UNSERER WUT
EINFUHLSAM BEGEGNEN

Raus aus dem Kopf, rein ins Herz
mit der Gewaltfreien Kommmunikation
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1. Wut - eines unserer Grundgeflihle

1.1 Woflr unsere Wut gut ist

Wut wird von Psychologen gemeinsam mit den Emotionen Furcht, Trauer, Ekel und Freude
als Basisemotion betrachtet. Diese Einteilung ist keineswegs willklrlich. Jede dieser
Basisemotionen erflllt eine bestimmte Funktion (Wirtz 2020).

Unsere Emotionen sind sinnvolle, positive, ungefahrliche und fir unsere Entwicklung
unabdingbare Reaktionen. So dient uns unsere Furcht zum Beispiel dazu, uns zur Flucht zu
bewegen, wenn eine Gefahr naht oder uns zu wehren (Wirtz 2020). Unsere Freude dient uns
als eine Art Antriebskraft, die uns dazu bringt, unser Wohlgefihl und Vergnigen, mit anderen
zu teilen. Unsere Trauer dient dazu, dass wir uns in uns zurlckziehen und Vergangenes
bewaltigen, wie z.B. Verluste (Nunge, Montera 2014).

Unsere Wut, mit der wir uns etwas genauer befassen wollen, ist eine starke Emotion, die oft
in Begleitung anderer Emotionen wie Arger, Frust, und Unverstandnis auftritt. Unser Gesicht
lauft rot an, der Herzschlag nimmt zu, der Atem beschleunigt sich und Stresshormone pumpen
durch unseren Kérper — das sind die kérperlichen Erscheinungen, wenn die Wut uns tberfallt
(Nunge, Montera 2014).

So wie all unsere Emotionen erfillt auch sie eine bestimmte Funktion. Ahnlich wie Furcht,
macht uns die Wut bereit, auf Bedrohungen und Misssténde zu reagieren und uns zu
verteidigen. Wut verhilft uns, leichter Grenzen zu setzen (Novaco et al. 2016) und fiir unsere
eigenen Interessen und Werte einzutreten (Tagar et al. 2011), wenn wir zum Beispiel
Ungerechtigkeiten erleben. Hinter unserer Wut steckt also eine mobilisierende Energie, die
uns dazu bewegt, unsere Bedlrfnisse zu erfiillen und ist damit eine natirliche und gesunde
Reaktion. Wenn sie jedoch unkontrolliert gelebt und nicht konstruktiv zum Ausdruck gebracht
wird, kann sie destruktiv wirken und in subtiler oder direkter Form uns selbst und anderen
Menschen schaden (Nunge, Montera 2014).

1.2 Wie wir unsere Wut verfalschen

SVut ist ein schlechter Ratgeber®, ,Nur bdse Menschen werden witend” — diese und ahnliche
Aussagen pragen seit unserer Kindheit das ,Verhaltnis“ zu unserer Wut. Wir nehmen Wut als
ein zerstorerisches, gewalttatiges und aggressives Gefuhl wahr und entwickeln dadurch eine
ablehnende Haltung ihr gegenlber. Mit dem Gefuhl der Wut verbinden wir etwas, das schadet,
das nicht sein darf, dass ,wegmuss*. Das hat haufig damit zu tun, dass wir Wut oft nur in einer
verletzenden Form kennengelernt und nie wirklich gelernt haben, mit diesem Geflhl bewusst
und verantwortungsvoll umzugehen oder es sinnvoll zu nutzen (Nunge, Montera 2014).

Und doch spiren wir Wut in uns, und haben Angst davor, sie auszudrlcken, vor den
Reaktionen unserer Umwelt, Angst davor, zurlickgewiesen zu werden, wenn wir unsere W ut
zulassen. Wir neigen dann dazu, sie nicht ernst zu nehmen, sie zu verdrangen oder zu
verschweigen. Wut, die sich anstaut, wird sich jedoch immer zu irgendeinem Zeitpunkt
emotional entladen, nach auBen (z.B. durch Wutausbriiche) oder nach innen (z.B. in Form von
Depressionen, Magengeschwiren, Rickenschmerzen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen), und
unsere seelische und kérperliche Gesundheit beeintrachtigen (Nunge, Montera 2014).

Was uns fehlt, ist eine Gebrauchsanweisung fir unsere Wut, um sie zu verstehen, mit ihr in
Kontakt zu treten und einen liebevollen Umgang mit ihr zu finden. Denn Wut ist genau wie alle
anderen Geflhle wichtig und richtig und eine Kraft, die unserem Leben dienen kann. Sie ist
ein Warnsignal dafur, dass wir von dem, was uns wichtig ist, getrennt sind und dass unsere
Bedurfnisse nicht erflllt werden (Rosenberg 2013).



1.3 Gebrauchsanweisungen zum Umgang mit unserer Wut

Bewaltigungsstrategien fur unsere Wut gibt es viele: kérperliches Rauslassen der Wut durch
das Einschlagen auf ein Kissen oder einen Boxsack (Scheff 2012), Entspannungstechniken
zum Senken des Stresspegels wie Yoga, Meditation oder Sport allgemein (Fennell et al. 2016,
Hagen et al. 2021, Park et al. 2020). Auch mithilfe von Atemibungen kann die Wut
abgeschwacht und mehr Kontrolle Gber die eigenen Impulse erlangt werden (Brondolo et al.
1997).

Diese Strategien dienen vor allem dazu unsere Wut kérperlich zu entladen und ihr durch einen
ruhigeren Geist zu begegnen. Doch nicht immer bringen diese (allein) den gewuinschten Effekt.
Das Abbauen von Wut durch aggressive Ersatzhandlungen kann sich Studien zufolge sogar
gegenteilig auswirken und zu einem gesteigerten Aggressionsverhalten fihren (Anderson et
al. 2010).

Wirklich bewaltigen kénnen wir unsere Wut, wenn wir uns mit ihr auseinandersetzen, uns mit
ihr verbinden und uns erlauben, sie zu flihlen und zu verstehen. Eine Gebrauchsanweisung
zum einfihlsamen Umgang mit unserer Wut bietet die gewaltfreie Kommunikation (GFK). Die
GFK ist eine wertvolle Methode mit unseren Geflihlen in Kontakt zu treten, die inneren Bilder
und verurteilenden Gedanken, die ihnen zugrunde liegen zu erkunden, und die Bedirfnisse,
die hinter unseren Geflihlen stecken, aufzudecken (Rosenberg, 2013).

2. Gewaltfreie Kommunikation — eine Sprache der
Einfihlsamkeit & Verbindung

2.1. Was steckt hinter der Gewaltfreien Kommunikation?

Die GFK st ein von Marshall B. Rosenberg entwickeltes Handlungskonzept fur
Kommunikations- und Konfliktlésungsprozesse. Der Begriff der Gewaltfreiheit orientiert sich
an dem gewaltfreien Widerstand Mahatma Gandhis. Mit dem Begriff der Gewaltfreiheit meint
Gandhi unser einfihlsames Wesen, das sich wieder entfaltet, wenn die Gewalt in unseren
Herzen nachlasst und wir mit Verstandnis und Einfilhlung den Angsten, der Unwissenheit,
Hilflosigkeit und Unsicherheit unserer Mitmenschen und den Faktoren begegnen, die
gewaltvolles Handeln hervorrufen.

Die Art und Weise, wie wir sprechen, betrachten wir vielleicht nicht als gewalttatig, doch unsere
Sprache und der Gebrauch unserer Worte kann dennoch oft zu Leid und Verletzungen fihren
—bei uns selbst oder bei anderen. In der GFK gehen wir davon aus, dass jede Art des Denkens
und Sprechens, dem eine Bewertung/ein Urteil zugrunde liegt, eine Form von Gewalt darstellt.
Wenn wir unsere Mitmenschen verantwortlich daftir machen, wie wir uns fiihlen, wenn wir
durch Belohnung und Bestrafung die Handlungen von Menschen beeinflussen wollen, wenn
wir unsere Bedurfnisse erflllen ohne Rucksichtnahme auf die Bedlrfnisse anderer— all das
sind Formen von Gewalt.

Die GFK unterstitzt uns Menschen darin, mit uns selbst und mit unseren Mitmenschen in eine
einflhlsame Verbindung zu gehen. Aus diesem Grund spricht man auch von der Sprache der
Einfihlsamkeit und Verbindung bzw. nennt M. B. Rosenberg sie auch eine Sprache des
Lebens. Sie hilft uns bei der Umgestaltung unseres sprachlichen Ausdrucks und unserer Art
zuzuhdren. Wenn unsere Sprache frei von ,lebensentfremdenden Kommunikationsarten* wie
Bewertungen, Interpretationen, Belehrungen und Urteilen ist, und wir in klaren, bewussten
Worten ausdriicken, was wir flhlen und brauchen, tun wir anderen Menschen keine Gewalt
an. Im Gegenteil, wir geben dann von Herzen und sind in Verbindung mit uns und anderen
(Rosenberg 2016).



2.2. Die 4 Komponenten der Gewaltfreien Kommunikation

Das GFK-Modell beschreibt einen Prozess, der unser Bewusstsein auf vier Komponenten
richtet (siehe Abb. 1), die im Folgenden erlautert werden (Rosenberg 2016):

1. Wir beobachten (a) zunachst, was in einer
Situation tatsachlich geschieht ohne
jegliche Bewertung oder Beurteilung der
Situation. Wir beschreiben also, was
jemand macht/was passiert.

2. Dann verbinden wir uns mit unseren
Gefiihlen (b), die wir wahrnehmen, wenn
wir diese Situation beobachten. Flhlen wir
uns erschrocken, irritiert, amusiert usw.?

3. Im dritten Schritt betrachten wir unsere
Bediirfnisse (c), die hinter diesen Geflihlen
stecken. Welche Bedlirfnisse wurden
erfullt/nicht erfallt? Welches Verlangen,
welcher Wunsch kommt auf?

In diesen ersten drei Komponenten geht es
darum, dass wir klar und ehrlich
ausdricken, wie es uns gerade geht.

4. Im vierten Schritt formulieren wir eine/n
sehr spezifische/n Bitte/Wunsch (d), z.B.
eine konkrete Handlung: Was winschen wir
uns von unserem Gegenlber? Was kann
er/sie konkret tun, um unsere 2
Lebensqualitat zu verbessern? S

Abb. 1: 4 Komponenten der GFK (Bild: F. Maretzke)

M. B. Rosenberg fasst diesen Prozess in einer Faustformel zusammen:

Wenn ich a sehe (Beobachtung), dann fiihle ich b (Gefiihl), weil ich ¢ brauche (Bedilirfnis).
Deshalb méchte ich jetzt gern d (Bitte/Wunsch).

Diese Faustformel kann in der regelmaBigen Anwendung der GFK eine gute Unterstiitzung
darstellen, um alle vier Aspekte in der Kommunikation zu berticksichtigen (Rosenberg 2016).

2.3. Mit der GFK unsere Wut verstehen und ausdriicken

Der Prozess der GFK ermdglicht es Schritt flr Schritt unserer Wut zu begegnen, statt sie zu
unterdriicken. Wir lernen dadurch unsere Wut zu verstehen und sie auf einflihlsame W eise zu
artikulieren. Der Prozess setzt sich aus vier Schritten zusammen:

In den ersten drei Schritten werden der Ausléser und die Ursache fiir unsere Wut erkannt, die
Wut in andere Geflihle verwandelt und unsere Bedirfnisse ergriindet. Diese drei Schritte sind
Jnnere Schritte” — sie werden also nicht direkt nach AuBen artikuliert. Dies geschieht dann im
vierten Schritt, in dem eine klare Bitte bzw. ein Wunsch basierend auf unseren erlangten
Erkenntnissen laut gegentber der anderen Person ausgesprochen wird (Rosenberg 2013).



Die GFK ist nicht nur eine Methode, um zwischenmenschlich zu kommunizieren, was wir
fihlen und brauchen. Wenn unsere Wut sich gegen uns selbst richtet und wir uns selbst
verurteilen und bestrafen, dann ist der Prozess der GFK ebenfalls eine wertvolle Methode, uns
unserer destruktiven Gedankenmuster bewusst zu werden und uns mit dem zu verbinden, was
wir hinter der Wut fiihlen und brauchen und was wir uns von uns selbst wiinschen, um unsere
Lebensqualitat zu verbessern (Rosenberg 2016).

3. Vier Schritte zu einem einfihlsamen Umgang mit unserer
Wut

3.1. Schritt 1: Was ist der Ausloser fur meine Wut?

Der erste Schritt mit unserer Wut und unserem Arger umzugehen, besteht darin, den Ausléser
fir unsere Wut zu identifizieren, ohne ihn mit den Bewertungen in unserem Kopf zu
vermischen.

Hierzu verbinden wir uns zunachst mit unseren Beobachtungen und beschreiben wertfrei die
Handlungen, die unser Wohlbefinden negativ beeinflussen. Was héren wir andere sagen?
Was sehen wir, was andere tun? Die Umsetzung dessen in der Kommunikation ist eine wahre
Herausforderung und erfordert Ubung. Denn in unserem Sprachstil und unserem Verhalten
sind Bewertungen alltdglich enthalten und schleichen sich schneller ein, als uns lieb ist. Nicht
ohne Grund stellte der indische Philosoph J. Krishnamurti einmal fest, dass es die héchste
Form der menschlichen Intelligenz ist zu beobachten, ohne zu bewerten.

Das bedeutet nicht, dass wir vollkommen objektiv und frei von Bewertungen leben sollen. Es
geht vielmehr darum, dass wir lernen sauber zu trennen zwischen dem, was wir beobachten
und dem, wie wir das Beobachtete bewerten, und sich dies in unserer Kommunikation
widerspiegelt (Rosenberg 2016).

3.1.1. Hilfreiche Tipps flir die Kommunikation

In der folgenden Tabelle sind einige Beispiele aufgezeigt fir bewertende Aussagen und
beispielhafte Umformulierungen in bewertungsfreie Beobachtungen (Tab. 1):

Tab. 1: Beispiele fir Bewertungen vs. Beobachtungen (nach Rosenberg 2016)

Bewertung Beobachtung

Du bist immer so unzuverlassig! Ich habe bemerkt, dass du gestern nicht zur
Verabredung gekommen bist.

Du bist immer so nachlassig mit dem Muill. Der Mill steht noch in der Kiiche.

Du bist unhéflich und uninteressiert. Du hast wahrend unseres Gesprachs auf dein
Handy geschaut.

Du bist ziemlich aufdringlich. Du hast heute dreimal angerufen.

Du machst selten das, was ich mdchte. Die letzten drei Male, als ich eine Freizeitaktivitat
vorgeschlagen habe, hast du gesagt, du hattest
keine Lust.

Er kommt haufig vorbei. Er kommt mindestens dreimal die Woche vorbei.

Die GFK ist eine prozessorientierte Sprache und statische Verallgemeinerungen sollten
vermieden werden. Wie die Beispiele zeigen, sollten Beobachtungen konkret auf einen
Zeitrahmen und auf den Zusammenhang bezogen werden. Worte wie ,immer®, ,nie”, ,jedes



Mal, ,schon wieder, ,alle®, ,keiner” oder ,selten“ und ,haufig® kdnnen dazu beitragen, dass
Beobachtungen mit Bewertungen verwechselt werden (Rosenberg 2016).

3.2. Schritt 2: Welche Bewertungen sind die Ursache meiner Wut?

Im zweiten Schritt im Umgang mit unserer Wut geht es darum, uns mit den inneren Bildern
und Urteilen in uns zu verbinden, die die Ursache fiir unsere Wut sind.

Zwischen dem Ausléser fir ein Geflhl und dem Gefliihl selbst gibt es immer einen
Denkprozess und dieser Denkprozess beeinflusst unsere Geflihle. Wenn wir also eine
Situation erleben (Ausldser), die uns witend macht oder uns verargert, dann liegt diesen
Geflhlen ein gewisses Gedankenkonstrukt bzw. eine Bewertung zugrunde (Ursache). Im
Zentrum unserer Emotionen stehen dann Gedankengéange, die unseren Mitmenschen
schlechte Motive fir ihre Handlungen oder ein fehlerhaftes Verhalten unterstellen. ,Ich denke,
du bist egoistisch®, ,Ich denke, du bist faul“, ,Ich denke, du manipulierst andere Menschen®.
Solche oder dhnliche urteilende Gedanken kénnen sich dann in unseren Kdpfen abspielen —
und diese gilt es zu erkennen.

Das, was unsere Wut verursacht, liegt also nicht im AuBBen, es liegt in uns:

e Ausloser unserer Wut ist das, was andere Menschen tun.
e Ursache fiir unsere Wut sind unsere verurteilenden Gedanken.

Der Auslbser, also das, was andere Menschen tun, ist somit niemals die Ursache flir unsere
Wut. Unser Denken dariber ist es.

Folgende Formulierung kann bei der klaren Unterscheidung zwischen Ausléser und Ursache
helfen: ,Ich fiihle mich wiitend/Ich bin verédrgert, weil ich mir selbst Gedanken (ber die
Handlungen meines Gegenlibers mache, die unterstellen, dass diese Person etwas falsch
macht.” (Rosenberg 2013)

3.3. Schritt 3: Welches Bediirfnis ist die Wurzel unserer Wut?

Im dritten Schritt treten wir in Kontakt mit dem Bediirfnis, das die Wurzel unserer Wut bildet.
Dem liegt die Annahme zugrunde, dass wir witend und verargert reagieren, weil unsere
Bedurfnisse nicht erfullt werden.

Gefuihle und Bedurfnisse sind nicht voneinander zu trennen. Bedurfnisse sind die Wurzeln
unserer Gefiihle. Sie sind wie ein Sprachrohr fir unsere BedUrfnisse. Die nattrliche Funktion
von Geflhlen ist es, uns anzuregen, unsere Bedlrfnisse zu erflllen. Wenn wir angenehme
Geflihle wahrnehmen, dann sind unsere Bedurfnisse erflillt. Wenn wir unangenehme Gefihle
spuren, dann sprechen unsere unerfillten Bedlrfnisse zu uns.

Wenn wir witend sind ist jedoch die Verbindung unseres Bewusstseins zu unseren
Bediirfnissen unterbrochen. Wut und Arger entstehen dann, wenn wir von unseren Gefilhlen
abgelenkt und wir mit unserer Aufmerksamkeit bei unseren Gedanken im Kopf sind, welche
das Ziel verfolgen, Menschen zu verurteilen und zu bestrafen. Es geht also darum, die Wut zu
verwandeln in Geflhle, die unseren Bedlrfnissen dienlich sind und dafiir missen wir raus aus
dem Kopf und rein ins Herz (Rosenberg 2013).

3.3.1. Wie kommen wir in Kontakt mit unseren Bediirfnissen?

Wir driicken unsere unerflllten Bedirfnisse durch die Urteile in unserem Kopf aus — Uber sie
gelangen wir also an den Kern. Um in Kontakt mit unseren Bedirfnissen zu treten, ist es



hilfreich, unsere Kenntnisse und das Bewusstsein tiber unsere Bedurfnisse zu erweitern.
Hierbei kénnen z.B. Listen mit unseren grundlegenden Bedurfnissen eine Hilfe sein (siehe
Anhang 1) (Rosenberg 2013, 2016).

3.3.2. Welche Geflihle stecken eigentlich hinter der Wut?

Wenn wir in Kontakt sind mit unseren BedUrfnissen, passiert etwas Spannendes: wir sind auf
einmal nicht mehr wiitend. Wenn Wut nicht unterdriickt wird, wird sie in Geflihle verwandelt,
die in Verbindung stehen mit unseren Bedurfnissen (Rosenberg 2013). Das lasst sich wie folgt
erklaren:

Wut auBert sich haufig als eine sogenannte ,,sekunddare Emotion“. Wenn sie sich als
solche auBert, steht sie im Vordergrund und ist die bewusst erlebte Problem-Emotion. Dem
zugrunde liegt allerdings eine primare Emotion, die durch die Wut verdeckt bzw. geschitzt
wird und somit nicht gefihlt werden muss. Dem zugrunde liegt oft eine emotionale
Konditionierung in unserer Lerngeschichte. Dabei werden z.B. ein Reiz (z.B. Uberforderung,
Kritik, Einsamkeit) oder ein frustriertes Bedlrfnis (z.B. Bindung, Selbstwert) mit einer
bestimmten Emotion verknlpft. Wird diese Emotion als unertraglich oder bedrohlich erlebt,
wird sie durch eine sekundare Emotion wie Wut vermieden und bekampft, um sie nicht erleben
zu mussen. Die Wut hat also eine schutzende Funktion (Lammers 2016).

Primare Emotionen werden haufig nicht bewusst wahrgenommen. Das unerflllte Bedurfnis
dahinter ist jedoch verbunden mit der primaren Emotion und nicht mit der Wut (sekundare
Emotion). Daher ist es wichtig, das Bedurfnis und die primare Emotion aufzudecken und zu
erkennen.

Haufige primare Emotionen, die hinter der Wut stecken, sind Scham, Angst, Traurigkeit,
Minderwertigkeit, Einsamkeit, Stolz, Zuneigung und Sehnsucht (Wut-Coaches.de, aufgerufen
2024).

Beispiel:

Die gesellschaftliche Akzeptanz einer Emotion kann eine Rolle spielen: Zeigen Manner Wut,
ist dies gesellschaftlich tolerierter als bei Frauen. Andersrum ist das Zeigen von Traurigkeit bei
Frauen tolerierter als bei Mannern. Hinter der Wut bei Mannern und der Traurigkeit bei Frauen
kénnen sich primare Emotionen verstecken, die gesellschaftlich nicht akzeptiert sind und somit
durch die gesellschaftlich akzeptierten Emotionen verdeckt werden (Santiago-Menendez, M.,
Campbell, A.,2013).

3.3.3. Gefiihle fithlen und von Gedanken unterscheiden

Wir haben gelernt, dass die richtige Art zu denken mehr geschétzt wird als eine einfihlsame
Art und Weise mit unseren Geflihlen in Kontakt zu sein. Demnach sind wir oftmals sehr im
Kopf und nach auBBen orientiert. Um in Kontakt mit unseren Geflihlen zu treten, ist es hilfreich,
unsere Kenntnisse und das Bewusstsein liber unsere Gefiihle zu erweitern.

,Uunser Repertoire an Schimpfwdrtern ist oft umfangreicher als der Wortschatz, mit dem wir
unseren Gefiihlszustand klar beschreiben kénnen“ — so bringt es M.B. Rosenberg sehr treffend
auf den Punkt. Um unseren Wortschatz zu erweitern und spezifische Geflihle benennen zu
kénnen, sind z.B. Geflhlslisten hilfreich (sieche Anhang 2). Je starker unser Potenzial ist,
unsere Gefilihle differenziert ausdriicken und unsere emotionalen Befindlichkeiten zu
beschreiben, desto mehr kommen wir mit unserem Herzen in Verbindung und erleichtern auch
unserem Gegeniber mit unseren Geflihlen in Kontakt zu kommen (Rosenberg 2016).

Eine weitere wichtige Fahigkeit ist die Kenntnis dariiber, wann wir unsere wirklichen
Gefiihle ausdriicken und wann unsere Gedanken (,,Nicht“-Gefiihle”). In unserem
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Sprachgebrauch verwenden wir haufig Beschreibungen wie ,Ich fuhle mich...“ oder ,Ich habe
das Gefunhl...“, ohne wirklich ein Gefuhl auszudriicken. In unseren Aussagen formulieren wir
eher Gedanken und statt ,Ich fuhle...“ ware dann ,Ich denke...“ haufig viel passender. Wenn
wir wirklich ein Geflihl ausdriicken wollen, brauchen wir die Formulierung ,Ich fiihle mich..."
nicht. Stattdessen kdnnen wir einfach sagen ,Ich bin... genervt, traurig, erschopft‘. Um dies
etwas mehr zu verdeutlichen, sind in der folgenden Tabelle einige Beispiele fur Worte und
Ausdriicke aufgefliihrt, die Gedanken, nicht aber Gefiihle ausdriicken (Tab. 2) und bei der
Unterscheidung hilfreich sein kénnen:

Tab. 2: Typische Woérter, Ausdrlicke fiir Gedanken bzw. ,Nicht-Gefiihle* (nach Rosenberg, M.B. 2016)

Worter wie dass, wie, als ob e Ich habe das Gefihl, dass du es besser wissen solltest.
e Ich flihle mich wie ein Versager
e Ich fahle mich, als ob ich gegen eine Wand rede.

Personalpronomen: Ich, du, er, | ¢ Ich habe das Gefiihl, ich bin immer fiir alle da.

sie es, wir, ihr, sie e Ich habe das Gefiihl, es ist sinnlos.

Namen, Worte, die sich auf e Ich habe das Gefiihl, Tina istimmer sehr pflichtoewusst.
Menschen beziehen e Ich habe das Gefiihl, mein Vorgesetzter manipuliert.
Beschreibungen unseres e Ich fuhle mich unzuldnglich als Krankenschwester.
Denkens, wie wir sind

Beschreibungen unseres e Ich fuhle mich dbergangen von meiner Familie.
Denkens dartiber, was andere

e Ich fihle mich ungewolit.

tun « Ich fiihle mich nicht wertgeschétzt.

3.4. Schritt 4: Bitte/Wunsch

Die ersten drei Schritte vollziehen wir innerlich: wir werden uns bewusst, dass unsere Wut
nicht durch etwas verursacht wurde, das eine andere Person getan hat, sondern dass unsere
inneren Urteile die Ursache sind. Dann beginnen wir nach dem Bedurfnis hinter diesem Urteil
zu suchen. Erst, wenn wir unsere Wut in andere Geflihle verwandelt haben und wir in Kontakt
mit unserem Bedurfnis sind, sprechen wir unsere Erkenntnisse im letzten Schritt gegentiber
der anderen Person laut aus (Rosenberg 2013), und zwar in Form einer konkreten Bitte: Was
winschen wir uns von unserem Gegeniiber? Was kénnen wir tun, um die
Lebensqualitat eines jeden Einzelnen zu verbessern?

In diesem vierten Schritt werden folgende vier Punkte vermittelt:

1. Beobachtung: Wir nennen den Ausldser fir unsere Wut: Was hat die Person gemacht,
wodurch verhindert wird, dass meine BedUrfnisse erflillt werden?

2. Geflihle: Wir driicken aus, was wir flihlen. Dabei unterdriicken wir unsere Wut und

unseren Arger nicht. Wir wandeln unsere Wut in Geflihle wie schmerzhaft, dngstlich,

erschrocken, frustriert um.

Bediirfnisse: Wir teilen unsere unerfillten Bedlirfnisse mit.

Bitte/Wunsch: Wir nennen eine klare, gegenwartsbezogene Bitte: Was brauchen wir

von der anderen Person in Bezug auf unsere Gefiihle und unerfillten Bedlrfnisse?
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3.4.1. Das Ziel unserer Bitte

Das Ziel unserer Bitte ist es Beziehungen aufzubauen, deren Basis Offenheit und Mitgefihl
ist. Hierbei ist es wichtig, so klar wie mdglich zu formulieren, um was wir bitten: vage, abstrakte,
fordernde oder zweideutige Formulierungen versuchen wir zu vermeiden. Dazu gehért auch
eine positive Handlungssprache zu benutzen, mit der wir ausdriicken, was wir wollen und nicht,
was wir nicht wollen. Die Frage ,lIst das so klar?*“ kann zudem nach der Formulierung unserer
Bitte dazu beitragen, eine Rickmeldung darlber zu erhalten, ob unsere Botschaft vom
Empfanger prazise gehért wurde (Rosenberg 2016).

3.4.2. Eine Auszeit ist immer okay

Den hier beschriebenen Prozess in Situationen anzuwenden, die Wut in uns auslésen, braucht
Ubung, Zeit und Geduld. Und bis dahin kénnen wir in einer Situation, die Wut in uns auslést,
immer erst eine Auszeit nehmen und aus der Situation herausgehen — als einfiihlsame Art und
Weise uns selbst und unseren Mitmenschen gegentber. ,Ich bitte um eine Auszeit. Ich muss
im Augenblick etwas Arbeit mit mir selbst erledigen. Ich habe sonst Angst, dass wir beide
unsere Bedurfnisse nicht erfullt bekommen® — dies kénnen wir zu unserem Gegenlber sagen
und dann das Gesprach wieder aufnehmen, wenn wir in Kontakt zu den Bedlrfnissen hinter
unseren Urteilen stehen, die unsere Wut verursacht hat (Rosenberg 2013).

4. Umgang im Coaching mit dem Geflihl von Wut

Wenn im Coaching die Emotion Wut und der eigene Umgang damit vom Coachee angegangen
werden mdochte, ist die Gewaltfreie Kommunikation ein wertvoller Ansatz daflr. Mithilfe der
GFK kdnnen gemeinsam mit dem Coachee die Gedanken als Ursache der Wut identifiziert
und Schritt fir Schritt die Geflhle und Bedirfnisse dahinter aufgedeckt werden. Dabei spielt
es keine Rolle, ob es sich um einen inneren Konflikt des Coachees mit sich selbst oder einen
zwischenmenschlichen Konflikt handelt.

4.1. Wut wichtig nehmen

Als Coach ist es wichtig, dem Coachee zu vermitteln, dass Wut eine wichtige Emotion ist, die
nicht unterdriickt werden sollte. Wut ist eine wertvolle Riickmeldung unseres Organismus an
uns selbst und macht uns auf unsere unerfullten Bedirfnisse aufmerksam — sie darf Raum
haben und gefihlt werden. Hierzu gehért auch, dass dem Coachee vor Augen gefuhrt wird,
dass wir unserer Wut (und allgemein unseren Emotionen) nicht ausgeliefert sind, sondern wir
die Mdglichkeit haben, sie zu verandern und umzuwandeln (Rosenberg 2013).

4.2. Beobachterrolle einnehmen

Um in Schritt 1 eine beobachtende Wahrnehmung einzunehmen, kann es hilfreich sein den
Coachee in die Rolle des/der Beobachter:in zu versetzen und das Problem/die Situation zu
externalisieren (Systemisches Netzwerk 2021). Der Coachee beschreibt die Situation, die Wut
in ihm/ihr ausgeldst hat, z.B. als wirde er/sie eine Kamera auf die Situation richten. Was hat
er/sie wirklich gesehen? Was hat er/sie geh6ért? Was ist passiert? Was war der Ausldser flr
die Wut? Der Coach begleitet diesen Schritt, in dem er dem Coachee bewusst macht, wann
sich Beobachtungen mit Bewertungen und Interpretationen vermischen. Diese Methode eignet
sich dazu, eigene Muster und Gedankengange zu erkennen und einen Perspektivwechsel
anzuregen.
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4.3. Verbindung mit Gefluhlen und Bedurfnissen

Im Coaching kann es dem Coachee schwerfallen, Geflihle und Bedirfnisse zu benennen und
sie auszudriicken. Dem zugrunde liegen haufig fehlende Kenntnisse und ein geringer
Wortschatz — schlichtweg eine fehlende ,Emotions- und Bedurfnisbildung“. Eine wertvolle
Unterstitzung kénnen hier Listen mit der Nennung unserer Gefiihle und Bedurfnisse sein, die
dem Coachee eine Orientierung geben (Anhang 1 und 2). Der Coach kann den Prozess
unterstiitzen, indem er bewusst aufzeigt, wann es sich bei den AuBerungen des Coachee um
Gefilhle und wann um Gedanken bzw. ,Nicht-Gefiihle* handelt, wie in Abschnitt 3.3.3 naher
erlautert (Rosenberg 2016).

Arbeit mit Bodenankern — Erfahrungen aus eigenen Coachingsitzungen:

Wenn es dem Coachee zunachst schwerféllt, sich in die Situation, die das Gefuhl der Wut
ausgelost hat, erneut einzufihlen, kann die Arbeit mit Bodenankern eine gute Unterstltzung
sein, um aus dem Kopf mehr ins Fihlen zu kommen (Systemisches Netzwerk 2023). Der
Bodenanker kann z.B. mit einem Schlagwort betitelt werden, dass der Coachee mit der
Situation in Verbindung bringt. Wenn der Coachee bereit ist, stellt er/sie sich auf den
Bodenanker und schliet die Augen oder fokussiert den Blick auf einen Punkt im Raum. Der
Coach fuhrt den Coachee nun mit gedampfter Stimme in die Situation, die der Coachee vorab
genauer geschildert hat und fihrt durch konkrete Fragestellungen den Coachee hin u.a. zu
den Kdérperempfindungen, visuellen Eindriicken und dariber in die Geflihlsempfindung sowie
die dahinter liegenden unerflllten Bedlrfnisse.

In den eigens durchgefiihrten Coachings wurde der Coachee von mir (Coach) wiederholt durch
die gesamte Situation geftihrt und die Geflihle und Bedlirfnisse wurden nach und nach in die
Erz&hlung integriert, bis flir den Coachee ein gutes Gesamtgefiihl beschrieben wurde und in
der Situation keinerlei Stérgefiihl mehr vorhanden war.

4.4. Hilfreiche Fragestellungen fur die einzelnen Prozessschritte

Um den Coachee im Prozess durch die einzelnen Schritte zu begleiten, gibt die folgende
Tabelle Anregungen flr geeignete Fragestellungen (abgeleitet aus Rosenberg 2013, 2016):

Tab. 3: Fragestellungen fiir die einzelnen Schritte im GFK-Prozess zum Thema Wut

Schritt Fragen

Ausléser Was war der Ausléser fir deine Wut?
Was hat jemand getan, das in dir Wut ausgeldst hat?

Bewertungen/Urteile »Ich bin witend, weil ich zu mir selbst sage...“

Was war die Ursache deiner Wut?

Wie deutest du die Situation/das Verhalten einer Person?

Welche Urteile sind in deinem Kopf?

Was sagest du dir selbst in diesem Moment, was dich so wiitend macht?
Welche Bilder kommen hoch, die du mit deiner Wut verbindest?

Bediirfnis/Gefiihl Wenn wir uns die Urteile anschauen, welche Bediirfnisse wurden nicht
erfallt?

Was hast du gebraucht, das durch das Urteil ausgedriickt wurde?
Jetzt, wo du in Kontakt mit deinen BedUirfnissen bist, wie flihlst du dich da?
Was brauchst du in der Situation?

Bitte/Wunsch Was wiinschst du dir von deinem Gegeniiber?
Was kann er/sie konkret tun, um eure Lebensqualitat zu verbessern?
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5. Fazit

Unsere Wt ist eine wichtige Emotion, die uns etwas Uber uns und dariiber, was wir brauchen,
sagen mochte. Es gibt unterschiedliche Methoden und Herangehensweisen, unserer Wut zu
begegnen. Wirklich bewaltigen kénnen wir sie, wenn wir uns mit ihr auseinandersetzen, uns
mit ihr verbinden und uns erlauben, sie zu flihlen und zu verstehen. Der Prozess der GFK
ermoglicht es unserer Wut in vier Schritten zu begegnen, statt sie zu unterdriicken. Dieser
Prozess bringt uns unseren Geflihlen und Bedurfnissen, die hinter der Wut stecken naher und
gibt uns die Mdglichkeit, diese gewaltfrei nach auBen oder innen (an uns selbst) zu
kommunizieren. Fur Coachingprozesse ist die Schritt-fir-Schritt-Herangehensweise ein
wertvolles Tool, um den Coachee in Konflikisituationen, in denen Wut eine zentrale Rolle
spielt, einfuhlsam zu unterstiitzen und ihn dabei zu begleiten, die Wut umzuwandeln und zu
bewaltigen.
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Anhang 1: Bedirfnisse finden und benennen, nach Rosenberg (2016)
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Anhang 2: Gefiihle finden und benennen, hach Rosenberg (2016)

Unsere Geflihle finden & benennen
Vielfalt der Geflhle, wenn unsere Bedlrfnisse erfullt sind

A

angeregt
aufgeregt
angenehm
aufgedreht
ausgeglichen

B

befreit
begeistert
behaglich
belebt
berauscht
berdhrt
beruhigt
beschwingt
bewegt

E

eifrig
ekstatisch
energiegeladen
energisch
engagiert
enthusiastisch
entlastet
etnschlossen
entspannt
entzlckt
erfreut
erfrischt

erfallt

ergriffen
erleichtert
erstaunt

F
fasziniert
freundlich
friedlich
fréhlich
froh

G

gebannt
gefasst
gefesselt
gelassen
gespannt
geruhrt
gesammelt
geschutzt
glucklich
gut gelaunt

H

heiter
hellwach
hocherfreut
hoffnungsvoll

1
inspiriert
J
jubelnd

K
kraftvoll
klar

L

lebendig
leicht
liebevoll
locker
lustig

Lust haben

M

mit Liebe erfullt
motiviert
munter

mutig

N
neugierig

15

o
optimistisch

R
ruhig

S

satt
schwungvoll
selbstsicher
selbstzufrieden
selig

sicher

sich freuen
spritzig

still

strahlend

U/u
Uberglltcklich
Uberrascht
Uberschwanglich
Uberwdltigt
unbekimmert
unbeschwert

Vv
vergnugt
verliebt

w

wach

weit
wissbegierig
Y4

zartlich

zufrieden
zuversichtlich

Quelle: Gefuhlswortschatz nach M. B. Rosenberg



Unsere Geflihle finden & benennen
Vielfalt der Geflhle, wenn unsere Bedurfnisse nicht erfullt sind

A

dngstlich
argerlich
alarmiert
angeekelt
angespannt
voller Angst
apathisch
aufgeregt
ausgelaugt

B

bedruckt
beklommen
besorgt
bestlrzt
betroffen
bitter

D
deprimiert
dumpf

durcheinander

E

einsam
elend
emport
enttéuscht
entrlstet
ermudet
ernuchtert
erschlagen
erschopft
erschrocken
erschuttert
erstarrt

F
frustriert
furchtsam

G
gehemmt
geladen
geldhmt
gelangweilt
genervt

H
hasserfullt
hilflos

|

in Panik
irritiert

K

kalt
kribbelig

L

lasch
leblos
lethargisch
lustlos

M
miserabel
mude
mutlos

N
nervos
niedergeschlagen

P
perplex

R
ruhelos

3

sauer
scheu
schlapp
schuchtern
schockiert

S

schwer
sorgenvoll
streitlustig

T
teilnahmlos
todtraurig
traurig

U/u
Uberwdltigt
unglucklich
unter Druck
unbehaglich
ungeduldig
unruhig
unwohl
unzufrieden

v

voller Sorgen
verargert
verbittert
verletzt
verspannt
verstort
verzweifelt
verwirrt

w
widerwillig
wutend

z
zappelig
zitternd
zbgerlich
zornig

Quelle: Geflhlswortschatz nach M. B. Rosenberg
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