigkeit des Chefs.

Um die starke Krinkung zu externalisieren und fiir die
Klientin tiberhaupt handhabbar zu machen, schlug ich vor,
dass sie die Situation mit Platzhaltern darstellt.
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Auf ihrem ,,Problem-
bild“ lag das griine
Krokodil (ihr Chef,
Abb. 1) mit dem gan-
zen Korper auf ihr
drauf. Er nahm ihr die
Luft zum Atmen und
schien sie fast zu er-
driicken. Die Kollegen
standen mehr oder we-
niger teilnahmslos da-
neben.

In ihrem Zielbild
(Abb. 2) sah sie sich
standfest dem (noch
immer michtig wirkenden) Chef gegeniiber. Sie nahm
Blickkontakt auf und streckte ihm die liebevolle Hand ent-
gegen (hier symbolisiert durch ein Herz).

Abb. 1

Die Klientin beschrieb die Situation sehr detailliert: In wel-
chem Raum fand die Begegnung statt, welche Personen wa-
ren dabei und worum ging es im Gesprach. Auch schilderte
sie ithre Wahrheit tiber den konkreten, verletzenden Auslo-
ser und den Moment unmittelbar davor in den Ausfiihrun-
gen ihres Chefs. ,,Ich muss das mal richtigstellen, das
stimmt ja so wieder nicht. Das war ein Satz, der ihr in Er-
innerung geblieben war.

Abb. 2

Nachdem sie sich mit dem Ereignis gut in Kontakt gebracht
hatte, fragte ich sie nach ihren aktuellen Gefiihlen. Sie
spiirte Wut und Empdrung in sich. Als sie sich noch etwas
Zeit nahm, kamen weitere, tief sitzende Gefiihle hinzu:
Scham, Schuld, Traurigkeit und Ohnmacht. Thre Wut und
Emporung richtete sich gezielt gegen den ,, Tater”. Thre
Glaubenssitze: ,,So geht man mit mir nicht um®, ,,Das muss
ich mir nicht gefallen lassen®, hielten sie sicher in der Rolle
des Opfers. Scham, Schuld, Traurigkeit und Ohnmacht lenk-
ten jedoch die Aufmerksamkeit zuriick auf sie selbst und
auf Bediirfnisse, welche die Gefiihle in ihr beriihrten.
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Zuweilen erliege ich gern der Versuchung, dem anderen im
Streit mal so richtig meine Meinung zu geigen und zu sa-
gen, was ich von ihm halte. Bin ich — aus GFK-Sicht — ein
hoffnungsloser Fall?

Sie sind kein Klugscheifier, denn Sie wissen es ja wirk-
lich besser. Dazu gehort auch, dass jeder ein Recht auf
Ihre Meinung hat. Die GFK bringt Sie so schén mit Ih-
ren Beduirfnissen in Verbindung, da miissen Dinge aus-
gesprochen werden. Nichts ist schmerzlicher als die
Wahrheit.

Was wiirden Sie mir in diesen Fillen empfehlen, kiinftig zu
tun?

Suchen Sie sich Streitpartner, die dhnlich ticken wie Sie.
Daraus kénnen wunderbare Selbsterkenntnis-Prozesse
entstehen und Sie lernen gleich die Kreisldufe in Syste-
men kennen.

Wie intensiv nutzen Sie GFK im Alltag? Empathie bean-
sprucht ja, etwa bei der Erkundung der Bediirfnisse des an-
deren, eine fiir ungewohnte Ohren recht sperrige Sprache ...
GFK ist fuir mich eine Lebenshaltung, weniger ein Werk-
zeug, das ich ,nutze“. Insofern kommt fir mich die
Authentizitit vor dem Modell. Wenn es mir mal mit der
praktischen Anwendung nicht so gelingt, dann greift fiir
mich die Antwort zu Frage 1.

Gibt es zuweilen eine Konflikt-Situation, in der Sie auch
mit GFK nicht weiterkommen?

Wenn die innere Bereitschaft fehlt, etwas verdndern zu
wollen. Und bei starken Defiziten der Fremd- und
Selbstempathie, wie sie bei verschiedenen Personlich-
keitsstorungen auftreten kénnen. Dann starte ich eher
mit Kérperarbeit. Spater kann die GFK wieder hilfreich
werden.

Wertschitzung, Respekt, Fairness und Gemeinschaft waren
ihr besonders wichtig. Und offenbar waren es auch genau
diese Bediirfnisse, die in der Konfrontation géanzlich auf der
Strecke geblieben waren. Thre sehr genaue Vorstellung, wie
»man sich zu verhalten hat®, geriet ebenso ins Wanken wie
ein Teil ihres Selbstbildes. Sie erlebte die Verbal-Attacke
als Angriff auf ihre Integritit. Was werden die Kollegen zu-
kiinftig tiber sie denken?

Wer nachtrigt, hat die Hande nicht frei, um Neues zu ge-
stalten. Meine Klientin {liberlegte sich, wie sie die Verlet-
zung hinter sich lassen und die Zukunft positiv beeinflussen
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konnte. Es schien ihr wichtig zu sein, ihre Wiinsche fiir den
zukiinftigen Umgang miteinander klar und zielgerichtet zu
formulieren. Dafiir war ein kldrendes Gesprach zwischen
ihr und dem Chef nétig. Davor hatte sie allerdings eine ge-
horige Portion Angst. Ich fragte nach, um diese Angst ndher
zu ergriinden: War es Angst, Anspannung, Aufregung oder
sogar Neugier vor der Begegnung? ,.Ich bin {iberhaupt nicht
neugierig auf dieses arme Wiirstchen®, war ihre Antwort.
Was sagte das iiber ihre innere Einstellung aus, wenn sie
den Chef als ,,armes Wiirstchen* bezeichnete? Wie stand
das im Verhéltnis zu dem von ihr geforderten Respekt?
Durfte nicht auch ihr Chef Respekt erwarten?

Meine Klientin fiihlte sich ,.ertappt®: ,Jetzt haben Sie
mich!“ Genau an dieser Stelle erkannte sie, wie sie vom Op-
fer zum Mittéter wurde. Sie lachte verlegen.

Was konnte sie tun, um ihrem Vorgesetzten mit genauso viel
Respekt und Einflihlungsvermdgen zu begegnen, wie sie es
fiir sich beanspruchte? Es ging nicht darum, das Verhalten
des Chefs zu billigen. Vielmehr darum herauszufinden, wo
die unterschiedlichen Motive und Bediirfnisse der beiden
lagen.

Sie bereitete ein Gesprach mit ihrem Chef vor und nutzte
dabei das Modell der Gewaltfreien Kommunikation. Sie
fasste ihren Anteil folgendermaB3en zusammen:

1. Inunserer Diskussion letzte Woche haben Sie nach mei-
nen Kommentaren angemerkt ,,Ich muss das mal rich-
tigstellen, das stimmt ja so wieder nicht. Aufler uns bei-
den waren noch andere Kollegen aus meiner Abteilung
und aus anderen Abteilungen dabei.

2. Thre AuBerung hat mich richtig wiitend gemacht. Ich
habe gemerkt, wie ein KloB in meinem Hals entstanden
ist und ich richtig aufgewiihlt war. Ich fiihlte mich auch
beschimt, weil die Qualitdt meiner Arbeit fiir mich ganz
wichtig ist. Ja, es hat mir die Sprache verschlagen und
ich konnte weder in der Besprechung noch unmittelbar
danach mit Ihnen die Sache kléren.

3. Mir ist es wichtig, dass wir wertschitzend und fair mit-
einander umgehen. Ich sehe mich als Teil dieser Ar-
beitsgemeinschaft, in der auch ich zum Erfolg beitrage.
Fiir meine Fehler iibernehme ich die Verantwortung. Und
fiir meine Leistung freue ich mich {iber Anerkennung.
Mir ist es wichtig, dass ich vollwertiges Mitglied in un-
serem Team bin und dass meine Kompetenz auch von
anderen respektiert wird.

4. Fiir unsere zukiinftige Zusammenarbeit wiinsche ich mir
von Thnen, dass Sie Unstimmigkeiten mit mir in einem
Vier-Augen-Gesprich kliren. Ihre AuBerung hitte ich
sicher auch anders aufgenommen, wenn Sie gesagt hét-
ten: Da steckt noch ein Fehler drin, lassen Sie uns die
Zahlen noch mal gemeinsam anschauen. Ich bitte Sie da-
her darum, Kritik konstruktiv und wertschitzend anzu-
bringen.

Durch die vier Schritte der GFK befreite sich die Klientin
auch aus ihrer Ohnmacht. Sie erkannte, was sie aktiv tun
konnte, um an der Beziehungsebene zu ihrem Vorgesetzten
zu arbeiten. Mit den Ergebnissen fiihlte sie sich gut geriistet
fiir ein Gesprich.

In einer weiteren Beratungseinheit wendete sie die GFK fiir
die Rolle ihres Vorgesetzten an. Sie fiihlte sich empathisch
in ihn ein und bemiihte sich herauszufinden, wie er die Kon-
ferenz wahrgenommen hatte, was er fiihlte, welche Bediirf-
nisse bei ihm unerfiillt blieben und welche Wiinsche er an
sie haben konnte. Zwar konnte sie sein Verhalten noch im-
mer nicht gutheilen, aber ihr wurde klarer als zuvor, wes-
halb er sich ihr gegeniiber so verhalten hatte. Womoglich
blieben seine Bediirfnisse wie Vertrauen, Respekt und Un-
versehrtheit unerfiillt. Seine Uberlebensstrategie schaltete
deshalb auf Angriff. Respekt war also ein Bediirfnis, das
beide miteinander verband. Eine gute Basis.

Zwei Wochen spiter berichtete mir die Klientin von dem
Gesprach mit ihrem Chef. Die Unterhaltung wurde beglei-
tet von einer neutralen Betriebsriétin, auf die sich beide ge-
einigt hatten. Die groBBe Herausforderung hatte fiir meine
Klientin darin bestanden, sich von dem Bild des ,,armen
Wiirstchens* zu befreien und ergebnisoffen in den Dialog
zu starten. Bilder und Glaubenssétze sind schwer aus unse-
rem Kopf zu verbannen.

Sie blieb also bei einem Bild, diesmal jedoch in der Version
ihres Zielbildes. Es half ihr dabei, die Angst zu reduzieren.
Die Angst war nicht ganz fort, sondern blieb als feine An-
tenne auf Empfang geschaltet fiir mogliche Storungen. Die-
ser neu gewonnene Freiraum half ihr dabei, ihren Fokus zu
erweitern und sich selbst und den Chef differenzierter wahr-
zunehmen.

Womoglich war das bereits der Grundstein fiir eine we-
sentliche Anderung im Gesprichsablauf. Die Klientin be-
schrieb ihr ,,Problem® und die auslosende Bemerkung ,,Ich
muss das mal richtigstellen, das stimmt ja so wieder nicht®.
Der Chef konnte sich gut daran erinnern. Die Betriebsritin
lieB sich auch von ihm die Situation schildern. An dieser
Stelle hatte nun gewohnlich ein Schlagabtausch begonnen,
um Schuld und Unschuld zu beweisen. Allerdings nahm der
Verlauf eine deutliche Wende.

Die Klientin reagierte nicht reflexhaft auf einen vermeint-
lichen Angriff, sondern blieb bei sich, ihrer Wahrnehmung,
ihren Gedanken, Gefiihlen und Bediirfnissen. Sie konnte
sogar einen Wunsch an Ihren Vorgesetzten formulieren,
ohne diesen in einen neuen Vorwurf zu verpacken oder eine
Forderung daraus zu machen. Die Gewaltfreie Kommuni-
kation wirkte unmittelbar. Es wire iiberhaupt nicht seine
Absicht gewesen, die Mitarbeiterin zu diffamieren oder zu
verletzen, sagte der Chef. Ihm sei bei ihrer Darstellung der
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Umsatzzahlen einfach der Kragen geplatzt. Nachdem die
Daten in der Vorbereitung schon fehlerhaft waren und kor-
rigiert wurden, musste er nun auch deren Interpretation re-
lativieren. Daran hatte die Mitarbeiterin einen Anteil, be-
fand sich damit aber in bester Gesellschaft mit weiteren
Kollegen. Womdglich war sie gerade eine Art Blitzableiter.

Das Gesprich dauerte etwas mehr als eine halbe Stunde und
endete filir die Klientin mit einem ,,guten Bauchgefiihl®.
Wohlwissend, dass die Gewaltfreie Kommunikation eine
Grundhaltung ist und keine einmalige Intervention fiir kurz-
fristigen dauerhaften Erfolg. Bestérkt wurde sie durch eine
positive Riickmeldung der Betriebsritin. Im Anschluss an
die nichste Konferenz vereinbarte meine Klientin mit ih-
rem Chef ein regelmifiges Reflexionsgesprich, um atmo-
sphérische Storungen direkt anzusprechen.

Im Falle Siegfrieds gab es nur Opfer: die gedemiitigte Ko-
nigin, die briiskierte Kriembhild, die erziirnten Jagdfreunde
und natiirlich auch Siegfried. BloB gut, dass diese Zeiten
vorbei sind. Das sind sie doch — oder?

Horst Lempart, Coach und psychologischer
Berater in eigener Praxis in Koblenz.
Website: www.spectrumcoaching.de
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