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Vorwort

Konflikte! In unserer heutigen Welt konnte man das Gefiihl
bekommen, als wiirden wir vollkommen von ihnen verzehrt.
Es herrscht Streit in Familien, zwischen Freunden und am Ar-
beitsplatz. Schalten Sie einmal die Fernsehnachrichten an oder
lesen Sie die Zeitung, und Sie werden Zeugen gegensatzlicher
Krifte innerhalb von Regierungen, Behorden oder zwischen
Einzelpersonen, die um die Macht wetteifern. In der gleichen
Nachrichtensendung erfahren Sie von Menschen, die sich ge-
genseitig umbringen, von hauslicher Gewalt, Mobbing und
einer Vielzahl anderer, nicht tolerierbarer Formen von Aggres-
sion. Konflikte, in welcher Form auch immer, scheinen unsere
Gesellschaft weltweit auf jeder Ebene zu durchdringen — dies
fuhrt zu Misstrauen und Angst, die letztlich in einem sinnlosen
Ausdruck von Wut eskalieren.

Was bringt uns so weit, dass wir Gewalt als Mittel zur Lo-
sung von Meinungsverschiedenheiten akzeptieren? Worin liegt
die Ursache fiir Konflikte, und wie konnen wir als Einzelperso-
nen und als Gruppe deren mutmaflliche Folgen verindern?
Konnen wir jemals eine friedliche Losung erreichen fiir etwas,
das uns als uniiberwindbarer Konflikt erscheint?

Die Antwort auf all diese Fragen finden Sie auf den nachfol-
genden Seiten von Die elegante Art, Hitzkopfe und andere
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Streithammel zu berubigen. Wie Sie in 90 Sekunden Arger in
Luft auflosen. Dieses Buch liefert uns einen Bauplan, wie wir
den kleinsten Familienstreit bis hin zu groffen politischen Kon-
flikten erfolgreich meistern konnen. Die Grundlage dafiir bil-
den emotionale Intelligenz und die Kunst des Zuhorens.

Als Mitbegriinder des »Prison of Peace«-Projekts und
durch seine Arbeit mit Haftlingen in kalifornischen Hochsi-
cherheitsgefangnissen kommt Rechtsanwalt Douglas E. Noll
zu dem Schluss, dass die Losung des Problems in der emotio-
nalen Intelligenz liegt — statt auf die Worte mussen wir auf die
Gefiihle der Menschen horen. Die Beherrschung dieser Tech-
nik eroffnet uns Moglichkeiten, nach denen sich viele Men-
schen sehnen, wenngleich wir alle in der einen oder anderen
Form Konflikte erleben.

Auf vorzigliche Weise beschreibt Doug die Schritte, mit de-
nen man einem Streit die Schirfe nehmen kann. Er zeigt uns,
dass wir — indem wir den méchtigen emotionalen Trigger
»Sprache« ignorieren lernen — uns selbst davor schiitzen, in
den Konfliktsog hineingezogen zu werden und zu einem Ver-
stindnis der emotionalen Erfahrungen eines anderen Men-
schen gelangen konnen. Mit diesem Wissen konnen wir die
Gefiihle des anderen zuriickspiegeln und anerkennen und einen
Weg in Richtung Verstindigung einschlagen. Die Anwendung
dieser einfachen Hilfsmittel fithrt zu einer moglichen und fak-
tischen Deeskalation von Spannungen.

Das sind zwar nur die Grundpfeiler des Verfahrens, aber sie
sind eine solide Basis fiir Moglichkeiten und Handlungen, die
beiden Konfliktparteien zugutekommen. Die Techniken, die im
Buch Die elegante Art, Hitzkopfe und andere Streithammel zu
berubigen vorgestellt werden, sind von unschitzbarem Wert.
Sie konnen in jeder spannungsgeladenen Situation erfolgreich
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eingesetzt werden. Ihre Anwendung kann Ergebnisse herbei-
fihren, die friher hoffnungslos und unerreichbar schienen.
Auflerdem gewahrt die Umsetzung von Dougs Techniken je-
dem von uns die Moglichkeit, mehr tiber andere und sich selbst
zu lernen.

Die elegante Art, Hitzkopfe und andere Streithammel zu be-
rubigen ist sowohl ein Selbsthilfebuch als auch eines fir die
Vermittlung zwischen Menschen. Beide Aspekte sind unum-
ganglich, wenn wir miteinander in vorurteilsfreier Harmonie
leben wollen.

Douglas’ Deeskalationsverfahren erfordert von uns, unser
geistiges und korperliches Sein dahingehend zu verindern,
dass es auf der emotionalen Ebene empfanglicher wird. Wir
miussen unser Ego zur Seite schieben sowie unsere spontane
Reaktion, auf eine konfliktgeladene Umgebung gleichermafien
mit Groll antworten zu wollen. Am Anfang mag Thnen dies
als Kapitulation erscheinen, aber in Wirklichkeit ist es die
Grundlage fiir eine Haltung einfithlenden Bewusstseins. Mit
diesem Verstandnis konnen Sie die eigentlichen Probleme hin-
ter einer Eskalation ergriinden und eine Problemlosung her-
beifiihren.

Stellen Sie sich vor, Sie wiren in der Lage, sich mit Threm
Kind hinzusetzen und ein konstruktives Gespriach zu fihren,
das Thnen den eigentlichen Grund seines Argers verrit. Oder
wie wire es, auf einen sarkastischen Mitarbeiter in einer Weise
einzugehen, die eine konfliktfreie Losung des Problems ermog-
licht? Malen Sie sich einen Prozess aus, der Politiker gegensitz-
licher Parteien in eine Lage versetzt, in der sie tatsdchlich mitei-
nander ins Gesprach kommen konnen. Wiirden Politiker den
Weg beschreiten, der in diesem Buch beschrieben wird, konnten
wir alle davon profitieren.
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Doug hat diese Methode wihrend vieler Jahre als Strafver-
teidiger, spater als Mediator und schliefSlich als Friedensstifter
entwickelt. Die Bestindigkeit seines Deeskalationsverfahrens
hat sich immer wieder aufs Neue bestatigt. Es ermoglicht je-
dem, der dieses Buch liest, an einer Methode teilzuhaben, die zu
einem umfassenderen Verstdndnis und einer besseren Kommu-
nikation mit anderen Menschen fihrt. In der heutigen Zeit
kann Die elegante Art, Hitzképfe und andere Streithammel zu
berubigen zum Leitfaden fiir jeden von uns werden.

Brit Elders,
Autorin und Geschiftsfiihrerin der Website ShirleyMacLaine.com

Einleitung

Liebe Ms. Kacfer )

Mein Name ist Susan Kusso, ich bin Insassin des
Getlingpsses Valley State Prison for Womeni. Ich
schreibe Thren in der %/o/’/’na/g, dass Sie vielleic /it
bereil wiren, einen Workshop zu geeigneten Mediations—
VerfGhren #r unSere Netzeerk-Gruppe zu veranstalten.
Diese Gruppe von Fraen msctte mekt nur ihre e{ﬁenen
Verhaltensioeisen in dmjarg ruteinander \/eréeSSern,
Sondern auch Menschen in der 36\/5/,(’&/'4(/6 dienen. Ich
3/aaée, Von ernert ﬂ)orfS/[o/) liber Mediation colirden

nic /it bloB wir Insassinnen, Sondern auch das Getling=
nispersonal profitieren. Sie wiirden den torkshop it
den Fratten in unserer Netzeerk-Grippe machen, und
eoir edirden anschlieBend das, cas coir gelernt haben,
der 4//3eme/nz§e»/c’5/(eranj Ae/ér/nsen.

TZeh hotfe, Sie déer/ejen es sich und ich hére bald
von Thren. Danke #2ir Thre Autmerksaphed!

Hochac ftungsvoll,
Thre Susan ( USSo, L/a//ey State Prison for ét)omen
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Meine gute Freundin und Kollegin Laurel Kaufer rief mich an,
las mir den Brief vor, den sie gerade von Susan bekommen hat-
te, und fragte: » Was meinst du?«

»Da bin ich dabei! «, antwortete ich, ohne einen Moment zu
zogern. Wenn wir Haftlingen beibringen konnten, zu Friedens-
stiftern zu werden, hitten wir ein fir alle Mal den Beweis er-
bracht, dass jeder von uns zum Friedensstifter werden kann
und in der Lage wire, der Gewalt allerorten ein Ende zu berei-
ten. Was in einem Hochsicherheitsgefangnis voller Gewalt
moglich wire, wire tiberall moglich!

Es war keine leichte Aufgabe, die Genehmigung fiir den
Start des Projekts zu bekommen. Obwohl Laurel und ich erfah-
rene Rechtsanwalte waren, hatten wir es zum ersten Mal in un-
serem Leben mit einer Gefangnis-Biirokratie zu tun. SchliefSlich
erhielten wir jedoch griines Licht, und im April 2010 nahmen
wir unsere Arbeit mit der ersten Gruppe von Insassinnen auf.

Zu jener Zeit stand das » Valley State Prison for Women« im
Ruf, das grofSte und brutalste Frauengefangnis der Welt zu
sein. Die Zahl der Insassinnen im Gefingnis belief sich auf
3480 — in einer Einrichtung, die urspriinglich einmal fiir 2400
Frauen vorgesehen war. Die fiinfzehn Frauen aus unserer Pilot-
gruppe verbuiften allesamt langjahrige oder lebenslange Haft-
strafen. Sie reprisentierten alle moglichen sozialen Schichten,
ethnischen Zugehérigkeiten, Bildungsniveaus und soziookono-
mischen Hintergriinde. Sie waren taffe, verschlossene, zornige
und tief verletzte Frauen. Sie waren die vergessenen Unberiihr-
baren der modernen Gesellschaft. Wir hatten keine Ahnung,
ob unsere Techniken bei diesen schwierigen Fillen tiberhaupt
funktionieren wiirden — aber diese Frauen wollten die Konflik-
te und Streitigkeiten in ihrer Gefingnisgemeinschaft beenden,
und dafiir brauchten sie die entsprechenden Fertigkeiten.
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Nicht einmal im Ansatz lisst sich das Gefiihl beschreiben, mit
dem ich das Hochsicherheitsgefaingnis am ersten Tag betrat.
Normalerweise bin ich nicht leicht zu beeindrucken, aber als ich
durch die Hauptkontrolle lief und horte, wie der Schieber der
computergesteuerten Sicherheitstir sich drohnend und mit ei-
nem lauten Klicken hinter mir schloss, zog dies meine ganze Auf-
merksamkeit auf sich — wir befanden uns im Bauch der Bestie.

Uns war der Besprechungsraum im Biiro von Hof D zuge-
teilt worden. Um zu Hof D zu gelangen, musste man rund vier-
hundert Meter durch den externen Haupthof des Gefingnisses
marschieren. An diesem Morgen herrschte einer jener typischen
kithlen und klaren Apriltage in Kaliforniens Central Valley.
Laurel und ich liefen schweigend den Weg entlang und liefSen
die Eindriicke der Gefangnisumgebung auf uns wirken: Die ho-
hen Zaune mit dem messerscharfen Stacheldraht, die Wachttir-
me, die weiten, kahlen Flichen ohne die geringste Vegetation —
es war ein disterer, bedriickender und hoffnungsloser Ort.

Als wir das Biiro von Hof D erreichten, fielen uns umgehend
die rechteckigen Kabinen entlang der Wand auf, und uns wurde
erklirt, dass diese Kabinen dazu dienten, wiitende Insassinnen
in Schach zu halten, bis die Gefangniswarter sich um sie kiim-
mern wirden. Der Wachmann geleitete uns in den Bespre-
chungsraum. Mit sparlichem Neonlicht beleuchtet, in tristem
Griin gestrichen — wie fiir diese Art von Institutionen typisch —
und mit seinem Fufsboden aus Beton, war dieser Raum der In-
begriff von Schiabigkeit. Die Halfte der Stiihle war zerbrochen,
und an den Winden stapelten sich ausrangierte Computer. Alles
hier wirkte anstaltsmafig, kalt und unfreundlich. Laurel und
ich waren es gewohnt, in den hellen Klassenzimmern von Gra-
duiertenkollegs und den Konferenzraumen von Hotels zu un-
terrichten. Etwas wie dies hatten wir noch nie zuvor gesehen.
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Wahrend der nachsten 15 Minuten trafen unsere Schilerin-
nen ein. Farbige, Weifse, Hispanics — junge Frauen, Frauen
mittleren Alters, altere. Sie alle waren Langzeithiftlinge oder
Haiftlinge auf Lebenszeit. Sie trugen die charakteristischen
blauen Gefangniskittel, ihre Gesichter waren entweder nur
sparlich oder gar nicht geschminkt. Einige von ihnen hatten
Sonnenbrillen auf. Was ihre Kopfbedeckungen anging, war
von Baseballmiitzen bis Kopftiichern alles vertreten.

Ein paar wiitende und misstrauische Blicke richteten sich
auf mich, man musterte mich skeptisch; manche der Frauen
wirkten unterwiirfig und verdngstigt. In den Augen aller er-
kannte ich eine Frage: »Was will dieser grofse, alte, weiShauti-
ge Anwalt hier?«

So fing alles an.

w
¥
w
¥

In der vierten Trainingswoche bemerkte ich, dass etwas Ein-
drucksvolles vor sich ging.

Wir waren an diesem Tag bereits frith am Morgen ins Ge-
fangnis gekommen. Ich hatte mich noch immer nicht an das
drohnende Gerdusch gewohnt, mit dem sich die schweren
Stahltiiren hinter meinem Riicken schlossen. Wieder einmal
traten wir die vierhundert Meter FufSmarsch an durch Hof D
zum Biiro und jenem schibigen Besprechungsraum, der zu un-
serem Klassenzimmer geworden war.

Im Raum flimmerte schwaches Neonlicht. Eine der Haftlin-
ge, ihr Name war Sarah, war frither als sonst erschienen. Sie
safd auf einem metallenen Klappstuhl in einer der Ecken des
Raums und schluchzte leise vor sich hin. Laurel kniete sich ne-
ben sie auf den Boden. Ich hielt diskreten Abstand.
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»Was ist los, Sarah?«, fragte Laurel mit sanfter Stimme.

Die Frau schwieg einen Moment lang, und dann erzahlte sie
uns: »Ich bin seit mehreren Jahren im Gefangnis und habe einen
Sohn, der bei meiner Mutter lebt. Ich schreibe ihm jede Woche,
aber ich habe seit drei Jahren nichts von ihm gehort. Wie es ihm
geht, erfahre ich nur durch das, was mir meine Mutter erzihlt.
Vor zwei Wochen beschloss ich, die Techniken auszuprobieren,
die ich von Thnen beiden gelernt habe. Ich schrieb ihm einen
ganz anderen Brief als sonst, wandte diese neuen Fertigkeiten an
und beschrieb ihm seine Geftihle, die er uiber all die Jahre emp-
funden haben musste. Im Grunde wandte ich in meinem Brief
Affect Labeling an, ohne auch nur ein einziges Wort tiber mich
selbst zu verlieren«, erklarte uns Sarah, wobei sie auf eine der
zentralen Fertigkeiten des Zuhorens anspielte, die wir der Grup-
pe ein paar Wochen zuvor beigebracht hatten.

Dann zeigte sie uns ein Blatt Papier und eine Fotografie.
»Ich habe heute zum ersten Mal in drei Jahren einen Brief von
ihm erhalten. Er ist ziemlich wiitend auf mich, aber er sagt, er
habe endlich das Gefiihl, dass ich ihm zuhore. Inzwischen hat
er eine Freundin und er wiirde mich gerne einmal besuchen
kommen«, berichtete uns Sarah und fing wieder an zu weinen.
Aber es waren Tranen der Freude und des Gliicks.

Laurel und ich sahen uns an. In diesem Moment wurde uns
klar, welche Wirkungskraft in diesen Fertigkeiten steckte und
wie sehr sie das Leben dieser Frauen und ihrer Familien verdn-
dert hatten. Die Kraft des Zuhorens und der Deeskalation hatten
Sarah veriandert. Dass sie imstande war, durch einen Brief »zuzu-
horen«, und nach Jahren des Schweigens von ihrem entfremde-
ten Sohn eine Antwort erhalten hatte, war bemerkenswert.

Seither sind wir Zeugen Hunderter dhnlicher Geschichten
von Hiftlingen des »Valley State Prison« und Haftlingen aus
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anderen Gefingnissen geworden. Die Insassen waren in der
Lage, Konflikte mit Eltern, Geschwistern oder Kindern per
Telefon oder wihrend eines Besuchs zu schlichten. Ein mann-
licher Haftling konnte sich nach finfzehn Jahren mit seiner
Exfrau aussohnen, allein weil er ihr auf eine neue Weise zu-
horte. Familien, Freunde und sogar Mithaftlinge bemerkten
tief greifende Veranderungen, je besser unsere Friedensstifter
die Deeskalationstechniken und das tiefe, mitfiihlende Zuho-
ren unseres Programms beherrschten.

Vom »Valley State Prison« dehnten wir unser Programm
noch auf zwei weitere Frauengefingnisse und ein Mannerge-
fangnis aus. Schlieflich bildeten wir einen Kader von Haftlin-
gen in jedem Gefingnis aus, die im Anschluss die Ausbildung
anderer Haftlinge tibernahmen. 2017 veranstaltete unser »Pri-
son of Peace«-Projekt Workshops und Seminare fiir jeden
Strafling, der den Wunsch hatte, zu lernen, wie man gewaltvol-
le Situationen auf schnelle Weise deeskaliert; bis dato haben
unsere sechshundert Friedensstifter und Mediatoren tber
15000 Insassinnen und Insassen in Gefingnissen unterrichtet.
Mit finanzieller Unterstiitzung haben wir das Projekt auf insge-
samt elf Manner- und Frauengefingnisse ausgedehnt. In eini-
gen dieser Gefiangnisse gibt es »Prison of Peace« deshalb, weil
unsere Ausbilder in diese Gefingnisse verlegt wurden und
unverziiglich damit begannen, in ihren neuen Gefingnisge-
meinschaften die Praxis des Friedensstiftens zu unterrichten.
Zusitzlich dazu hat ein Kollege von uns eine »Prison of Peace«-
Initiative in Athen/Griechenland gegriindet. Weitere Projekte
in Italien und Frankreich sind in Planung.

Dieser Welleneffekt der Friedensstifter hatte mit dem Brief
einer einzigen Frau begonnen — Susan Russo.
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Das »Prison of Peace«-Projekt gehort zu den intensivsten Er-
fahrungen meines Berufslebens. Es hat mich immer wieder zu-
tiefst bewegt, wie Haftlinge tiefes, mitfiihlendes Zuhoren, Fiih-
rungsqualititen und Problemlosungstechniken gelernt und in
die Praxis umgesetzt haben, um die Gewalt in ihren Gefangnis-
gemeinschaften zu verringern. Thr Engagement, zu lernen, Din-
ge zu verbessern und ihren Gemeinschaften zu dienen, war fiir
mich Anlass genug, die Prinzipien von »Prison of Peace« so
weit wie moglich auszudehnen, damit jeder, der von dem
Wunsch beseelt ist, die Methoden des Friedensstiftens zu ler-
nen, die Moglichkeit dazu hat.

Ich mochte Thnen beibringen, wie Sie jede Situation und je-
den Menschen schnell und effizient deeskalieren konnen. Sie
werden lernen, dies zu tun, ohne dabei Thre Selbstkontrolle
oder Beherrschung zu verlieren. Sie werden ganz neue Kompe-
tenzen und ein neues Selbstvertrauen entwickeln im Umgang
mit verdrgerten Menschen in Threr Familie, am Arbeitsplatz
und in Threr Gemeinde. Sie werden in der Lage sein, auf Be-
leidigungen, Provokationen und Respektlosigkeiten anderer
Menschen zu reagieren, ohne aus der Fassung zu geraten, sowie
den heftigen Emotionen anderer standzuhalten und im richti-
gen Moment auf angemessene Weise das Richtige zu antworten.
Kurzum, Sie werden eine gewaltige Menge an Selbstkontrolle
uber Thr Gefihlsleben bekommen. Dies wird Thnen eine Kraft
verleihen, die Sie nie fiir moglich gehalten hatten.

Waihrend Sie diese Fertigkeiten lernen und zur Meisterschaft
bringen, werden Sie fiinf gewaltige Verwandlungen erleben:
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Zur ersten Verwandlung kommt es, wenn Sie zu der Einsicht
gelangen, dass wir keine rationalen, sondern emotionale We-
sen sind. Haben Sie sich erst einmal von der Vorstellung be-
freit, wir Menschen seien rationale Wesen, werden Sie die
Handlungen und Haltungen derer um Sie herum besser verste-
hen. Sie werden wesentlich weniger bewerten und kritisieren
und gleichzeitig Mitgefiihl und Verstandnis entwickeln.

Die zweite Verwandlung tritt ein, wenn Sie erfahren, was eno-
tionale Entwertung bedeutet. Ich nenne sie auch die erste Tod-
stinde. Emotionale Entwertung hat eine tief greifende und
traumatisierende Wirkung. Wir haben gelernt, die Emotionen
anderer Menschen zu entwerten, um dadurch unsere eigenen
Angste zu kompensieren. Sobald Sie ein Bewusstsein fiir enzo-
tionale Entwertung entwickelt haben, werden Sie in der Lage
sein, diese zu beenden.

Die dritte Verwandlung erleben Sie, wenn Sie verstehen, was
Affect Labeling (Methode der Affektbenennung) ist, und dieses
anzuwenden beginnen — es ist die Fertigkeit, den Geftihlen an-
derer Menschen zuzuhoren (den Begriff Affect Labeling hat
Douglas E. Noll von dem Neurowissenschaftler Matthew Lie-
berman von der Universitit Los Angeles tibernommen und fiir
seine Methode eingefithrt). Wenn Sie zum ersten Mal erfolg-
reich Affect Labeling bei einem witenden Kind oder einem
aufgebrachten Partner angewendet haben, wird sich Thr Leben
fir immer verdndern. Sie werden die ungeheure Kraft des tie-
fen, empathischen Zuhorens erfahren.

Zur vierten Verwandlung kommt es, wenn Sie eine Zeit lang bei
anderen Menschen Affect Labeling angewendet haben. Irgend-
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wann werden Sie bemerken, dass Sie Affect Labeling mit Thren
eigenen emotionalen Erfahrungen machen. Sie werden merken,
dass Sie sich selbst berubigen konnen, in Ihr inneres Gleichge-
wicht kommen und weniger auf Provokationen von auflen re-
agieren — ganz gleich wie grof8 diese sein mogen.

Die fiinfte Verwandlung tritt ein, wenn Sie wihrend Affect La-
beling den Zustand der Egolosigkeit erleben. Wenn Sie bei ei-
nem anderen Menschen Affect Labeling anwenden, wird sich
Ihr Ego auflosen, und Sie erfahren Thre wahre Essenz. Dies ist
ein zutiefst geerdeter Zustand.

Dieses Buch ist so geschrieben, dass Sie die entsprechenden Fer-
tigkeiten lernen und sofort auf jede Herausforderung in Threm
Leben anwenden kénnen. Wenn Sie das Vertrauen und die Fa-
higkeit besitzen, den emotionalen Erfahrungen der Menschen
in Threm Umfeld zuzuhoren und diese widerzuspiegeln, werden
Sie die oben genannten fiinf Verwandlungen erleben. Thre Bezie-
hung zu Thren Kindern, Threm Partner, Threr Familie und Threm
Umfeld wird dadurch leichter, tiefer und reichhaltiger werden.

Streitigkeiten werden der Vergangenheit angehoren. Sie
werden Konflikte nicht mehr scheuen oder zu vermeiden versu-
chen, und in dem Mafle, in dem Sie wachsen und sich verian-
dern, werden es auch die Menschen in Threm Umfeld tun. Sie
machen den Menschen in Threm Leben das wertvolle Geschenk
emotionaler Kompetenz — dies macht Sie sowohl zum Mentor
als auch zum versierten Friedensstifter in einer entscheidenden
Zeit, in der wir dies mehr denn je benotigen.

Hoflichkeit ist von hochster Bedeutung in einer Gesell-
schaft, die von schwiilstiger Ubertreibung, gegensitzlichen
Meinungen (mehr dazu in Kapitel 10) und offener Aggression
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beherrscht wird. Uberall — in der Schlange im Supermarkt, in
der Schule, beim Abendessen zu Hause, im Unternehmensbiiro
oder in der Politik — sind die Fertigkeiten, mit starken Emotio-
nen umzugehen, Probleme zu 16sen und wiitende Menschen zu
deeskalieren, dringend notwendig.

Ich habe erlebt, wie eine Handvoll engagierter Haftlinge die
Kultur ihres Gefangnisses von einem Gefangnis der Gewalt in
ein Gefangnis des Friedens verwandelte. Sie selbst konnen ei-
nen transformierenden Wandel bei den Menschen in Threr Um-
gebung bewirken. Wenn immer mehr Menschen die Fertigkei-
ten, die in diesem Buch vorgestellt werden, lernen und
anwenden, werden wir eine langsame, aber deutliche Zunahme
an Hoflichkeit und Frieden beobachten. Wie die Computer-Si-
mulationen des Politikwissenschaftlers und Autors Robert
Axelrod in den 1980er-Jahren bewiesen, sind die Tauben in der
Lage, die Falken zu verdrangen.

Axelrod schrieb: »Eine Welt >Boswilliger< kann einer Invasi-
on durch jeden widerstehen, der irgendeine andere Strategie ver-
wendet, vorausgesetzt, die Fremden kommen einzeln an. Das
Problem besteht darin, dass ein einzelner Neuling in einer sol-
chen bosen Welt niemanden findet, der seine Kooperation erwi-
dert. Wenn die Neulinge jedoch in kleinen Gruppen ankommen,
haben sie durchaus eine Chance, Kooperation in Gang zu set-
zen.«' Axelrod kam zu dem Ergebnis, dass Frieden und Koope-
ration effizientere Moglichkeiten darstellten, mit Konflikten um-
zugehen, als Aggression und Gewalt. Wurde sie in die feindselige
Umgebung von Falken gebracht, war auch eine kleine Gruppe
von Tauben in der Lage, die Gewalt zu tiberwinden.

Diese Wirkung haben wir in den Gefangnissen beobachtet.
In dem Mafle, in dem Friedensstifter und Mediatoren in klei-
nen Gruppen in eine Umgebung gebracht wurden, in der Frie-
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den und Kooperation etwas Unbekanntes waren, begannen
sich Verwandlungen einzustellen. Gewalt und brutale Verhal-
tensweisen nahmen ab. Eine kleine Gruppe unserer ausgebilde-
ten Friedensstifter und Mediatoren veranderte die gewaltvolle
Atmosphire ihres Gefangnisses. Warum sollte dasselbe nicht
ebenso in Threm Leben, Threr Familie oder Threr Gemeinde ge-
schehen, sofern Sie und einige andere Menschen bereit sind,
diese Fertigkeiten zu erlernen und im Alltag zu praktizieren?

Kurzum, die Beherrschung und Anwendung dieser Fertig-
keiten zur Deeskalation wird:

» Streit reduzieren

» Verstandnis und Empathie erhohen

» Wichtige Beziehungen transformieren

» Es Menschen erlauben, in intensiver Weise gehort zu
werden

» FEinen neuen Raum fiir Hoflichkeit schaffen

» Ein Instrument liefern, mit dem sich Menschen mit radikal
unterschiedlichen Auffassungen tiber schwierige Themen

verstandigen konnen

Was Sie erwartet

Im Laufe unseres Lebens verdndern sich unsere Prioritdten und
Aufgaben auf ganz natiirliche Weise. Das Buch versucht in sei-
ner Struktur einem typischen biologischen Lebensverlauf zu
folgen, mit realen Alltagssituationen, die ich mir ausgedacht
habe, damit Sie sie anwenden und erlernen konnen. Obwohl
Sie versucht sein mogen, von einem Kapitel zum anderen zu
springen, ist der Lerneffekt am grofiten, wenn Sie die Kapitel
zuerst der Reihe nach lesen.
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Jedes der Kapitel bietet niitzliche und allgemeingiiltige
Lektionen, Einsichten und Hilfsmittel, die weit tiber das Le-
bensthema oder die spezielle Lebenssituation dieses Kapitels
hinausgehen und in diesem Moment Thres Lebens fiir Sie
vielleicht nicht relevant sein mogen. Sind Sie zum Beispiel
weder Eltern noch GrofSeltern, miissen Sie keine wiitenden
Kinder oder Jugendlichen deeskalieren; dennoch bieten jene
beiden konkreten Kapitel wirkungsvolle Ubungen, Ratschlige
und Fallbeispiele, die sich in Form von Rollenspielen leicht
nachspielen lassen. Sie werden schnell feststellen, dass das
Erlernen der Fihigkeit, einen veradrgerten Jugendlichen zu
beruhigen, von Nutzen sein kann, um jeden emotional auf-
gebrachten Menschen zu beruhigen, unabhingig von dessen
Alter oder der jeweiligen Situation. Daher mein Ratschlag:
Um die Deeskalationsmethode zu erlernen, lesen Sie zuerst
alle Kapitel durch und kehren Sie anschlieffend zu den Kapi-
teln zuriick, die Thren aktuellen Lebensabschnitt am besten
widerspiegeln.

In Kapitel 1 lernen Sie die grundlegenden Fertigkeiten, auf
denen das Deeskalationsverfahren aufbaut, sowie die Erkennt-
nis, dass wir emotionale Wesen sind — dies wird Thnen helfen,
auf eine neue und wirkungsvolle Weise zuzuhoren. In Kapitel 2
setzen wir Affect Labeling in die Praxis um und fithren vor, wie
man ein empathischer Zuhorer wird. Zu lernen, wie wir mit
den Trotzreaktionen, der Wut und der Frustration unserer Kin-
der umgehen, ohne dabei die Erfahrungen des Kindes emotio-
nal zu entwerten, ist einer der niitzlichsten und starksten Punk-
te dieses Buches — und ein hervorragender Einstieg zur
Anwendung des Deeskalationsverfahrens.

Meine Schiiler stellen mir immer die Frage: »Na gut, ich
habe den anderen beruhigt — was mache ich als Nachstes?«
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Nun, eine Antwort auf diese Frage liefert Kapitel 3, indem es
Thnen Fertigkeiten zu Problemlosungen anbietet, die sich im
»Prison of Peace«-Projekt als ausgesprochen effektiv erwiesen
haben, insbesondere, wie man anderen Menschen Verantwort-
lichkeit und personliche Verantwortung beibringt. Kapitel 4
wirft einen Blick auf die Gefiihlslandschaft Jugendlicher. Diese
miissen neue emotionale Bindungen mit Gleichaltrigen einge-
hen, was haufig bedeutet, dass sie den Bindungen zu Eltern
oder Familienangehorigen keine Beachtung schenken oder die-
se nicht ernst nehmen. Fir Eltern kann dies zu einer frustrie-
renden Zeit werden — und zu wissen, wie man einen Jugendli-
chen erreicht, ist in der Tat etwas sehr Niitzliches. Auflerdem
zeigt das Kapitel Fallbeispiele, in denen es um Mobbing in der
Schule geht, und beschreibt die effiziente Nutzung von Frie-
denskreisen, die das tiefe Zuhoren fordern sollen.

Danach geht es weiter mit Kapitel 5. Dort fiihre ich die Fer-
tigkeit des Formulierens von Kernaussagen ein und zeige au-
Berdem eine wirkungsvolle Weise, wie man auf Beleidigungen
oder Respektlosigkeiten reagieren kann. Kapitel 6 nimmt uns
mit in die Lebensphase, in der wir intime und emotionale Bin-
dungen in einer Partnerschaft eingehen und Gefiihle von Ver-
pflichtung erproben. Es befasst sich auflerdem mit den viel-
schichtigen Emotionen und den Fertigkeiten des Zuhorens, die
notig sind, um eine gesunde Ehe oder auch eine Beziehung
nach der Scheidung zu fordern; hier beschiftige ich mich insbe-
sondere damit, was wir als die »sechs Beduirfnisse von Opfern«
bezeichnen. Unser Leben als Erwachsene beinhaltet ebenso das
komplexe Gebiet von Karriere und Beziehungen am Arbeits-
platz — ein weiteres Lebensthema, das ich in Kapitel 7 behand-
le. Kapitel 8 konzentriert sich schlieflich auf Hilfsmittel, die
Sie benutzen konnen, um sich selbst zu deeskalieren, indem Sie
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Selbstwahrnehmung und den transformierenden Zustand der
Egolosigkeit kultivieren.

Kapitel 9 und 10 sind beides Sonderkapitel. Kapitel 9 fiihrt
uns in die Schule. Ich habe mit grofem Erfolg Lehrern an
Middle- und Highschools die Fertigkeiten der Deeskalation
vermittelt. In diesem Kapitel fiihre ich vor, wie anders Unter-
richtsfithrung aussehen kann, wenn ein Lehrer mit Entschluss-
kraft und Mitgefiihl auf das Fehlverhalten seiner Schiiler re-
agiert. Das Kapitel ist sowohl fiir Lehrer aus allen Bereichen als
auch fur Familien aufschlussreich. Kapitel 10 fihrt uns hinaus
in die Welt — es behandelt die ernsten Probleme, die durch
mangelnde Hoflichkeit und Polarisierung in einer immer kom-
plexer werdenden Gesellschaft entstehen. Wie hore ich einem
Menschen zu und deeskaliere ihn, wenn dessen Weltanschau-
ung und Uberzeugungen sich radikal von meinen eigenen un-
terscheiden? Insbesondere, wenn es sich um einen Familienan-
gehorigen, Freund oder Kollegen handelt?

Wie ich immer zu meinen Schiilern sage — bleiben Sie offen
fir diese neuen Ideen. Manche davon werden Thnen nicht ein-
gangig sein und Thnen ungewohnlich vorkommen. Doch so
neuartig Thnen die Ideen erscheinen mogen, vergessen Sie nie,
sie wurden tber eine Zeitspanne von zehn Jahren in recht be-
driickenden und hoch emotionalen Situationen entwickelt und
verfeinert. Sie werden sehen, hinter den Techniken steckt exak-
te Wissenschaft. Vertrauen Sie den Verfahren und wenden Sie
sie an, und schneller als Sie glauben, werden Sie die Verwand-
lungen in Threm Leben feststellen.
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1
Das Geheimnis wird
geliiftet

Was ich 3e/ernz‘ habe, ist 3ro[3arz‘/5.’ Allein die Férf/j—
keiten des Zuherens haben mir unbeimlich 3&/]0//&/7.
Zu wissen, dass es eine angemeSSsene Art wund tWeise
3/5{, wie man ein Gespréch miteinander #ihren Kann, ver—
leiht riir Klarhei?d wund Zwversic/t. Die ﬁgrl‘{gfefz‘en haben
meine _Bez/e/]argen zu Freunden, fm:‘ﬁénargaﬁér{gen wund
anderen Menschen verbessert. Ich habe gelernt, rutig
zut Bleiben, abziteoarten, s ich an der Keihe biny cnd
a(epz/'enfjen, der rut ruir Spric/t, wirklich zuzwuhéren.
Wenn ich die Worte anderer refleftiere, Spiiren Sie, dass
ich ihnen tadsdchlich zehére, wund die watiren Themen
éommen dﬂf’ den 'ﬁ'sch.

Letzte toche saqte ein %a"/'z‘///g aus unserer Gruppe
zut riry ich sel ein Idict, wund ich FLihlte ruch von ihm
re\Spe,ét/o\S behandelt. Statt ihm Kontra zu 555&/1 oder
handgreiflich zu werden, beobactitete ich meine GeFlihle
wnd Emotionen wund wartete so lange, bis ich rich be-
rutiqet hatte, um ihm dann st reiger Stimme nd ent-
Schiedener Geisteshaltung zu artworten. Sobald ich
rhm zardc(’re#ekt&grz‘e, Der Sei SZ‘:'n(’Saﬂer wund ich sel
ern Tdict&, entjc/]a/d{gz‘e er Sich umgehend Bei rur wund
erklipte, er habe sich von mir nicht ernst genommen
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3efd/7/i, als ich ihm nicht zuaherte, was er rur zu er-
Z&hlen versuc it hatte. Ich eniéa/ul/a//ﬁz‘e puch bei ihm
datiir (das sei nic /it meine Absic it 3ewe5e3n> wnd sagte
il ich néihme Seine Entschuddigung an

und £Lhlte riich, was die ganze Sacthe angnge,

nun viel besser.

Zuhren, widerspiegeln, Kldren und act Kic fitigkeit
liberpridfen funktionert!

Bryce Markel/, L/a//ey State Prison

DAS GEHEIMNIS WIRD GELUFTET

Sind Sie schon einmal folgenden Menschen begegnet?

» Einer wiitenden, verdrgerten Person

» Einem emotional nicht zugdnglichen Partner

» Einer Person mit einer anderen Ideologie oder einem
anderen Glauben

» Einem Mobber

» Einem uberreizten Chef

» Einem frustrierten Mitarbeiter

» Einem dngstlichen, besorgten Freund

» Einem traurigen, leidenden Familienangehorigen

» Einem unzufriedenen Kunden oder Gast

» Einem verschwiegenen, teilnahmslosen Kind oder
Jugendlichen

Wie sind Sie mit diesen Menschen zurechtgekommen? Wurde
das Problem schlimmer? Verspiirten Sie den Wunsch, wegzu-
laufen, zurtickzuschreien oder sich auf der Stelle umzudrehen?
Wourden Sie dadurch selbst wiitend? Kam es zu einem heftigen
Streit oder einer Auseinandersetzung?

Wenn Sie eine von diesen schwierigen Situationen mit Ja
beantwortet haben, ist dieses Buch das richtige fiir Sie. Es wird
Thnen beibringen, wie Sie einen wiitenden oder verirgerten
Menschen jeden Alters in 90 Sekunden oder weniger beruhi-
gen konnen und dabei selbst ausgeglichen und gelassen blei-
ben. AufSerdem lernen Sie, wie Sie sich selbst schnell und effi-
zient beruhigen konnen.

Die Fertigkeiten, die ich Thnen nun enthiillen mochte, ha-
ben wir in einigen kalifornischen Hochsicherheitsgefangnis-
sen an Haftlingen mit lebenslangen Haftstrafen getestet. Mit-
hilfe dieser Fihigkeiten konnten die Haftlinge gewaltsame
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Auseinandersetzungen, Bandenaufstinde, Streitigkeiten und
Mobbing beenden. Dutzende von Insassen haben mir erklart,
hatten sie diese Fertigkeiten zehn, fiinfzehn oder zwanzig
Jahre friher gelernt, sdffen sie heute wahrscheinlich nicht im
Gefiangnis. Irgendwann wurde mir klar, dass ich tber die
Gefangnismauern hinausgehen und die Geheimnisse fiir jeder-
mann zugdnglich machen musste. Seither habe ich diese
Kenntnisse Lehrern an Middle- und Highschools, Anwalten,
Richtern, Mediatoren und Doktoranden vermittelt. Und nun
auch Thnen.

Bevor wir in die Materie einsteigen, mochte ich Thnen ein
paar Hintergrundinformationen dariiber geben, auf welcher
Grundlage ich die Deeskalationstechniken entwickelt habe.
Als ich anfing, im Bereich der Mediation zu arbeiten, beruhten
viele der Fertigkeiten, die Mediatoren und Friedensstifter lern-
ten, auf den Erfahrungen fritherer Mediatoren; es gab nur
sehr wenige wissenschaftliche Erkenntnisse und Forschungen
dartiber, welche Methoden wirklich funktionierten und wes-
halb sie funktionierten.

Das Gebiet der Neurowissenschaften war gegen Ende der
1990er-Jahre und zu Anfang des neuen Jahrtausends noch
ziemlich sparlich entwickelt. Zum eigentlichen Durchbruch
kam es, als Tausende frischgebackener Doktoranden das
menschliche Gehirn zu erforschen begannen, in einer Zeit, als
auch ich anfing, mich ernsthaft mit den Konflikten zwischen
Menschen zu beschiftigen. Mir fiel auf, dass der Schlissel zu
allem im menschlichen Gehirn lag. Also begann ich mich in
die Forschungsliteratur einzuarbeiten und konzentrierte mich
dabei auf Sozialpsychologie und kognitive Neurowissenschaf-
ten, weil ich herausfinden wollte, welche Erkenntnisse tiber
die Funktionen und Prozesse des Gehirns sich fiir die Friedens-
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arbeit nutzbar machen lieflen. Dies gipfelte in der ersten Pu-
blikation tber die Neuropsychologie von Konflikten, dem
Kapitel 6 meines ersten Buches Peacemaking: Practicing at the
Intersection of Law and Human Conflict (»Friedensstiften:
Arbeiten an der Schnittstelle von Gesetz und menschlichen
Konflikten«).?

Einige meiner frithen Einsichten entstammten meiner Lek-
tire iiber die Entstehung von Angst im Gehirn und tber die
Funktion der sogenannten Neurotransmitter, und hier vor allem
die entscheidende Rolle, die Endorphine, Dopamin, Serotonin,
Oxytocin und Cortisol bei der Regulierung von friedlichem
und aggressivem menschlichem Verhalten spielen. Ich lernte,
dass wir Menschen vor allem emotionale Wesen sind, mit einer
gewissen Fahigkeit zu logischem Denken und Vernunft. Ich
lernte, dass ein Grofdteil unseres Verhaltens automatischen
Prozessen unterliegt und wir bei Weitem nicht tiber so viel frei-
en Willen verfligen, wie wir zu glauben meinen. Ich erfuhr, was
»kognitive Verzerrung« bedeutete, lernte die Verzerrung bei
Entscheidungsfindungen kennen und die unterschiedlichen Ge-
hirnsysteme, die fir unsere Entscheidungsfindungen zustandig
sind.

All dies hat meine Herangehensweise an die Mediation ver-
andert, wie ich andere Menschen betrachte und mit diesen in
meiner Arbeit umgehe. Ich warf jegliches konventionelle Wis-
sen uber Mediation und Friedensstiftung tiber Bord, das nicht
wissenschaftlich gestiitzt war, und suchte nach Méglichkeiten
zur Entwicklung einer Praxis und Lehre, die darauf beruhte,
wissenschaftliche Erkenntnisse auf echte Lebenssituationen
anzuwenden. Fachkenntnisse sind grundsatzlich eine gute Sa-
che, aber ich war von dem Wunsch beseelt, bessere Mittel und
Wege zu finden, um Menschen bei der Losung von Konflikten
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und Problemen zu helfen - ich suchte nach Fertigkeiten, mit
denen man potenziell gewaltsame Menschen und Situationen
so schnell wie moglich deeskalieren konnte.

Mehrere Jahre des Forschens, des Herumexperimentierens
und der entschlossenen Suche fithrten mich, nebst vielen an-
deren, zu den Arbeiten der sozial-kognitiven Neurowissen-
schaftler Matthew Lieberman und Marco Iacoboni von der
Universitat Los Angeles (UCLA). Thr Interesse daran, wie das
menschliche Gehirn soziale Informationen verarbeitet, lieferte
mir tiefe Einsichten in die Praxis des Friedensstiftens. Die De-
eskalationstechniken in diesem Buch basieren zum Teil auf den
Erkenntnissen der beiden und denen anderer Forscher. Sie sind
als praktische und effiziente Instrumente gedacht, die jeder von
uns nutzen kann, um wiitende und emotionale Menschen zu
beschwichtigen.

Wir sind emotionale Wesen

In diesem Buch werden Sie eine neue Art des Zuhorens lernen.
Im Prinzip erfahren Sie, wie man auf Gefiihle hort und diese
dem Gesprachspartner reflektiert. Dieses einfache Prinzip ist
sowohl radikal als auch innerhalb der Gegenkultur zu verste-
hen, weshalb es bislang auch noch nicht im groferen Stil ver-
mittelt worden ist.

In der Geschichte der westlichen Philosophie, Religion und
Psychologie wurden Gefiihle hiaufig abgelehnt und im Vergleich
zum vernunftgesteuerten Denken als unzuverlassig, gefahrlich
oder gar negativ eingestuft. Den Worten, die Menschen du-
Bern, schenken wir grofle Aufmerksambkeit, aber ihren emotio-
nalen Erfahrungen schenken wir so gut wie keine. Erlebt ein
Mensch einen emotionalen Moment, wird man ihn oder sie
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womoglich als unverniinftig bezeichnen, oder mit noch schlim-
meren Attributen versehen.

Der klassische griechische Philosoph Platon begriindete die
Vorstellung, dass Gefiihle etwas Unverntinftiges seien und dem
Verstand und dem logischen Denken gegeniiber unseren emo-
tionalen Reaktionen Prioritit einzuraumen sei. In seinem Werk
Phaidros beschreibt Platon die menschliche Seele als einen Wa-
genlenker, der ein Gespann aus zwei Pferden lenkt — das eine ist
unverninftig und verriickt, das andere hingegen edelmiitig und
von guter Abstammung. Die Aufgabe des Wagenlenkers ist es,
die Pferde zu kontrollieren, damit sie ihn in Richtung Erleuch-
tung und Wahrheit ziehen. Die wichtigste Erkenntnis hierbei
ist, ganz simpel ausgedriickt: Gefiihle sind schlecht und Ver-
nunft ist gut. Dies ist eine Glaubenstiberzeugung, die das abend-
landische Denken wahrend Jahrtausenden gepragt hat — unsere
Gefiihle stehen unserer Vernunft im Weg.?

Durch die Philosophie des Neoplatonismus der frithen
christlichen Kirche wurde die Uberzeugung, dass Vernunft bes-
ser sei als Gefiihle, noch zusitzlich verstarkt. Der heilige Augus-
tinus von Hippo nahm als fiihrender Theologe innerhalb
der christlichen Kirche des 5. Jahrhunderts die Gedanken des
Neoplatonismus in seine Schriften auf, was dazu fiihrte, dass
Christen aufgrund der Vermischung der Bibel mit klassischer
griechischer Philosophie fortan mit ihren Gefiihlen und ihrem
Verstand rangen. In René Descartes, einem der Griinderviter
der Philosophie der Aufklirung, fand der Neoplatonismus
ebenfalls einen Anhinger. Descartes ist bertthmt fiir seinen Satz
»Cogito ergo sum« (»Ich denke, also bin ich«) aus seiner
Schrift Discours de la méthode. Genau wie seine Vorganger
lehnte auch Descartes die Bedeutung der Gefiihle ab und gab
der Vernunft den Vorzug.*
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