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Uber dieses Buch

Entwicklung und zwischenmenschliche Verbindung
in Konflikten

Von morgens bis abends begegnen uns Menschen, die
uns mehr oder weniger offen ihre Gefuhle zeigen:
neugierige oder wutende Kunden, zuversichtliche oder
hilflose Kollegen, motivierte oder verzweifelte Chefs,
lebhafte oder genervte Kinder, frohliche oder resignierte
Ehepartner ... Durch Gefihls-AulRerungen mochte unsere
Umwelt Gefuhls-Reaktionen in uns auslosen und auf
erfullte bzw. unerfullte Bedurfnisse hinweisen. Doch der
Umgang mit Emotionen, insbesondere mit starken und
als negativ empfundenen, wirkt auf viele Menschen
kompliziert und angsteinflofsend.

Das in diesem Buch von Al Weckert vorgestellte
Trainingssystem basiert auf der Gewaltfreien
Kommunikation (GFK). Die Methode »Tanz auf dem
Vulkan« wurde von Monika Oboth fur Fuhrungskrafte
und Mitarbeiter in Unternehmen und Organisationen, fur
Mediatoren und Konflikttrainer, fur Erzieher und Lehrer,
fiir Therapeuten, Arzte und Pflegekrafte sowie fur alle
Menschen entwickelt, die etwas uber den Umgang mit
starken Gefuhlen lernen wollen.




Al Weckert ist Mediator, Trainer fiir GFK
und Experte fiir Modelle nachhaltiger
Konfliktbearbeitung in Unternehmen. Mit
dem »Empathienavigator« entwickelte er
die erste GFK-

App. http://www.empathie.com

Monika Oboth ist
Wirtschaftsmediatorin,
Fuhrungskraftecoach,
Coachingausbilderin und zertifizierte
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Prolog

»Schlaft ein Lied in allen Dingen,
Die da traumen fort und fort,
Und die Welt hebt an zu singen,
Triffst du nur das Zauberwort.

Joseph Freiherr von Eichendorff



Vorwort

Dieses Buch ist fur mich das, was man gemeinhin eine
Herzensangelegenheit nennt. In meiner Kindheit waren
starke GefuhlsaulSerungen (von gegenseitigem Anschreien
bis zu volligem Ruckzug) Alltag in der Herkunftsfamilie.
Einige dieser Muster habe ich als Ehemann und Vater
reproduziert. Als Konfliktprofi merkte ich spater, dass
starke GefuhlsaulSerungen nicht nur das Privat-, sondern
auch das Berufsleben entscheidend beeinflussen. Jeder
Gedanke, jede Entscheidung und unser gesamtes Handeln
sind an Emotionen geknupft.

Mit der Gewaltfreien Kommunikation von Marshall
Rosenberg fand ich ein Handwerkszeug, um
GefuhlsaulSerungen bei mir und anderen deutlicher
wahrzunehmen. Mir wurde bewusst, dass Menschen
letztlich immer von der Sehnsucht nach Bedurfniserfullung
angetrieben werden. Wenn Bedurfnisse im Mangel sind,
druckt sich das in starken Emotionen wie Wut oder Trauer
aus. Ist der Bedurfnistank randvoll gefullt, kommen Freude
oder Leichtigkeit auf.

Ein besonders effizientes Trainingswerkzeug fur den
Umgang mit starken Gefuhlsaulserungen ist das , Training
mit dem Roten Tuch”, das meine Schwester und Kollegin
Monika Oboth entwickelt hat. Mithilfe des ,,Roten Tuchs”
lasst sich der Aufbau von ehrlichem, spontanem,
authentischem und empathischem Kontakt in Seminaren
und Workshops trainieren. Beim Uben pragt sich als
weiterer Effekt ein flexibles und flussiges Vokabular an
Gefuhlswortern und Bedurfnisbegriffen ein.



Wahrend der gemeinsamen Arbeit mit Monika Oboth als
Ausbilderin fur Mediation und Gewaltfreie Kommunikation
durfte ich viele Varianten des Roten Tuchs erlernen und
weiterentwickeln. Doch erst bei der Beschaftigung mit
aktuellen neurobiologischen Studien wurde mir der
groRere Zusammenhang klar, in dem sich diese Ubungen
bewegen. Der Einsatz des Roten Tuchs dient drei zentralen
Bedurfnissen: (1) zwischenmenschliche Verbindung
herzustellen, (2) in Konflikten Entwicklung zu ermoglichen
und (3) in eskalierenden Situationen Sicherheit fur alle
Beteiligten zu schaffen.

Ich erlautere in diesem Buch auch die neurobiologischen
Hintergrunde, auf denen die Arbeit mit dem Roten Tuch
basiert. Vorwegnehmen mochte ich jedoch, dass Logik,
Wissenschaft und Gesprachstechnik eines niemals ersetzen
konnen: Haltung. Eine empathische Grundhaltung geht nur
aus Inspiration, Selbsterfahrung und Feedback hervor. In
diesem Sinne wunsche ich Thnen den bestmoglichen
Lernverlauf.

Als Materialgrundlage fur die Ubungen eignet sich jedes
beliebige Stofftuch in roter Farbe. Wir empfehlen ein
Format von mindestens 70x 70 cm.

Al Weckert



Vom Nutzen dieses Buches

Dieses Buch widmet sich der Vereinfachung eines Themas,
das auf viele Menschen kompliziert und angsteinfloSend
wirkt: des Umgangs mit starken Emotionen. Von morgens
bis abends begegnen uns Menschen, die uns mehr oder
weniger offen ihre Gefuhle zeigen. Dabei handelt es sich
um neugierige oder wutende Kunden, zuversichtliche oder
hilflose Kollegen, motivierte oder verzweifelte Chefs,
lebhafte oder genervte Kinder, frohliche oder resignierte
Ehepartner ... Durch GefuhlsaulSerungen mochte unsere
Umwelt Gefuhlsreaktionen in uns auslosen und auf erfullte
bzw. unerfullte Bedurfnisse hinweisen.

Das Erkennen und Verstehen von Gefuhlen und
Bedurfnissen anderer Menschen lernen wir rein intuitiv im
Kindesalter. Die Qualitat des Erlernten ist davon abhangig,
wie gut unsere Eltern (und andere Bezugspersonen) uns
das Entschlusseln von GefuhlsaulSserungen vorleben,
insbesondere in der Beziehung zu uns. Gesellschaftlich
erfahren wir kaum Hilfreiches zu diesem Thema. Im
Gegenteil: Unsere Alltagssprache vermischt den Ausdruck
von Gefuhlen systematisch mit Gedanken und
Interpretationen.

Wenige ,normal” erzogene Menschen sind ohne intensives
Training in der Lage, hinter Abwertungen der eigenen
Person (,Ich bin sauer, weil du standig unpunktlich bist”)
spontan das eigentliche Anliegen des Gegenubers zu
erfassen (zum Beispiel den Wunsch nach Entlastung), ohne
den anderen zu verurteilen. Die meisten Menschen
versuchen sich instinktiv vor Schuldzuweisungen und



Aggression zu schutzen. Unsere Alltagssprache, die vor
allem auf gegenseitiger Bewertung basiert, fordert eine
Kultur des emotionalen Mauerns anstatt des mitfuhlenden
Verstehens.

Aus diesem Grund mochte ich Ihnen in diesem Buch ein
Trainingssystem vorstellen, mit dessen Hilfe Sie sich ohne
Angst fur starke GefuhlsaulSerungen Ihres Gegenubers
offnen konnen. Das Training basiert auf der Methode der
Gewaltfreien Kommunikation, deren Grundannahmen in
den letzten Jahren durch neurobiologische Forschungen
eindrucksvoll bestatigt wurden. Das Verstehen anderer
Menschen ist fur alle Beteiligten nutzlich und angenehm.
Es verpflichtet zu nichts (Verstehen bedeutet, nicht
einverstanden zu sein), aber es fordert Verbindung und
Klarheit. Es beinhaltet unglaubliche Chancen, Beziehungen
zu kultivieren, welche die Bedurfnisse aller Parteien
berucksichtigen.

An wen sich dieses Buch richtet

Die Methode ,Tanz auf dem Vulkan” wurde fur
Fuhrungskrafte und Mitarbeiter in Unternehmen und
Organisationen, fur Mediatoren und Konflikttrainer, fur
Erzieher und Lehrer, fiir Therapeuten, Arzte und
Pflegekrafte sowie fur Familien, Paare und alle anderen
Menschen entwickelt, die etwas uber den Umgang mit
starken Gefuhlen dazulernen wollen.

Im Berufsleben kann sie eine vertrauensvolle
Zusammenarbeit fordern und zu stabilen
Arbeitsbeziehungen beitragen. Mediatoren und
Konflikttrainern nutzt die Methode beim Umgang mit



eskalierten Konfliktsituationen und bei der
Konfliktpravention. Erzieher und Lehrkrafte erhalten mit
ihr ein effektives Werkzeug, um Kindern dabei zu helfen,
sich konstruktiv auszudrucken. In Familien und
Liebesbeziehungen kann eine entwickelte Fahigkeit zu
Selbst- und Fremdempathie den Vertrauensbeweis und die
Chancen sichtbar machen, die hinter starken
GefithlsauRRerungen verborgen sind. Arzten, Therapeuten
und Angehorigen von Pflegeberufen bietet der Tanz auf
dem Vulkan eine geniale Moglichkeit, die Situation und die
Bedurfnisse von Patienten, Heimbewohnern und deren
Angehorigen auch in angespannten und konfliktbelasteten
Situationen besser zu verstehen.

Das Erspuren von Emotionen und das Bewusstsein fur
erfullte und unerfullte Bedurfnisse gibt Menschen ein
wirkungsvolles Navigationssystem auf dem Weg zu
Eigenverantwortlichkeit und personlichem Gluck in die
Hand. Der Tanz auf dem Vulkan fordert vertrauensvolle
Beziehungen und nachhaltige Arbeits-, Lern-, Therapie- und
Pflegeerfolge.

Von der Methode zur Haltung

Das Buch ist das Ergebnis Hunderter Trainings und
Gesprache zum ,Umgang mit starken Gefuhlen”. Es fasst
zusammen, was sich - aus meiner Sicht - aktuell zu diesem
Thema durch Worte ausdrucken lasst. Vor allem aber
beschreibt es ein wichtiges menschliches Grundthema, eine
Herausforderung fur jeden neuen Tag.

Im Idealfall entwickelt sich aus der Anwendung der in
diesem Buch beschriebenen Methode auf langere Sicht



eine Haltung, die zu einem (absichtslosen) gegenseitigen
Verstehen fuhrt. Das Buch druckt die tief verwurzelte
Sehnsucht aus, zwischenmenschliche Graben zu
uberbrucken, indem wir Zugang zu uns selbst und zu den
Herzen anderer finden - gerade dann, ,wenn es knallt”.



1. Der Tanz auf dem Vulkan

1.1 Warum empfinden und zeigen wir
Gefuhle?

Die Natur versorgt uns mit Gefuhlen, um uns zu leiten. Wir
speichern in unseren Zellen ab, was wir bei einer Handlung
korperlich fuhlen. Wenn wir eine Handlung wiederholen
oder die Wiederholung einer Handlung planen, ruft unser
Gehirn die in den Zellen gespeicherte Erfahrung ab. Es
findet also ein standiger Austausch von Psyche und Korper
statt, jede unserer Handlungen (und darunter fallt auch die
Planung einer Handlung) wird von Gefuhlen begleitet.

Einige Erinnerungen empfinden wir als angenehm, andere
als unangenehm. Manche Erinnerungen 10sen in uns
regelrechte Panikzustande aus, bei anderen machen wir
Freudensprunge. Das Wort ,Emotion” verbindet das Prafix
»,€“ mit dem lateinischen Verb ,movere” und ergibt
zusammengenommen die Bedeutung, ,sich aus etwas
heraus bewegen”. Handelt es sich um unangenehme
Emotionen, wollen wir einen unangenehmen Zustand
beenden oder verandern. Ist der Zustand angenehm,
mochten wir zu seiner Verlangerung beitragen.

Menschen fuhlen sich wohl, wenn ihre Bedurfnisse erfullt
sind. Gefuhle agieren dabei wie Agenten. Sind unsere
Bedurfnisse erfullt, fuhlen wir uns wohl. Sind wichtige
Bedurfnisse im Mangel, treten Gefuhle des Unwohlseins
auf. Warum jedoch zeigen wir Gefuhle auch nach aulSen
und nicht nur nach innen?



Seit jeher lebt der Mensch in kleinen und grofSen Gruppen.
Unsere neurobiologischen Systeme belohnen kooperatives
Verhalten durch Ausschuttung korpereigener Stoffe, die
Gluckszustande auslosen. Dieses innere System hat die
Menschheit in grauer Vorzeit auch unter hartesten
Umweltbedingungen und existenziellsten Bedrohungen als
Kollektiv uberlebensfahig gemacht.

Wie konnen nur kooperieren, wenn wir in der Lage sind,
die Bedurfnisse anderer Menschen mit einigermalfSen hoher
Treffsicherheit zu erkennen und richtig zu deuten.
Gefuhlsaulserungen sind die aulSserlichen Anzeichen, die
Menschen dazu befahigen, anderen Menschen anzusehen,
ob sie sich wohl- oder unwohl fuhlen. Die
Ubersetzungsarbeit iibernehmen Spiegelneurone, die in
uns ,nachspielen”, was andere fuhlen.

Gefuhle haben also zwei wesentliche Leitfunktionen: Sie
helfen uns dabei herauszufinden, was (1) wir und (2)
andere Menschen brauchen.

1.2 Gold in schmutziger Verpackung

Solange sich GefuhlsaulSerungen in einem bestimmten
gesellschaftlich akzeptierten Korridor bewegen, stolst sich
niemand an ihnen. Anders ist es in Konflikten oder
schwierigen Situationen. Unangenehme Gefuhle losen bei
uns und anderen Schmerzen aus. Sie lassen sich in den
Schmerzzentren unseres Gehirns nachweisen. Bei innerer
Not zeigen wir uns von unserer Schattenseite.

Das Erste, was Menschen in Notsituationen probieren, ist
das Aussenden von Signalen. Wir zeigen Emotionen in



Gesicht, Korperhaltung und Stimme. Je nach Dringlichkeit
fallen diese Signale deutlich bis drastisch aus. Mit diesen
Signalen verbinden wir die begrundete Hoffnung auf
Verstandnis und Reaktion.

Eine andere Variante von Selbstschutz ist die Aggression.
Spatestens, wenn es um unsere korperliche Unversehrtheit
geht, werden wir rabiat. Inzwischen wissen wir durch die
neurobiologische Forschung, dass Gefuhle immer etwas mit
korperlichen Zustanden zu tun haben. Das erklart, warum
Menschen auch Worte als Angriff auf ihre Souveranitat
erleben konnen.

In Konflikten (insbesondere in eskalierten Konflikten)
verbinden sich emotionaler Selbstausdruck und Aggression
zu einer explosiven Mischung. Die Konfliktparteien suchen
nach Schuldigen. Sie erhoffen sich Entlastung durch eine
Verhaltensanderung der Gegenseite. Dabei werden haufig
Druck und Zwang angewendet.

Aggression ist jedoch nicht per se etwas Schlechtes. Sie
beinhaltet auch eine sehr vitale Komponente. Ohne
Aggression waren wir schutzlos. Als Intervention versagt
sie immer dann, wenn wir nicht zu Kooperationsangeboten
zuruckfinden, sobald die unmittelbare Not gelindert ist.

Empfanger einer aggressiven Botschaft konnen
deeskalierend reagieren, wenn ihnen bewusst ist, dass
hinter starken Gefuhlen und Aggression ,,Gold in
schmutziger Verpackung” verborgen steckt. Vorwurfe,
Schuldzuweisungen, Anklagen, Spott und Ruckzug weisen
auf elementare Bedurfnisse hin, die beim Sender im
Mangel sind und deren Erfullung uber den Weg der
Aggression durchgesetzt werden soll.



Dieses Buch handelt davon, wie starke GefuhlsaulSserungen
wieder zu dem werden konnen, was sie ursprunglich
waren: uberdeutliche Notsignale und Hinweisgeber auf
(subjektiv) lebenswichtige unerfullte Bedurfnisse.

1.3 Der Tanz auf dem Vulkan

Auf der Seite des Interversandhandlers Amazon wird ein
Taschenmesser der Schweizer Firma Wenger angeboten,
das uber 87 Werkzeuge mit 141 Funktionen verfugt. Mit
diesem Universal-Tool in der Tasche steht man keiner
Situation mehr hilflos gegenuber. Es enthalt unter anderem
einen U-Bahntunnelbohrer, eine mobile Disko mit 700
Leuchteffekten und einen Teilchenbeschleuniger.

Ist es nicht der Traum eines jeden Kommunikationsprofis,
ein vergleichbar kompaktes Werkzeug fur eskalierende
Gesprachssituationen in der Tasche zu haben? Ein Tool, das
sich trainieren lasst und bei kaltem Schweigen oder heilSen
Tranen, giftigen Bemerkungen und trockenen
Aufrechnungen, bei Nachkarten und launigen Spruchen,
beillendem Zynismus oder uberheblichen Urteilen und
sogar bei gnadenlosen gegenseitigen Abwertungen zu
uberraschenden Gewinnen fur den Verstandigungsprozess
fuhrt?

Aus Sicht der Gewaltfreien Kommunikation stellt Erste-
Hilfe-Empathie ein solches Allround-Werkzeug dar. Indem
wir die Emotionen der Beteiligten ansprechen und deren
Wortbeitrage unmittelbar in die dahinter liegenden
Bedurfnisse ubersetzen, erfahren wir etwas uber die in
ihnen enthaltenen Ich-Botschaften. Durch die Ubersetzung
werden diese Ich-Botschaften von Schuldzuweisungen



bereinigt. Den , entgifteten” Botschaften lasst sich
wesentlich leichter zuhoren.

Der Tanz auf dem Vulkan - die Ubersetzung starker
Gefuhle in die dahinter liegenden Interessen - ist ein
Allzweck-Tool, das die beteiligten Parteien in heiklen
Phasen eines Konflikts uberraschen und fur einen
unerwarteten Stimmungswandel sorgen kann. Er
verkorpert die kantige Seite der Gewaltfreien
Kommunikation, die Wut, Aggression, Enttauschung und
Arger im Konflikt willkommen heif3t.

Der Tanz auf dem Vulkan trainiert unter Zuhilfenahme des
Roten Tuchs ein Handwerkszeug, um angstauslosende
Gefuhlsausbruche sicher aufzunehmen. Er begegnet
Anliegen, die sich hinter extremen Formulierungen
verbergen, mit Wertschatzung und verzichtet auf
Ratschlage und Bewertungen. Er ladt die Streitparteien
dazu ein, sich authentisch zu zeigen, wenn es in ihnen
kocht, anstatt die Lava ihres inneren Vulkans so lange zu
deckeln, bis sich die Wut in Form einer unkontrollierten
Explosion mit vernichtender Wirkung breit macht.

1.4 Das Training mit dem Roten Tuch

Das Training mit dem Roten Tuch eignet sich als

Soforthilfe-Tool fur zahlreiche Kommunikationssituationen

in Verbindung mit starken Gefuhlen. Besonders effizient

konnen mithilfe des Roten Tuches folgende Falle trainiert

werden:

« Wenn eine Streitpartei eine weitere anwesende Person
massiv abwertet.



« Wenn Thr Gegenuber sein Anliegen auf einem
Silbertablett prasentiert, ohne es klar ausdrucken zu
konnen.

« Wenn Streitparteien sich gegenseitig die Schuld fur einen
Konflikt zuweisen.

« Wenn Beteiligte ihre Anliegen nur indirekt aufSern (z. B.
durch Korpersprache).

« Wenn abwesende Dritte angeklagt werden.

« Wenn Sie selbst angegriffen oder abgewertet werden.

« Wenn zwei Personen sich in hohem Tempo gegenseitig
attackieren.

« Wenn eine Situation mit vielen Beteiligten eskaliert.

e Wenn ,alte Geschichten” die Konfliktdarstellung
dominieren.

« Wenn wiederholt auf einen Mangel anstatt auf
Bedurfnisse, Moglichkeiten und die angestrebten
konkreten Ziele geschaut wird.

Das Rote Tuch ist ein Hilfsmittel zu Trainingszwecken. Rot
ist die meistgebrauchte Farbe fur Aggression, Alarm und
Haltesignale. Ein Rotes Tuch wird im Stierkampf
verwendet, um Bullen zum AufSersten zu treiben. Beim
Tanz auf dem Vulkan wird das Tuch zur Arbeit in
Trainingsgruppen genutzt. Im Rahmen spezieller Ubungen
werden die Teilnehmer dazu eingeladen, echte eigene
Erlebnisse, die mit starken Gefuhlen verbunden sind,
einzubringen. Dabei stellt sich der jeweilige Falleinbringer
auf das Rote Tuch, um von dort aus seine Situation
darzustellen. Auf dem Roten Tuch kann er Wut,
Enttauschung, Trauer oder Ekel ungefiltert artikulieren.

In jeder Ubungsrunde gibt es einen Zuhorer, der - anstatt
seinerseits zuruckzuschlagen - einen empathischen



Kontakt mit dem Erzahler sucht. Der Zuhorer ist der
eigentliche Ubende. Er hort aktiv zu, verbindet sich mit den
Emotionen des Falleinbringers und ubersetzt alle
Aussagen, die Schuldzuweisungen oder Urteile enthalten,
in die dahinter liegenden Gefuhle und Bedurfnisse. Spurt
der Falleinbringer, dass der Zuhorer ihn versteht, verlasst
er das Rote Tuch und signalisiert dadurch das Ende der
Ubung. Falleinbringer und Zuhorer befinden sich nun in
einer offenen, einfuhlsamen Verbindung.

1.5 Vorbereitung der
Kleingruppenubungen mit dem Roten
Tuch

Eine typische Trainingssituation mit dem Roten Tuch
erfordert das Mitwirken von drei Ubenden in einer
Kleingruppe. In Seminaren wird die Gesamtgruppe (zum
Beispiel per Losverfahren) in Dreiergruppen aufgeteilt.
Bleiben ein oder zwei Personen ubrig, konnen zusatzlich zu
den Dreiergruppen eine oder zwei Zweier- oder eine
Vierergruppe gebildet werden.

Jede Kleingruppe bekommt ein Rotes Tuch zum Uben und
jeder Teilnehmer eine schriftliche Anleitung mit
Ubungsbeispielen als Handout. Die Ubungszeit in der
Kleingruppe wird laut und deutlich angesagt und an die
Tafel (Whiteboard oder Flipchart) notiert. Fur die Ubungen
mit dem Roten Tuch hat sich ein Zeitraum zwischen 30 und
60 Minuten bewahrt. In dieser Zeitspanne erhalt jeder
Teilnehmer mehrfach Gelegenheit, den Tanz auf dem
Vulkan als Falleinbringer und Zuhorer zu erleben und zu
uben.



