Alltagliche abendliche Szene

Stellen Sie sich folgende kleine abendliche Szeare Der Ehemann kommt von der Arbeit
nach Hause und setzt sich erschopft in den SeSs&le Frau kommt hinzu und sagt: ,Du, ich
muss mal mit dir reden!” Ihr Mann brummelt: ,Jetitht!” Dies ist eine absolut alltéagliche kleine
Begebenheit. Wie geht es nun weiter?

Die Ehefrau ist eingeschnappt und zeigt sich géitr&die reagiert mit Vorwurfen und der
Mann verkriecht sich noch weiter. Die StimmungnstMinus-Bereich. Was ist hier passiert?

Ich weil3, dass diese Situation ein sehr einfachissh€e darstellt, aber genau darum fuhre ich
es an. Gerade die kleinen Szenen machen den Meahasdeutlich.

Hier zunachst sehen Sie ein Schema dessen, wasioffdich passiert ist:

- O

.Jjetzt nicht* gekrankt

Die Worte ,Jetzt nicht” haben also offensichtlich einem gekrankten Gefuhl gefuhrt. Dies
Gefuhl erscheint wie ,injiziert*. Das empfinden vails logisch und (selbst)verstandlich.

Das Problem dabei ist nur, wenn wir uns vorsteligas ware, wenn der Mann gesagt hétte:
~Ja naturlich!* Klare Sache: Seine Frau waére nigdkrankt. Und genau dort liegt das Problem!
Aber wieso?

Sie sehen das Problem nicht? Dann geht es lhnenlevianeisten Menschen, die mit dieser
Szene konfrontiert werden. Schauen Sie: Sagt demMaetzt nicht®, ist seine Frau gekrankt.
Sagt er ,Ja naturlich®, ist sie es nicht. Wer dsstimmt hier, wie es der Frau geht? Wovon hangt
es ab, wie diese Frau sich fuhlt?

Hier wird eine gewisse Abhangigkeit deutlich, dénisweit verbreitet ist. Wie viele Menschen
machen ihr Befinden von dem Verhalten anderer Messcabhangig! Dies wird von der
Gesellschaft, ja, sogar von manchen Psychotherapewtls dermafien selbstverstandlich
angesehen, dass es gar nicht mehr hinterfragt Wadm einem kommt der Gedanke, dass es
auch anders sein konnte! Da das Verhalten andezasdhen nicht direkt verandert werden kann,
wird hier in einer Art ,eigentimlicher Leidenslusth der Abhéngigkeit von anderen festgehalten.
Da dieses Verhalten nicht immer optimal ist, Ubsahd das Ergebnis dann nicht.

Immer wieder hore ich solche Satze: ,Es geht minestht, weil die anderen ...". Ich frage
dann: ,Kénnen Sie das Verhalten anderer Menscheandern?“ Als Antwort kommt dann:
.Nein, wohl eher nicht.” ,Heil3t es dann fur Sie micdie Gewissheit, weiter zu leiden? Ok, wenn
Sie es so wollen ..." Mir ist klar, dass solch Bialog provokant wirken kann. Aber oft kann ich
nur damit eingefahrene Muster aufbrechen und dekeheébeenden.
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Solange Sie die Ursache lhres schlechten Befinden¥erhalten und in den Botschaften
anderer Menschen sehen, wird sich an lhrem Zustacisk viel andern, denn Sie sind ja
zeitlebens mit solch einem Verhalten konfrontigeden Tag:

Die Frau hat also lIhre Stimmung von der ReaktiorshiMannes abhangig gemacht. Ich will
natirlich das Benehmen ihres Mannes nicht als\igband aufmerksam bezeichnen, aber darum
geht es hier ja auch gar nicht! Es ist nun mal iRgatlass dieses Verhalten tatsachlich stattfindet
Hier geht es aber darum, wie die Frau sich fuhi@mnke, um Mdglichkeiten, sich weiterhin gut
zu fuhlen, auch wenn der Mann in dieser Weise egagbie wissen ja: Wer mit der Realitat
hadert, der verliert immer, ohne Ausnahme. Strefienrmal mit einer roten Ampel!

Wenn Sie also bei sich eine gewisse Abhangigkéitsigvom Verhalten anderer oder deren
Worte splren, dann kennen Sie auch sicherlich Ewmwgshaltungen. Sie missen ja, um die
eigene Stimmung zu verbessern, immer wieder ermadi@ss der andere sich so oder so verhalt!
Haben Sie damit bisher gute Erfahrungen gemacht@ubavéare ich mal gespannt. Denn das ist
wohl eher unwahrscheinlich. Wie kann das ErgebimisseVersuches aussehen, das Verhalten
eines anderen bestimmen zu wollen? Byron Katiepdlannte amerikanische Therapeutin, sagt
hier klar und deutlich: ,We are dictators in ournais! (sinngemaf Ubersetzt: ,Mit unseren
Gedanken bestimmen wir Giber andere!”). Kann das gite Basis sein? Naturlich nicht.

Also hat die Frau offensichtlich die Erwartung dethahr Mann wirde zu dem von ihr
bestimmten(!) Zeitpunkt sich bereit erklaren, izzhdren. Es hat allerdings nicht funktioniert.
Ich habe dieser Frau dann einige Fragen gestellt:

»Was war |lhre Erwartung?”
»Mein Mann mége sich so verhalten (dass er jetzt mit mir spricht).”
,und dann?”

,Dann wiirde es mir besser gehen!” (Abhangigkeit!)
,uUnd wenn er es nicht tut?“

,Dann geht es mir schlecht.”
,und dann?”

,Dann mache ich ihm deswegen Vorwilirfe.”

,und wie ist dann die Stimmung?“

,Noch schlechter.”
,Konnen Sie dann besser miteinander reden?”

Spatestens hier blieb der Frau mit verbliffter und betretener Mine der Mund offen stehen

und schaute regelrecht entgeistert. ,0h Sch ...“ murmelte sie noch.

Das nenne ich (ironisch!) nun wirklich ein grofige8 Ergebnis! Da hatte die Frau den
Wunsch, mit ihrem Mann moglichst sofort zu rederbeAwas hat sie durch ihr Verhalten
erreicht? An diesem Abend fand wahrscheinlich k&mvolles Gesprach mehr statt. Und die
Stimmung im Haus? Sie werden es sicherlich wissen.

Diese Frau hatte durch ihre Erwartung ihrem Marm Blirde aufgeladen, fur ihr eigenes
Wohlbefinden zustandig zu sein. Sie wollte bestimniglictator in her mind“), zu welchem
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Zeitpunkt sie miteinander sprechen und hat ihrermiMaicht mehr die Freiheit zu eigenen

Entscheidungen (z.B. Uber einen geeigneten Zeitpgageben. Letztlich endete es deshalb mit
ihren Vorwirfen und schlechter Stimmung. Naturlidiernahm sie dafur nicht die Verantwortung

und gab ihrem Mann die Schuld dafur.

Ich will noch eine Erlauterung zu dem Begriff ,Emtang“ geben. Dieses Wort sollte nicht
verwechselt werden mit dem Wort ,Wunsch*. Das tstas ganz anderes! Eine Erwartung macht
oft mehr Druck, weil schon latent Vorwurfe flr deall der Nichterfullung angedroht werden.
Um selbst zu unterscheiden, ob Sie solch eine Eonwagroder einen Wunsch auf3ern, dann stellen
Sie sich einfach vor, der andere erflllt Innen dieht. Eine ,nichterfullte Erwartung® kann fur
Sie schon den Ernstfall auslosen. Sie sehen: Sienhaichts Positives davon, anderen ein
bestimmtes Verhalten zu ,diktieren®.

Ein ,nicht erfullter Wunsch“ ist meist nicht besard tragisch. Ein Wunsch bietet dem
anderen die Freiheit der Entscheidung und des Hiasnd@amit sieht die Beziehung schon wieder
ein Stlck besser aus und das ist eine optimaleugsedzung, um Winsche letztlich doch erfullt
zu bekommen. Und wenn nicht? Dann ist das nichormeys tragisch, wenn Sie so eine Art
~Selbstversorger” sind.

Kehren wir zuriick zu unserem Beispiel. Das kleimggamm kann ich nun noch erganzen:

(Vorwurf)
< 1

L >
(Krankung)
»Jetzt nicht” gekrankt

Der Gedanke (,Ich bin es ihm nicht wert, dass &t jait mir redet.”) schmerzt naturlich, wird
als Krankung empfunden und ist schwer auszuhdbarum muss die Frau es wieder loswerden.
Das gelingt ihr, indem sie ihrem Mann Vorwurfe miadilerdings wird dies teuer erkauft, denn
das Resultat ist eine Du-Botschaft: ,Du krénkst miBu bist schuld.” Daraus resultiert eine
ganzlich miese Stimmung, in der das, was ursprénglewinscht war, nun tberhaupt nicht mehr
maglich ist. So haben die Vorwirfe die Wunscheuiag in weitere Ferne geruckt.

Ich habe nun geschildert, welche Folgen es habem, kaenn wir unser Befinden vom
Verhalten anderer Menschen abhéngig machen. Wanlég damit die Verantwortung fur uns
selbst ab und schieben sie anderen zu. Und wehanderen tbernehmen sie nicht!

Wir haben aber immer noch nicht geklart, warum giagh Frau so schlecht fuhlte. Sie hat
maoglicherweise schon Stunden darauf gewartet,hmetm Mann sprechen zu kénnen, dann kame
es doch auf eine weitere kleine Zeitverschiebueftréo sehr an! Das ware vielleicht sogar nur
eine weitere Stunde! Und deswegen so ein Drama?

Um einer Antwort ndher zu kommen, hilft wieder dastrument des ,Herunterfragens®. Ich
fragte also die Frau:
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Was hat sich durch die Worte ,Jetzt nicht!“ Ihres Ehemannes verdandert?”

»lch flihle mich gekrdnkt. Ich bin verletzt.”

»,Das mag zwar sein, beantwortet die Frage aber nicht. Das ist ja bereits die Folge dessen,
wonach ich frage. Noch mal: was konkret ist nun anders?”

»lch kann jetzt nicht mit meinem Mann reden.”
,»Ok. Und was ist die Folge davon?“
,lch splire, dass er seine Ruhe haben will.“
,uUnd was bedeutet das fir Sie?“
»Ich habe jetzt keinen, mit dem ich reden kann. Ich muss allein damit klar kommen.“

,und was bedeutet das fiir Sie?”

,Ich habe keinen, der mich versteht.”
,und?“

,lch bleibe weiter allein mit meinem Problem!”
»,uUnd was spiiren Sie dabei?”

»Ich bin so traurig. Ich bin so allein. Ich war schon immer so allein, nie war jemand da fiir

mich.” (und sie bricht in Tranen aus.)

Endlich sind wir ,auf den Punkt gekommemnlass ihres Schmerzes war das gedankenlose
Verhalten ihres Mannes. Die (eigentlictié)sache aber lag in ihrer eigenen Vergangenheit, in ihr
selbst.

Ein wichtiger Unterschied besteht zwischen ,Anlasstl ,Ursache*.

Das ist so elementar wichtig! Achten wir doch immdarauf, nicht ,Anlass* mit ,Ursache” zu
verwechseln! Bemuhen wir uns um einen klaren urichetksamen Blick.

Hier nun das ergénzte Schema:

.etzt nicht* gekrankt
\\ \\ \\ \\ —

NN N N

7 Was bedeutet

das fur mich?“=
eigener Schmerz.

Die Frau hatte wirklich ein ihr wichtiges Thema nifitem Mann zu bereden, sie wollte
unbedingt mit ihm dartber sprechen. Das ist eidigrdderechtigter Wunsch und gehdort zu
unserem Lebensalltag einfach dazu.
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Umso trauriger ist das, was daraus geworden isthtNnur, dass ein Gesprach nicht
stattgefunden hat. Vielmehr ist alles noch schlimgewvorden! Ein Gesprach an diesem Abend
war wohl kaum noch mdglich, zusatzlich aber wurde Beziehung erheblich belastet. Die
.Ballast-Steine" heil3en: Erwartungshaltung, Gbem daderen bestimmen wollen, Abhangigkeit,
Verwechslung von Anlass und Ursache, SchuldzuwgesanVorwurfe, Rickzug etc. Das alles
ist wirklich sehr, sehr traurig, und doch leidemier wieder Realitat. Hier ist etliches in der
Kommunikation schief gelaufen, allein schon beisdrekleinen Szene. Wie soll das erst bei
gréReren Themen aussehen?

Ich will Sie mit dieser Betrachtung nicht sitzeadan. Das Schone ist ja, dass es immer
Losungen gibt! Und scheuen Sie sich nicht, immesrireigenen Anteil an dem Konflikt zu
sehen. Denn wenie am Problem beteiligt sind, dann kdnnen aiéan der Lésung beteiligt
sein! Das ist doch wunderbar!

Die Lieblosigkeit des anderen in das Zentrum deg&hs zu stellen (,Mein Mann ist so
lieblos!®) fuhrt also nicht zur L6sung. Dies tutealdlie Frage ,Wie kann ich es ihm ermdglichen,
sich liebevoller zu verhalten?*

Die Frau kann, ja sie muss in dieser Situationhdam sie das ,jetzt nicht* von ihrem Mann
gehort hat, sich entscheiden. Die Frage lautet gelnizcht und einfach:\Waswill ich jetzt? Will
ich weiterhin mit ihm reden, notfalls auch spat&der will ich ihm meinen Unmut Uber seine
Reaktion um die Ohren hauen und ihm Vorwirfe madoed damit meinen Redewunsch selbst
sabotieren)?” Mit welcher der beiden Mdglichkeitesmmt sie wohl eher an ihr urspriingliches
Ziel? Sie hat sich, das haben wir gesehen, furzdeite Mdglichkeit entschieden. Das ist
spannend: Hat sie wirklich geglaubt, sie wirdeihrién Vorwirfen besonders effektiv zu einem
guten Gesprach beitragen kdnnen?

Die bisherige Lektlre dieses Buches zeigt IhneriteeWege zur Loésung solcher schwierigen
Situation. Die Frau kann sich auch zur Losung seso&hen schwierigen Situation entscheiden,
namlich dafur, letztlich doch zu einem Gespractkammen! Ich kann mir gut einen alternativen
Verlauf vorstellen, vielleicht so:

,Ich mochte mit dir reden!”

JJetzt nicht!”
,Was ist los mit dir? Du siehst so miide aus!“ (=offenes Zuhéren)
,Ja, ich bin ziemlich fertig und kann jetzt nicht reden.” (=lch-Botschaft)

,0, das tut mir leid, denn es liegt mir etwas auf der Seele und ich hatte mich darauf
gefreut, mir dir jetzt darliber reden zu kdnnen. (=lch-Botschaft) Vielleicht geht es dir ja
nach einer Weile besser (=offenes Zuhoren), dann kénnen wir ja noch mal schauen.

Ware das ok fiir dich?“

,Ja ok, es scheint dir ja wichtig zu sein (=offenes Zuhoren). Ich nehme mir einfach eine

kleine Auszeit und dann bin ich fiir dich da.” (=Ich-Botschaft)

,Gut, so machen wir es!”
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Welches Wunder ist hier passiert? Das ganze voesighbiebene Drama findet nicht mehr
statt! Die Situation hat sich schnell und einfaeklgrt.

Die Frau hat ihre Enttauschung und Krénkung durstgaspurt und sie hat es in Form einer
Ich-Botschaft ihrem Mann im Verlauf des Dialogs geikeilt. Sie ist aber auch (sehr wichtig!)
nicht bei ihrer Krankung stehen geblieben! Es warmoglich, mit etwas Empathie auch die
Realitdt des Mannes zu sehen und dies in Form afésngn Zuhoérens® ihm auch zu sagen. Er
wiederum flhlte sich verstanden und war somit abeleit und in der Lage, seinerseits die
Realitat seiner Frau zu sehen, dass bei ihr wdb&dalich ein grol3es Bedirfnis nach Reden
besteht. So flhlte sich auch die Frau verstandimligse positiven Wirkungen wurden in diesem
kleinen Dialog deutlich. Kleine Ursachen, grol3e kivirgen!

Ich brauche keine grol3e Phantasie, mir vorzustetlass der Mann seiner Frau spater auch
sagte: ,Du, ich glaube, ich habe anfangs wohl etwawirsch reagiert. Pardon!” Und sie
entgegnete lachend: ,Ja, das kann mal wohl sagdntf so konnten letztlich beide darlber
lachen. ,Naja“, sagte die Frau dann noch, ,Da habevielleicht wirklich keinen geschickten
Augenblick fir meinen Wunsch nach einem Gespragréb#, oder? Leicht kichernd konnte der
Mann nur sagen: ,Nein, wirklich nicht. Aber nun ést ja gut, ist ja nix passiert”.

Wie sehr wunsche ich mir solch einen liebevollenmdu zwischen Menschen! Die beiden
haben sich wahrscheinlich wirklich gut unterhalteicht nur tber das, was die Frau urspringlich
bereden wollte. Sie konnte sicherlich auch tbee gpontan empfundene Krankung reden und
ihrem Mann Einblicke in ihr Inneres gewéahren. Se @asihm madglich, seine Frau noch besser zu
verstehen und vielleicht kiinftig nicht mehr ganaisaiirsch zu reagieren.



