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? Vor meiner Wut steht meine Angst.
Hinter meiner Wut wartet meine Liebe.
— H. C. Flemming
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Eine Lanze fiir die Wut

Von Frauke Ratzke

Jedem zerstérerischen Handeln liegt ein unerkanntes Bediirfnis zugrunde. Mit der Gewaltfreien
Kommunikation und der Methode der positiven Aggression kénnen wir uns dem nahern —in

sieben Schritten.

\f‘; ~enn ich ohnméchtig, blind oder aufer mir vor Wut bin
\ — kann ich da in Verbindung kommen mit meinem
Gegeniiber? Ohne ihn mit physischer oder emotionaler Ge-
walt zu verletzen? Kann ich meine Wut ausdriicken, ohne
die Beziehung zu zerstéren — geht das? Und wenn ja: wie?

,Er hat mich provoziert™ oder ,.es gibt keinen Grund, wii-
tend zu sein‘ sind Varianten, mit denen ich meine Wut er-
kléren, rechtfertigen oder unterdriicken kann. Jeder Mensch
besitzt ein Aggressionspotenzial. In Ordnung. Dass auch
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ich aggressiv sein kann, vermag ich mir nur schwer vorzu-
stellen. Das kann doch nicht sein! Es darf nicht sein ... Es
gibt schon genug Gewalt in der Welt. Unter Erwachsenen
koénnen wir doch ,,verniinftig” reden!

Ist das wirklich so?
Einen geschiitzten Rahmen und hauptséchlich praktische

Ubungen zum Kennenlernen und Erkunden der eigenen Wut
stellen wir im Seminar ,,Eine Lanze fur die Wut brechen!“
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zur Verfiigung. Wir haben das Seminar zu dritt entworfen
und gestalten es gemeinsam.! Dabei ist unser Ziel die Ver-
bindung zweier Komponenten: einerseits die Mdoglichkeit,
eigene Wut korperlich auszudriicken, andererseits ein tiefes
Verstdndnis fur unsere Bediirfnisse hinter der Wut zu wek-
ken. Fiir unsere physische und seelische Gesundheit streben
wir nach der Erfillung unserer Bediirfnisse, zum Beispiel
der Erflillung von Anerkennung und Wertschitzung.

Unsere Annahmen sind: Ohne Aggression gébe es kein Le-
ben auf dieser Erde. Aggression wird erst dann zerstore-
risch und gefihrlich, wenn wir unsere Wut nicht spiiren,
nicht kennen oder nicht wahrhaben wollen. Dann driickt sie
sich indirekt aus, durch Gewalt oder gegen uns selbst. Wenn
wir mit ihr vertraut sind, sie akzeptieren und sie auf nicht
zerstorerische Weise ausdriicken, ist sie kraftvolle Lebens-
energie, die uns hilft, unsere Lebensziele zu verwirklichen.

Wir nutzen dafiir Methoden und Werkzeuge der Positiven
Aggression nach Fritz Perls und George Bach, etwa in ei-
nem Workshop, aus dem folgendes Beispiel stammt.

Zwischen einer Teilnehmerin und ihrem Partner, der auch
am Seminar teilnimmt, schwelt seit einigen Wochen ein
Konflikt. Beide vermieden es bisher, sich damit auseinan-
derzusetzen. Aus Angst vor einem Pulverfass, das explo-
dieren konnte, und aus Angst vor unberechenbaren Folgen.
Das Paar ist sich nicht sicher, ob die Partnerschaft den Kon-
flikt Gberdauern kann. Jetzt 1ddt die Frau ihren Mann zu ei-
nem Bataka-Kampf ein, ermutigt durch einige einfithrende
Ubungen mit diesen Schaumstoffschligern.

Die weichen, flexiblen Batakas werden in ritualisierten
Kémpfen eingesetzt. Ein Kampf, bei dem sich zwei Perso-
nen mit jeweils der linken Hand ums eigene andere Hand-
gelenk fassen und mit der Rechten Bataka-Schlage auf die
Hiifte des Gegeniibers ausfiihren. Die Ubung wird begleitet
von einer dritten Person (in unserem Falle der Seminarlei-
tung), die darauf achtet, dass die Schldge korrekt ausgeftihrt
werden. Nach fiinfzehn Sekunden stoppt der Begleitende
den Kampf und fragt die Beteiligten, ob sie eine weitere
Runde kdmpfen mdochten. Dies kann sich mehrfach wie-
derholen. Méchte nur einer der Kimpfenden weitermachen,
verabschieden und bedanken sich beide mit einem Hande-
druck oder mit einer Umarmung, je nach Wunsch. Ist beim
anderen noch Wut vorhanden, kann er sich einen Stellver-
treter wiahlen, mit dem er kdmpft, bis auch seine Wut voll-
stindig ausgedriickt ist.

Auskiinfte von
Frauke Ratzke, Diisseldorf

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?

Nein. Es ist nur so, dass ich mit der GFK lernen kann in
Verbindung mit meinen Geflihlen meine Meinung zu
geigen, Das hat dann eine ganz andere Qualitidt. Und
da gibt es auch keine Lautstirke-Regulierung.

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

Eine Zeitlang fiir sich selbst (auch mit Hilfe) zu erfor-
schen, welche Bediirfnisse und Gefiihle im Konfliktfall
gekoppelt sind. Die unangenehmen Gefiihle erkunden,
wie Arger, Wut und Scham. Und auch die andere Seite:
Freude, Liebe, Lust.

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 ...
Die GFK ist fiir mich immer présent, einfach weil es so
angenehm ist, mit meinen Bedurfnissen (Zielen, Wiin-
schen) verbunden zu sein und mein Leben danach aus-
zurichten. Das heikt aber nicht, dass ich immer in der
Lage bin, empathisch zu sein.

Die vier Schritte bieten ein Geldnder, um in das unbe-
kannte Neue hinauszutreten. Es ist natliirlich, dabei
auch sprachlich auf Unsicherheiten zu stofRen.

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

Natiirlich gibt es Konflikte, die ich nicht I6sen kann. Das
gehért ja auch dazu: meine Grenzen anzuerkennen. Das
sind dann die Grenzen meiner Empathie-Fahigkeit, nicht
die der GFK.

Bei unserem Paar also nimmt der Mann die Einladung an
und nun stehen sich beide — bereit zum Kampf — gegeniiber.
Zbgerlich beginnen sie die ungewohnte Auseinanderset-
zung: Obwohl beide vorher am eigenen Leib erfahren ha-
ben, dass das riickhaltlose Schlagen mit Schaumstoffschla-
gern auf die Hiifte keinerlei Schmerzen bereitet und sogar
Spal3 macht, zogert der Mann zunéchst, richtig zuzuhauen.
Das erziirnt wiederum die Frau, die, wie sie spater erzéhlt,
als ebenblirtig anerkannt und nicht geschont werden

1 Beteiligt daran sind mit Frauke Ratzke, unserer Autorin, der Gestalttherapeut Edmond Richter und der Personal- und Organi-

sationsentwickler Ewald Dietrich.

4/2014 KOMMUNIKATION & SEMINAR  §



' TITEL [ Lanze@ri die Wut

mochte. Endlich beginnen beide mit voller Kraft zu schla-
gen. Erbitterter Zorn tritt zutage: Die Seminargruppe sieht
grimmige, verzerrte Mienen bei beiden, begleitet von
Kampflauten und Briillen.

Nach 15 Sekunden wiinschen beide, Mann und Frau, eine
Fortsetzung. Noch ist viel Wut da. Keiner hélt sich mehr zu-
riick. Und niemand wird dabei verletzt. In der dritten oder
vierten Runde gibt es eine Verédnderung. Plétzlich zeigen sich
Erleichterung und ein Lachen auf den Gesichtern. Fiir uns
Zuschauende dndert sich die Atmosphére deutlich, wir spii-
ren Geldstheit und Freude. Beide beenden den Kampf mit ei-
ner herzlichen Umarmung. Auch am néchsten Tag ist den bei-
den die Wandlung anzumerken, offene und zirtliche Blicke
wechseln hin und her. Die Liebe kann wieder flieen ...

Bietet sich in meinem Umfeld gerade niemand, der bereit
ist, meinen Konflikt — mit thm oder mit einer anderen Per-
son — auf diese Weise auszutragen, gibt es geniligend Me-
thoden, die ich fiir mich alleine nutzen kann: etwa mit ei-
nem alten Tennisschldger oder einem Teppichklopfer auf
das Bett oder die Couch schlagen. Alte Telefonbiicher zer-
reifien, leere Plastikflaschen zertreten oder einen Boxsack
bearbeiten. Laute Téne von mir geben oder Gerdusche ma-
chen. Einmal um den Block laufen. Bin ich im Biiro oder in
einem Lokal, dann bote sich die Moglichkeit, mit beiden
Armen und aller Kraft am stillen Ortchen gegen den Tiir-
rahmen zu driicken ...

Wird Wut nicht grofler oder gefdhrlicher, wenn wir sie
»rauslassen® und woméglich einen Geschmack davon be-
kommen, dass das Zuschlagen Spall macht?

Die Erfahrung zeigt, dass das nicht der Fall ist, wenn die
Ursachen der Wut danach verarbeitet werden. Durch das
Abbauen und Herauslassen der Wut-Energie ist es iiber-
haupt erst moglich zu reflektieren: Was hat mich so getrof-
fen? Was hat mich verletzt? Was hitte ich mir gewiinscht?
Welche meiner Bediirfnisse sind nicht erfuillt?

»Die Gewaltfreie Kommunikation geht davon aus, dass un-
sere befriedigendste Handlungsmotivation darin liegt, das
Leben zu bereichern, und nicht aus Angst, Schuld oder
Scham etwas zu tun®, schreibt Marshall Rosenberg. Wenn
ich also hoffen und darauf vertrauen kann, dass hinter mei-
ner Wut und ihrer zerstorerischen Wirkung sogar eine posi-
tive lebensdienliche Absicht verborgen ist, dann bin ich viel
eher bereit zu erkunden, was meiner Wut zugrunde liegt.

Im Beispiel des Paares fiihrte der Bataka-Kampf dazu, eine
Menge angestauter Energie zu 10sen. Welches waren nun
die Bediirfnisse, die, weil sie zunidchst unerkannt blieben,
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den Streit ausldsten? Die Frau sagt: Er spricht seit zwei Wo-
chen nicht mehr mit mir, er geht mir aus dem Weg. IThre Be-
diirfnisse kénnten sein: Gesehen werden und Wertschét-
zung. Der Mann sagt: Ich habe schwerwiegende Probleme
bei der Arbeit und brauche Zeit fiir mich, um sie zu 16sen.
Vielleicht braucht er Autonomie und Verstandnis.

Wie erkenne ich solche Bediirfnisse und woran erkenne ich.
ob es die ,,richtigen® sind?

Mit Bediirfnissen benennen wir, was wir zu einem erfiil-
lenden Leben brauchen, sie sind die Wirkkraft hinter unse-
ren Handlungen. Rosenberg sagt dazu: ,,Es geht um diese
beiden Fragen: Was ist lebendig in dir? Und: Was wiirde
dein Leben bereichern? Grundlegende Bediirfnisse sind
beispielsweise die Bediirfnisse nach Sicherheit, nach Ver-
bindung und nach Verstindnis, nach Erholung und nach
Empathie. Aulerdem nach Kreativitit und nach Sinn, nach
Autonomie und nach Anerkennung.

Meine Wut kann verschiedene Formen annehmen, je nach-
dem mit wem oder womit ich es zu tun habe. Sie kann qua-
dratisch schildartig sein oder mich wie eine Zange umge-
ben und bewegungslos machen, Und sie kann wie eine
harte Schale in meinem Kiefergelenk festsitzen. Sie kann
in mir rauchen und brodeln wie ein Vulkan. Im Hals und
Bauch fiihlt sie sich manchmal weich und kriechend an.
Oder sie verteilt sich diffus, watteweich und nagend im
ganzen Korper.

Wenn ich wiitend bin, bin ich mir ganz sicher, dass jemand
oder etwas aufler mir mich wiitend gemacht und seine Wut
iiber mich gestiilpt hat. Oder ich bin ganz sicher, dass ich
iiberhaupt nicht wiitend bin. Und jedenfalls, dass ich nicht
wiitend sein will.

Um herauszufinden, welches Bediirfnis hinter meiner Wut
steht und unerfillt ist, kann ich jemand anderes bitten, sich
in mich einzufihlen und meine Bediirfnisse zu erraten.
Oder ich nehme eine Liste von Bedirfnissen zuhilfe und
spiire nach, bei welchen Begriffen ich kdrperlich eine deut-
liche Verdnderung spiire. Wenn ein Bediirfnis ,,passt®, si-
gnalisiert mein Kérper mir das wie ein Seismograf: Ent-
spannung und Wirme breiten sich aus, dazu kommt meist
ein klares innerliches oder gesprochenes ,,Ja! Genau!*

Werde ich im Bahnhof angerempelt und Wut steigt auf, ist
meine erste Reaktion vielleicht: ,,.Der Idiot!* Der hat mich
angerempelt und ich habe alles Recht der Welt, auf ihn wii-
tend zu sein. Er ist Schuld!
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An einem anderen Tag konnte ich angerempelt werden und
dabei Dankbarkeit spiliren. Zum Beispiel, wenn das An-
rempeln mich im richtigen Moment aus einem Tagtraum
risse, sodass ich meinen Zug gerade noch erreichte.

Imm ersten Falle wire Riicksicht mein Bediirfnis gewesen.
Im zweiten hingegen erfiillte sich durch das Angerempelt-
werden ein Bediirfnis nach Verlisslichkeit (wenn ich einen
Termin einbalten wollte) oder mit Blick auf das Bankkonto:
Effizienz (z. B. hinsichtlich Kosten und Nutzen eines Spar-
preistickets). In beiden Fil-
len war nicht der Rempler
Ursache meines Gefiihls —
sondern mein aktuelles Be-
diirfnis: im ersten Fall war es

PERN

unerfiillt (ich wurde wii-

jt\ war dankbar). Der andere
= (im Beispiel Rempeln) mag
E_ verantwortlich fiir sie ist er
nicht. Ich selbst wecke den

greifend, herrisch und grof8 aufbldst. Sowohl in der Ge-
waltfreien Kommunikation als auch in der Positiven Ag-

\ ‘ tend), im zweiten erfiillt (ich

Ausloser fiir meine Wut sein,

Geist in der Flasche und rufe die Wut herbei, die sich raum-
gression ist diese Selbstverantwortung zentral.

Jeder noch so zerstorerischen Handlung liegt ein uner-
kanntes Bediirfnis zugrunde. Das ist eine Grundannahme
und Grunderfahrung der Gewaltfreien Kommunikation. Er-
kenne ich das Bediirfnis hinter meiner Wut, ergeben sich
oft nicht nur neue Handlungsstrategien wie von selbst. Ich
erlebe dann auch meine Gefiihle als weniger bedrohlich und
bin bereit zu mitflihlendem Verstandnis fiir mich und fiir
mein Gegeniiber. Was fiir eine Erleichterung, nicht mehr in
der Kategorie von Rechthaben, Schuldzuweisungen oder
Bestrafung denken zu miissen!

Platze ich beinahe vor Wut, bin ich nicht in der Lage zu re-
flektieren, wo die Ursachen meines Argers liegen. Ich kann
nicht mehr denken, ich bin vereinnahmt, verletzt, ich bin
blind vor Wut. In diesem Zustand ist es mir unmdglich
meine Bediirfnisse zu erkunden. Habe ich jedoch die Wut in
geschiitztem Rahmen auf einer korperlichen Ebene ausge-
driickt, und habe ich mich vollstindig in einer nicht zersto-
rerischen Form ausgetobt, dann kann ich mithilfe von Em-
pathie oder Selbsteinfithlung nachforschen, welche Be-
diirfnisse unerfullt an der Wurzel meiner Wut liegen.

Positive Aggression und Gewaltfreie Kommunikation ba-
sieren jeweils auf vier Schritten. Da gibt es Ahnlichkeiten
und Uberschneidungen. Wesentlich fiir uns ist der Blick auf
die Unterschiede, die uns bereichern kénnen, wenn wir sie
integrieren: das korperliche Ausagieren bei der Positiven

Aggression einerseits und das Wahrnehmen der Bediirfnisse
in der GFK andererseits.

Habe ich die Erfahrung gemacht, meine Wut vollstindig
auszudriicken, und habe ich ihre ersten Warnsignale wahr-
zunehmen gelernt — Stirnrunzeln, Kieferanspannung, Enge
im Brustraum, Krimpfe im Solarplexus, Faust ballen —,
kann ich rechtzeitig auf entsprechende Hilfsmittel zuriick-
greifen und flir Unterstiitzung sorgen.

Auf Grundlage beider Haltungen und Methoden (Gewalt-
freie Kommunikation und Positive Aggression) sowie der
Erfahrung aus drei gemeinsamen Wut-Seminaren, haben
wir eine neue Methode in sieben Schritten entwickelt, die
die unterschiedlichen Komponenten integriert:

Die sieben Schritte sind:
1. Korperlicher Ausdruck
(Gewaltfrei, nicht zerstorerisch)
2. Sachliche Beschreibung
(Was ist passiert? Ohne Bewertung)
3. Meine Interpretationen
(Wie interpretiere ich, was geschehen ist, was sind meine
Fantasien?)
4, Meine entsprechenden Gefiihle
(Eines oder mehrere der Grundgefithle Wut, Angst,
Arger, Trauer)
5. Meine nicht erflillten Grundbediirfnisse
(Wut entsteht, wenn meine Bedirfnisse nicht erfiillt
sind)
6. Mein Wunsch/meine Bitte
(Konkreter Handlungsvorschlag)
7. Korperkontakt
(z.B. Handschlag, Umarmung)
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Unsere Seminarziele sind:

* Die Kraft der Wut physisch zu erfahren und den Spal3 an
der eigenen Energie zu spiiren

* Alltagstaugliche Strategien fiir den Umgang mit Wut zu
entwickeln und anzuwenden

e Das eigene Aggressionspotenzial zu akzeptieren, wert-
schitzend damit umzugehen und es in lebensdienliche
Energie umzuwandeln

e Versteckte Wirkungsweisen der Wut sichtbar zu machen
und aufzulésen (Wut-Aufstellung)

e Bediirfnisse und persénliche Lebensziele in den Blick
zu nehmen

Ein Surfer kann sich tiber jede Welle drgern, die ihn um-
wirft. Oder er beginnt, sich von anrollenden Wellen tragen
zu lassen, indem er sie einzuschétzen lernt, sich mitten hin-
einbegibt, die Eigenschaften von Wind, Wasser und die ei-
genen Reaktionen genauestens kennenlernt.

12 KOMMUNIKATION & SEMINAR  4/2014

Ruft uns an oder mailt uns!
0163 6921777
info@fraukeratzke.de

EINE LANZE FUR DIE WUT BRECHEN!
WUT ALS LEBENSENERCGIE

Wir machen Urlaub auf Kreta. Vom 23. bis 30. Mai 2015.

Wir laden euch ein mitzuerkunden und mifzuerleben,
was wir alles mit Wut positiv bewirken kdnnen.

Und ihr entscheidet am Ende, was es euch wert ist.

Wer mochte mite

EWALD DIETRICH
FRAUKE RATZKE
EDMOND RICHTER

Es ist nicht mehr mein Ziel, die Wut aus meinem Leben zu
verbannen. Ich begegne ihr mit Neugier und dem Wissen,
dass sie kommt und geht und dass sie mich auf wichtige
Bediirfnisse aufmerksam macht, die gesehen und gelebt
werden wollen. Sie zeigt mir die Richtung, wohin Kraft um-
gelenkt werden kann von zerstorerischen oder selbstzersto-
rerischen Reaktionen hin zur Umsetzung meiner Lebens-
ziele.

Frauke Ratzke, Diisseldorf, Bildhauerin
und Zeichnerin, leitet eine GFK-Ubungs-
gruppe in Dusseldorf-Urdenbach, GFK-
Xing-Moderation seit 2010.

Website: www.malort-verein.de



