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Frieden und was ich selbst dafür tun kann –  
Anregungen zur Konfliktlösung und 
-vermeidung

Florence L. Trübiger, Medien- und Kulturwissenschaftlerin B.A.

1. Einleitung 

Was bedeutet Frieden?

Besonders in Zeiten wie diesen, in denen gesellschaftliche Konflikte, Unruhen und sogar Kriege 

die soziale Gemeinschaft der Menschen erschüttern, scheint das Wort Frieden für viele eine neue 

Bedeutung zu bekommen. So lässt sich mit dem Wort mehr denn je eine harmonische Weltge-

meinschaft herbeisehnen (siehe den besonders von Kindern häufig herbeigesehnten „Weltfrieden“). 

Trotzdem beginnen die Menschen in Krisenzeiten oftmals den Frieden in den kleinen Dingen des Le-

bens zu finden. Anstatt sich einen doch leider sehr unwahrscheinlichen „Weltfrieden“ zu wünschen 

– der nach Ansicht der Autorin für die menschliche Spezies niemals zu erreichen ist, da wir einfach 

zu viele Menschen mit zu unterschiedlichen Ansichten und Meinungen sind – rückt der Fokus nun 

oft auf die Dinge, die vor den eingetretenen Krisen als normal angesehen wurden. Mit den eigenen 

Kindern im Park spazieren gehen, im Garten oder auf dem Balkon sitzen und ein Buch lesen, abends 

in völliger Stille ins Bett gehen. Für Menschen in Krisen- und Kriegsgebieten sind diese Situationen 

kein Teil des Alltags mehr – ganz im Gegenteil, es sind Besonderheiten geworden. Bilder der Leids, 

die dann durch soziale Medien wie Facebook, Instagram und Twitter in Länder und Regionen gespült 

werden, in denen es den Menschen noch gut geht, lösen meistens eine Veränderung der Wahrneh-

mung aus. „Oh, habe ich es gerade gut. Ich habe ein Dach über dem Kopf. Ich kann im Garten sitzen. 

Ich muss nicht zu dem Geräusch von Bombeneinschlägen einschlafen.“ Frieden ist nicht die bloße 

Abwesenheit von Krieg. Frieden ist es, Freude an den kleinen Dingen zu finden. Das Leben und seine 

Schönheiten zu genießen.

Dieser Beitrag wurde bewusst im Großen begonnen. Angesichts der aktuellen Situation in der Uk-

raine, aber auch in zahlreichen anderen Ländern, in denen Menschen aufgrund von Kriegen ihre 

Heimat verlieren und leiden, erscheint es falsch, sich nur mit einem kleinen Aspekt des Friedens 

zu beschäftigen. In diesem Beitrag soll es um den Frieden in uns selbst sowie um den zwischen-

menschlichen Frieden gehen, der die Grundlage für einen großen, weitreichenden Frieden ist. Denn 

Frieden ist nichts, was einfach da ist und am nächsten Tag schlagartig verschwindet. Jede zwischen-

menschliche, soziale Interaktion kann potentiell in einem Konflikt enden.

• Wird in einem Gespräch sachlich diskutiert und die Meinung des Gegenübers respektiert?

• Kann akzeptiert werden, dass das der Gesprächspartner oder die Gesprächspartnerin eine an-

dere Ansicht hat?

• Wird am Ende einer Auseinandersetzung ein Kompromiss gefunden?

Allein die Antworten auf diese drei Fragen können Frieden schaffen oder ihn gefährden. Denn was 

passiert, wenn zwei oppositionelle Parteien auseinandergehen, sich unverstanden fühlen und viel-

leicht so wütend aufeinander sind, dass sie den jeweils andere:n mit Gewalt von der eigenen Mei-

nung überzeugen wollen?V
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Das bedeutet jedoch nicht, dass eine rein verbale Kommunikation (sofern dies überhaupt möglich 

wäre) keinen Raum für Konflikte bietet. Wichtig ist nämlich nicht nur was man sagt, sondern wie 

man etwas sagt. Ganz nach dem Sprichwort: Der Ton macht die Musik. Denn egal, was jemand aus-

drücken möchte, es gibt immer zahllose Möglichkeiten etwas zu betonen. Und diese Betonung hat 

dann sogar die Kraft, die Wirkung einer Aussage komplett zu verändern. In der folgenden Tabelle 

sind daher drei alltägliche Aussagen aufgelistet, die jeweils unterschiedlich betont werden können 

(dargestellt durch das Hervorheben einzelner Wörter, auf denen die Betonung liegt). Jede dieser 

Betonungen hat eine vollkommen andere Wirkung auf Zuhörende und wird deshalb in der rechten 

Spalte nach der neuen Bedeutung formuliert.

Kernaussage Betonung Umformulierte Aussage

Wie hast du 

das Essen denn 

gemacht?

WIE hast du das Essen 

denn gemacht?

Auf welche Art und Weise wurde das Essen 

zubereitet?

Wie hast DU das Essen 

denn gemacht?

Wie hast genau du es geschafft, dieses 

Essen zu kochen? Du kannst doch eigentlich 

nicht kochen.

Wie hast du DAS ESSEN 

denn gemacht?

Das Essen sieht wirklich gut aus.

Warum hast du 

das gemacht?

WARUM hast du das 

gemacht?

Aus welchem Grund hast du das gemacht? 

Das wäre nicht nötig gewesen.

Warum hast DU das ge-

macht?

Du hättest das nicht tun müssen, das war 

die Aufgabe von jemand anderem.

Warum hast du DAS ge-

macht?

Du solltest doch etwas anderes machen!?

Glaubst du, 

dass sie das 

schafft?

Glaubst DU, dass sie das 

schafft?

Kannst du dir vorstellen, dass sie es schafft? 

Ich nämlich nicht.

Glaubst du, dass SIE das 

schafft?

Jemand anderes würde es vielleicht schaf-

fen, aber sie wohl nicht.

Glaubst du, dass sie DAS 

schafft?

Sie hat zwar schon viel geschafft, aber diese 

Herausforderung ist zu schwer für sie.
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Rollenspiel: Verschiedene Haltungen in verschiedenen 
Situationen

Das Rollenspiel wird nur von einigen Teilnehmerinnen und Teilnehmern durchgeführt. Die anderen 

sitzen am Rand und sind Beobachtende. Die Spieler bekommen zu Beginn der Situation ihre Rollen 

mitgeteilt und müssen sich so verhalten, wie sie glauben, dass sich eine Person dieses Status ver-

halten würde. Dazu kann man sich fragen:

• Wie steht/geht/sitzt eine solche Person?

• Wie redet diese Person?

• Ist die Person gestresst, genervt, einschüchternd, unsicher…?

Jede Situation wird je nach Anzahl der Varianten mehrmals hintereinander gespielt. Die Spieler 

müssen ihre Haltung und ihr Verhalten nach jeder Variante ihrem neuen Status anpassen. Das ins-

gesamte Ziel innerhalb der Situationen ist es, diese nicht eskalieren zu lassen.

Situation: Müffelnder Sitznachbar.

Person A sitzt auf einer Bank und Person B setzt sich dazu. Aus irgendeinem Grund geht von Person 

B ein unangenehmer Geruch aus und Person A muss Person B vermitteln, dass sie aufgrund des Ge-

ruchs mehr Abstand halten soll. Person B sollte von einer Person gespielt werden, die einen hohen 

Status innerhalb der Gruppe hat, um keine Unsicherheiten hervorzurufen.

                Variante 1: A ist der Angestellte von B.

                Variante 2: A ist der Chef von B.

Für die Beobachtenden: Wie verändert sich die Situation insgesamt, die Körperhaltung und die 

Sprache der einzelnen Spielerinnen und Spieler, abhängig von dem Status der gespielten Personen?

Situation: Streit um Geld.

A und B streiten sich um Geld. Person C kommt hinzu und muss die Situation deeskalieren, damit es 

zu keiner Prügelei kommt. Dabei spielt das Auftreten von Person C eine wichtige Rolle.

                Variante 1: A und B sind Schüler, C ist eine Lehrkraft.

                Variante 2: A und B sind Erwachsene, C ist jugendlich.

                Variante 3: A, B und C sind im selben Alter.

Für die Beobachtenden: Wie verändert sich die Situation insgesamt, die Körperhaltung und die 

Sprache der einzelnen Spielerinnen und Spieler, abhängig von dem Status der gespielten Personen?

Situation: Nicht erledigte Aufgaben.

A muss B erklären, warum er oder sie die zu erledigenden Aufgaben nicht machen konnte.

                Variante 1: A ist Schüler, B die Lehrkraft.

                Variante 2: A ist Lehrkraft, B die Schulleiterin.

                Variante 3: A und B sind Arbeitskolleginnen.

Für die Beobachtenden: Wie verändert sich die Situation insgesamt, die Körperhaltung und die 

Sprache der einzelnen Spielerinnen und Spieler, abhängig von dem Status der gespielten Personen?

M 5
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