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Bitte mit Gefiihl

Augen rollen, ignorieren, unterbrechen: So kommunizieren viele Menschen am Arbeitsplatz.
Dabei geht das auch anders.

Von Helena Ott, Miinchen

Arbeit kann krank machen, das hat Katja Simon, Mitarbeiterin eines grofien Pharmakonzerns,
selbst erlebt. Aber nicht, weil sie kérperlich so hart arbeiten muss wie Bauarbeiter oder Pflegekraf-
te. Es sei der vergiftete Umgang miteinander: Da werde in Besprechungen mit den Augen gerollt
und unterbrochen, wihrend jemand spricht. Zynische Kommentare seien normal. Die 52-Jahrige
arbeitet seit 30 Jahren in dem Unternehmen. "Ich habe Leute daran erkranken oder innerlich kiin-
digen sehen", sagt Simon, die eigentlich anders heifdt, aber nicht mit ihrem echten Namen zitiert
werden mochte.

Viele kennen, was sie erzdhlt: In der Arbeit ist etwas schiefgelaufen, aber statt gemeinsam eine Lo-
sung zu suchen, wird in langen Schleifen gefahndet, wer schuld ist. Das frisst Motivation, kann
ganze Teams lahmen und dazu fithren, dass Menschen nicht mehr gerne zur Arbeit kommen. Die
Statistiken der Krankenkassen zeigen fiir das vergangene Jahr, dass psychische Erkrankungen der-
zeit die Hauptursache fiir Fehltage in Unternehmen sind.

Ein radikaler Gegenentwurf ist das Konzept der gewaltfreien Kommunikation. Die Methode wurde
vor vierzig Jahren von dem US-Psychologen und Konfliktmediator Marshall B. Rosenberg entwi-
ckelt. Thr liegt zu Grunde, dass Gewalt und Aggressionen "schmerzlicher Ausdruck" unerfiillter Be-
dirfnisse sind. Und dass Menschen eigentlich empathische Wesen sind, die sich gegenseitig unter-
stiitzen wollen. Rosenberg wurde auch als Mediator in Krisengebieten wie Israel oder Kosovo enga-
giert und bildete Menschen zu Trainern aus. Ende der Achtzigerjahre kam der Ansatz nach
Deutschland und ist heute sehr populér: In fast jeder Stadt finden sich Einfiihrungsseminare, Un-
ternehmen bieten ihren Mitarbeitern Workshops an, und der Ansatz wird in Universititsseminaren
gelehrt. Ein klassischer Einsatzort ist der Arbeitsplatz. Wo sonst sind Menschen aufierhalb von
Paarbeziehungen so aufeinander angewiesen, wo sonst gibt es so viele Konflikte?
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Was ist der eigentliche Ausloser?

In ihren Seminaren hat Gabriele Seils oft Gruppen von ambulanten Pflegediensten, Verwaltungsbe-
amte oder Teams von Unternehmen vor sich. Die 52-Jahrige ist eine renommierte Berliner Traine-
rin fiir gewaltfreie Kommunikation. Vor einigen Jahren hat sie ein Buch geschrieben, fiir das sie Ro-
senberg bei seiner Arbeit mehrere Tage begleitet und interviewt hat. In ihrer Ausbildung lernte sie,
"anzuerkennen, da sitzt ein Mensch, der die gleichen Gefiihle wie Angst oder Uberforderung hat
wie ich'") sagt Seils, "vollig wurst, ob ich seiner Meinung bin oder gut finde, was er macht". Um diese
Haltung zu entwickeln und zu transportieren, bringt Seils ihren Seminarteilnehmern die vier
Schritte der gewaltfreien Kommunikation bei: Eine Situation beobachten, ohne sie zu beurteilen.
Mitzuteilen, welche Gefiihle das in einem auslost. Auszusprechen, welches Bediirfnis man im Um-
gang mit dem anderen hat. Und schliefllich eine Bitte formulieren, was man sich von seinem Ge-
geniiber wiinscht.

Die vier Schritte sind Seils zufolge nicht nur fiir die Kommunikation nach aufien gedacht. Sondern
auch, um sich in unangenehmen Situationen bewusst zu werden: "Was ist eigentlich der reale Aus-
16ser, was trifft mich am Verhalten des anderen?" Das Auseinandersortieren von Situation und In-
terpretation hilft, das eigene Anliegen spéter nicht als Vorwurf zu formulieren.

Und Vorwiirfe, das ist empirisch gut belegt, bringen andere dazu, sich zu verteidigen und in Ab-
wehrhaltung zu gehen. Das Gespréch ist blockiert und die Chance verstrichen, den anderen zu bit-
ten, auf die eigenen Bedirfnisse einzugehen.

Ganz konkret kdnnte Katja Simon also zu dem augenrollenden Kollegen sagen: "Bei Meetings hast
du die Augen verdreht, als ich etwas gesagt habe. Das hat mich ganz unsicher gemacht. Kannst du
dir vorstellen, dass du offen sagst, was dich stort?" Klingt aufwendig und gewohnungsbediirftig,
aber erfahrene Anwender der Methode versichern, dass die Art, so zu formulieren, in "Fleisch und
Blut itbergehen" kann. Sie verschweigen aber auch nicht, dass es viel Ubung braucht.

Die gewaltfreie Kommunikation sei ein "hilfreiches Instrument", sagt der stellvertretende Vorsit-
zende der Deutschen Psychotherapeutenvereinigung Michael Ruh, "destruktive Kommunikations-
muster zu durchbrechen', die zwischen Kollegen, Paaren oder Familienmitgliedern die Beziehung
storen. Allerdings setze die Methode laut Ruh auch voraus, dass beide Seiten motiviert sind, aufein-
ander zuzugehen.

In Berlin schickt das Start-up Soulbottles alle neuen Mitarbeiter zuerst in ein Einfiihrungsseminar
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flir gewaltfreie Kommunikation. "Es muss doch mdéglich sein, so zusammenzuarbeiten, dass sich
jeder als Mensch gesehen und wertgeschétzt fiihlt", meint Georg Tarne. Gemeinsam mit einem
Freund hat er vor acht Jahren Soulbottles gegriindet. Gewaltfreie Kommunikation sollte von An-
fang an Teil ihrer Unternehmenskultur sein. Das Start-up verkauft nachhaltig produzierte Trink-
flaschen, mittlerweile hat es 80 Mitarbeiter. Sie arbeiten in eigenverantwortlichen Kreisen zusam-
men, so habe jeder einzelne die Chance, sich "wirksam" zu fithlen und Entscheidungen zu treffen.
"Das ist dann auch an der Spitze ein ganz anderer Druck, wenn du nicht fiir alle Probleme zustdndig
bist und automatisch alles fixen musst", sagt der 31-Jahrige. Er hatte sich noch vor dem Studium
zum Trainer fiir gewaltfreie Kommunikation ausbilden lassen.

Gefiihle haben im Biiro nichts zu suchen, so der gangige Satz

Er sehe den Arbeitsplatz als Ort, an dem man sich verletzlich zeigen kann, ohne hinterher "auf den
Deckel zu bekommen" Tarne glaubt, dass dies auch die Grundlage fiir ein produktiveres Miteinan-
der ist. "In so einem geschiitzten Rahmen kénnen Konflikte direkt gelost werden, anstatt lange zu
schwelen und irgendwann zu explodieren."

Den meisten Menschen wurde das Gegenteil beigebracht: Emotionen haben in der Arbeit nichts zu
suchen. Wer seine Gefiihle kontrolliert, ist professionell und sachlich. Wer es nicht schafft, gilt als
zickig, weinerlich, wird nicht ernst genommen. So hat das auch ein ehemaliger Chef von Katja Si-
mon, der Mitarbeiterin des Pharmaunternehmens, formuliert. Sie horte mehrmals Satze wie "Jetzt
mal nicht so emotional, Frau Simon." Als eine andere Mitarbeiterin wahrend eines Treffens zu wei-
nen begann, habe die Fiithrungskraft den Raum verlassen, erz&hlt Simon.

Dass manche glauben, am Arbeitsplatz liefe alles rational ab, hilt Gabriele Seils fiir falsch. "Die Ge-
fihle sind da - auch auf der Arbeit. Nur weil ich nicht dartiber spreche, sind sie ja nicht weg." In ih-
ren Seminaren benutzt Seils das Bild von Warnleuchten im Auto. "Wer von Thnen wiirde da ein
Pflaster draufkleben?" Wie man ein Auto zu Schrott fahren kann, wenn man Warnleuchten igno-
riert, konne das Gleiche mit Beziehungen passieren. Werden negative Gefiihle unterdriickt, nicht
geauflert, geht irgendwann kaum noch etwas vorwarts.

Dabei bedeutet gewaltfrei nicht "glattgebligelt", sagt Gabriele Seils, und "wir haben uns alle lieb".
Unternehmer Tarne meint, gewaltfreie Kommunikation gebe stattdessen die Moglichkeit, "eigene
Bediirfnisse beharrlich zu dufiern, ohne den anderen abzuwerten."

Gewaltfreie Kommunikation ist auch eine Art Lernprozess zuriick zu einem kindlichen Zustand,
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bevor vielen antrainiert wurde, dass eigene Bediirfnisse eine Belastung fiir andere sind oder dass es
egoistisch ist zu sagen, was man braucht. Aber mit dem erwachsenen Wissen, dass das Gegeniiber
genauso berechtigte Bediirfnisse hat.

Georg Tarne verbringt inzwischen nur noch einen kleinen Teil seiner Arbeitszeit bei Soulbottles
und arbeitet zusétzlich in einem Team von selbstdndigen Organisationsberatern. Gerade jetzt, wo
alles wieder digital stattfinden muss, spiire er, dass es viel schwieriger ist, eine "gute Verbindung"
zueinander aufzubauen. In seinem Team startete jedes Meeting mit sogenannten "Check-ins", die
mit der Frage beginnen: Wie geht es dir gerade wirklich? Dabei horen sich zuerst zwei Leute im Vi-
deocall jeweils fiinf Minuten lang nur zu und spiegeln, was sie vom anderen verstanden haben.
Dann geht es in die gemeinsame Runde. Auch dort geht es um Gefiihle, die beides betreffen kén-
nen, Privates und die gemeinsame Arbeit.

Georg Tarne hat erlebt, dass sich viele Unternehmen nicht trauen, solche Methoden einzufiihren,
"weil sie glauben, dass es ja nicht wirklich Arbeit ist". Katja Simon wiinscht sich mehr "Warme und
Echtheit" am Arbeitsplatz, sagt sie, "wir wiirden alle wesentlich gesiinder leben und motivierter ar-
beiten". Es ist also vielleicht keine Arbeit nach klassisch deutschem Sinn, aber doch eine Investition.
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