Was braucht es, um Gute Ideen
wirksam zu verbreiten?

Wir Querdenker, Freiwirte und kreative
Menschen erleben hdufig den Frust, dass
unsere Ideen zu wenig Beachtung finden.
Oft tragt die Allgemeinheit den gréssten
Schaden, weil es manchmal Jahre,
Jahrzehnte oder noch ldnger dauern kann,
bis sich wichtige Erkenntnisse schliesslich
durchsetzen. Die Geschichte kennt viele
Beispiele ... Ausser dem Geftihl ,Recht zu
haben® bleibt da héchstens Resignation.
Marshall B.Rosenberg zeigt mit der
Gewaltfreien Kommunikation eine
Perspektive auf, die vielleicht dazu
beitragen kann, dass unsere Ideen in
Zukunft besser gehért und verstanden
werden.

Verbindung

Gewaltfreie bzw. Lebensférdernde
Kommunikation will Verbindung schaffen,
bevor LOsungsstrategien prasentiert
werden. Wie im Garten muss vor der
Aussaat der Boden bearbeitet, ein
Beziehungsfeld geschaffen werden. Das
gelingt am Besten, wenn ich meinem
Gegenlber den Eindruck vermittle, dass
auch seine Anliegen Gehdr und
Verstandnis finden. Ich kann dazu
beitragen durch aktives Zuhdéren, das
umso effizienter wird, je mehr ich meine
Aufmerksamkeit seinen Geflihlen und
BedUrfnissen zuwende. Wenn ich alles
gehdrt und verstanden habe, was dem
andern wichtig ist, mein Verstandnis
wiederum wahrgenommen wird, entsteht
dieses besondere Feld, in dem es
gelingen kann, ldeen zu Gbermitteln.

Bediirfnisse

Das gemeinsame und eigentlich
verbindende unter Menschen sind unsere
Bedurfnisse. Wir alle - egal welcher
Klasse und Rasse brauchen Schutz,
Nahrung, Selbstbestimmung, Orientierung
Verbundenheit, Spiel, Harmonie etc... und

Sinnhaftigkeit. Denken, fiihlen und wollen
stehen immer im Zusammenhang mit
diesen Bedurfnissen. Sind sie erflllt, so
fihlen wir uns entsprechend wohl und
behaglich. Unangenehme Gefuhle
dagegen sind Indikatoren far unerfllte
Bedlrfnisse. Angst zeigt mir
beispielsweise, dass meine Sicherheit in
Gefahr ist.

Gewalt entsteht, wenn ich Strategien
anwende, die wichtige BedUrfnisse
anderer missachtet. Z.B. kann ein Urtell
das Bedurfnis nach Respekt verletzten
oder eine Forderung kann Autonomie
missachten. So gesehen ist Gewalt in der
Sprache weit verbreitet und uns haufig
nicht einmal bewusst. ,Das darfst Du nicht
so sehen!” Wer kennt nicht diese und viele
ahnliche durchaus gutgemeinte Aussagen.

Lebensférdernde Kommunikation lenkt
statt dessen die Aufmerksamkeit auf
Geflihle und Bediirfnisse. Wenn ich von
jemandem etwas mdchte und ich schicke
meiner Bitte Befindlichkeit und
Bedurfnisse voran, erhéht diese
Transparenz die Chance, mit meinem
Anliegen wirklich gehért zu werden: ,Ich
mache mir Sorgen um die Qualitat unserer
Arbeit. Bist Du bereit, einen Moment
innezuhalten und mir zuzuhéren?“

Empathie

Was aber wenn dies offensichtlich nicht
der Fall ist, wenn trotz lebensférdernder
Formulierung mein Anliegen nicht oder
anders gehort wird als ich méchte? Dass
dies sehr oft vorkommt und
Zusammenarbeit in vielen Bereichen
erschwert bis verunmdglicht erkenne ich
an Aussagen wie: “Mit diesem Menschen
kann man einfach nicht diskutieren. Er
anerkennt nur seine eigene Meinung.
Leute wie ihn misste man ...”

Ich gehe davon aus, dass jeder Mensch
aufgrund seiner Bedirfnisse gute Griinde
fir sein Handeln hat. Es kann sehr gut
sein, dass diese Grunde ihn daran hindern



mir zuzuhdren. Aufrichtige Empathie oder
EinfUhlung kann da geradezu Wunder
wirken. Sympathie und Antipathie
vergessend versuche ich zu erflhlen, wie
es diesem Menschen im Moment geht und
welche Bedurfnisse er zum Ausdruck
bringen méchte. Genau die hindern ihn
namlich, auf mein eigenes Anliegen
einzugehen, ja es Uberhaupt
wahrzunehmen.

,Bist Du veréargert, weil dieses Traktandum
nun schon zum funften mal diskutiert
wird? Méchtest Du, dass sich diese Sache
weiterentwickelt?* ,Nein, ich will dieses
Thema endlich mal zu Ende bringen!*
(Pause; ich versuche weiter im Stillen
seine Bedirfnisse wahrzunehmen.)
,Mbchtest Du mit diesem Thema zu Ende
zu kommen, um Wichtigerem Raum zu
geben?“ ,Ja genau, das ist es! Wir
verschwenden hier unsere Zeit mit
endlosen Diskussionen Uber Banalitaten.*
(Tiefes Durchatmen! Jetzt ist die
Verbindung gelungen.) ,Du bist also
ungeduldig, weil Du die Sitzungszeit
optimal nutzen méchtest?“ ,Ganz genau!
..." (Stille) Solche Momente zu erleben ist
fir mich immer wieder eindricklich. Eine
Qualitat von Verbindung wird dabei
splrbar, die unserem hektischen Alltag oft
komplett fehlt.

Auch ein Dankeschdn erhélt eine
besondere Qualitat, wenn ich ausspreche,
welche Bedurfnisse mit dem Verhalten
des andern erfillt wurden: ,Als Du Dich
bereit erklart hast, diese Sache flir mich
zu tun, wurde mir ganz warm ums Herz
weil mir Solidaritat und Unterstiitzung
wichtig sind. Danke!”

Alte Denkmuster

Was hindert uns eigentlich, mit diesen
Qualitat zu leben? Tief im Innern sitzt die
Uberzeugung von ,richtig und falsch* und
dem strafenden Gott, dessen Rolle wir
dann selbst Gbernehmen, wenn es gelingt,
etwas ,Falsches” aufzuspiren. Viele

gehen auch mit sich selber nicht gerade
zimperlich um, wenn es um Urteil und
Strafe geht: ,Was war ich doch fir ein
Idiot. NatUrlich bin ich selber schuld!*
Unser Denken, Fihlen und Handeln ist
gepragt von ,muassen, sollen, dirfen“ und
der Vorstellung, was wir und andere sind:
»Der ist doch durch und durch korrupt -
typisch Politiker!®

Herrschaft lasst nur eine Wahl: Entweder
wir gehorchen und sind brav mit Gefluhlen
wie Angst, Schuld und Scham. Oder wir
rebellieren und reagieren mit Wut und
Arger. Die erste Méglichkeit lasst uns
schliesslich depressiv werden, weil das
BedUrfnis nach Selbstbestimmung
dauernd zu kurz kommt. Doch auch
Rebellion endet letztlich in Unterwerfung,
weil entweder die Machthaber starker
sind, oder die Rebellen zu neuen
Unterdrliickern werden.

Lebensférdernde Kommunikation
unterstltzt die Bildung partnerschaftlicher
Strukturen. Anstelle von Schuld, Scham
und Macht Gber andere tritt
Verantwortung, Betroffenheit, und
gemeinsame Macht! Lebensfreude wird
als natdrlicher Zustand erkannt, der
signalisiert, dass wir mit unseren
Bediirfnissen verbunden sind. Probleme
|6sen wir gemeinsam und zur
Zufriedenheit aller.

Ubung

Diese Haltung braucht allerdings Training:
Wichtige Gesprache werden zum voraus
durchgespielt. Dazu bitte ich einen
Freund, mir als ,Sparring-Partner” zu
dienen und mir so zu helfen, allen
maoglichen Antworten ,lebensférdernd” zu
begegnen. Dann tauschen wir die Rollen,
was mir noch besser hilft, mich in die
andere Person einzufthlen.

So vorbereitet steigen meine Chancen
betrachtlich, von anderen wahrgenommen
zu werden. Unser Gegenuber ist dann
nicht mehr Beamter, Politiker, Journalist



oder Professor, sondern ein Mensch mit
Geflhlen und Bedurfnissen. So stehen wir
auf gleicher Ebene und da I&sst sich Uber
alles reden. Sogar Uber unsere Ideen, die
Welt zu verandern.

Vor dem Einschlafen geh ich innerlich
meine heutigen Begegnungen durch:
,-Was hat gut getan und welche
Bedurfnissse wurden dabei erflllt? Was
war unangenehm? Welche Bediirfnisse
sind auf der Strecke geblieben, bzw. was
genau hat mir bei dieser Begegnung
gefehlt? Wie hatte ich mich ausdriicken
kdénnen, um das zu bekommen, was
brauchte?

Je gewissenhafter ich mir diese Fragen
stelle, desto grésser ist die
Wahrscheinlichkeit, in &hnlichen
Situationen geistesgegenwartig zu
handeln. So schaffe ich mir eine Matrix far
neue Wahlmoglichkeit im Alltag.

Zum Beispiel kénnte ich mit meinem Sohn
aneinander geraten sein, weil ich erwartet
hatte dass er wie abgemacht sein Zimmer
aufraumt und ich am Abend feststelle,
dass das nicht geschehen ist: In der Hitze
der Auseinandersetztung fielen Ausdriicke
wie ,Sauordnung*, ,Schlampigkeit und
,JUngehohrsam* auf der einen Seite,
,Pingeligkeit“ und ,Tyrannei“ auf der
andern. Eine Tur fiel krachend ins
Schloss. Hiben und driben ungliickliche
Menschen!

Beim Rickblick tberlege ich mir, wie
anders ich meinen Arger hétte ausdriicken
kénnen. Erst mal tief durchatmen, denn im
akuten Stadium bin ich kaum fahig, fur
meine Bedurfnisse zu sorgen. Dann die
Frage: ,Was genau macht mich denn
argerlich?* Das unaufgeraumte Zimmer
kann's ja eigentlich nicht sein, weil das
schon gestern so war und da war ich viel
toleranter. ,Aber er hat doch versprochen
aufzurdumen und er hat's nicht getan. Das
ist einfach nicht in Ordnung.” - Aha, jetzt
hab ich den Grund fiir meinen Arger

gefunden! Ich habe gedacht, dass mit ihm
etwas nicht in Ordnung ist. In diesem
Urteil kann ich jetzt mein unerfilltes
Bedurfnis nach Einhalten von
Abmachungen erkennen: Verbindlichkeit!
Jetzt wird mir klar, was ich zu meinem
Sohn gesagt hatte, ware mir nicht meine
Gewohnheit in die Quere gekommen,
meinem Arger freien Lauf zu lassen und
zu verurteilen: Ich hatt ihm meine Irritation
mitgeteilt, die entstanden ist als ich in sein
Zimmer trat und ihm gesagt, wie wichtig
mir die Verbindlichkeit von Abmachungen
sei. Ausserdem héatte ich ihn gebeten mir
zu sagen, was ihn davon abgehalten
héatte, unsere Vereinbarung einzuhalten.

Mein Arger hat einem Gefihl von
Bedauern Platz gemacht. Es fuhlt sich an
wie ein susser, heilsamer Schmerz.

Fazit

Was ist uns wichtig? Wollen wir unsere
Bedurfnisse zum Ausdruck bringen und
uns vehement mit unseren Mdéglichkeiten
daflr einsetzen? Oder wollen wir in den
gewohnten Mustern verharren und uns
damit begnligen, es ,besser zu wissen“?

Wir haben die Wahl — immer wieder.
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