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DANKSAGUNG 

In einer Welt, wo die Wahrheit meist nur Schwierigkeiten 

verursacht und wir uns dennoch so sehr danach sehnen, verdient meine Partnerin Mira Kirshenbaum den Friedensnobelpreis 

dafür, einen Weg gefunden zu haben, wie wir mehr 

Aufrichtigkeit in unser Leben einfließen lassen können. Dies Buch wäre ohne ihren Beitrag nicht möglich gewesen. Um es 

ganz ungeschminkt zu sagen: Mira war mein Koautor, eine 

vollkommen gleichwertige Partnerin, die mindestens die Hälfte der Arbeit erledigt hat. Ihre brillante Art, ihre umfangreiche und fundierte klinische Erfahrung und ihr tiefes Verständnis für das, was Menschen bewegt, spiegeln sich in jeder Aussage des 

Buches. Wir sind seit 31 Jahren Partner in allem und, Gott sei Dank, auch bei diesem Projekt. 

Ich schulde zahllosen Menschen großen Dank, deren 

Geschichten hier eingeflossen sind. Viele haben faktisch einen Teil ihres Lebens geopfert und ihre Lektionen auf harte Tour gelernt, so daß wir nun alle von ihren Erfahrungen profitieren können. Ich hoffe, meine Fähigkeit, diesen Frauen und Männern zuzuhören, wird ihren bewundernswert ehrlichen Berichten 

darüber gerecht, was es heißt und bewirkt, die Wahrheit zu sagen. 

Ich möchte Neil Simon für den amerikanischen Buchtitel 

danken. Er wies mich darauf hin, daß es kaum einen 

spannenderen Augenblick gibt als den, wenn einer sich dem 

anderen zuneigt und meint: „Du, ich muß Dir etwas sagen.” 

Wenn ich ausführen müßte, wem ich was zu verdanken habe, 

könnte das ein weiteres Buch füllen. Ich würde gern mehr als nur ihre Namen auflisten, aber sie alle wissen wohl, inwiefern sie zu dem Buch beigetragen haben, das Sie nun in Ihren 
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Händen halten. Auf unterschiedliche Weise haben diese 

Menschen - Kollegen und Lehrer, Helden oder Freunde - mir 

persönlich oder beruflich ganz Wesentliches vermittelt. Ich danke Euch: Lisa Bankoff, William Barrett, Jon Bliss, Daniel Brown, Jim Callahan, June Comroe, Barry Dym, Paul Edwards, Milton Erikson, Dick Grossman, Elvin Jones, Ken Jones, Sidney Jourard, Larry Kessenich, Rabbi Harold Kushner, Dick Marek, Jon Matson, Amy Mintzer, Pater Howard C. Olsen, Barbara 

Phillips, Elaine Pinderhughes, Adrienne Rich, Bill Richardson, S. J, Max Roach, David Slavin, Warren Sonbert, George Steiner, Paul Watzlawick, Elie Wiesel, Beth Winship. 

Einen möchte ich ganz besonders erwähnen - den Kunstler, 

Handwerksmann, Historiker, Essayisten und wahren 

Generalisten - Peter Murkett Er war mir ein unglaublich guter Freund und hat mich seit unseren verrückten Kindertagen immer unterstützt und gut beraten. Er weiß, wie ich's meine. Danke, mein Freund. 

Manche Menschen, denen ich zu Dank verpflichtet bin, sind 

leider verstorben und können diese Worte nicht mehr lesen, aber meine Dankbarkeit erfordert, sie dennoch zu nennen. Jeder 

einzelne hat mir etwas Unschätzbares vermittelt: Bernard 

Berenson, Laurie Colwin, Gerry Conner, Alfred Conrad, 

Malcolm Forbes, Dody Giletti, Edwin Land, Robert Motherwell, Andy Warhol, Carl Whitaker. 

Howard Morhaim, mein Freund und Agent, wußte, was getan 

werden mußte, damit dieses Buch ankommt, und sorgte dafür, daß es auch geschah. Seine Intelligenz und Unterstützung waren phantastisch. Und vielen Dank, Kate Hengerer, für Ihre nie versiegende Hilfe. 

Shaye Areheart ist, um ein Bibelwort zu verwenden, eine Perle unter den Lektoren. Sie zeichnet nicht nur für die meisten Tugenden dieses Buches verantwortlich, sondern auch für die Vision, es allen Menschen zugänglich zu machen, die es 

brauchen könnten. Darüber hinaus hat Shaye seit Anbeginn 
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meiner Karriere strategische Hilfe geleistet - ich weiß nicht, ob dies alles ohne sie möglich gewesen wäre. 

Vielen Dank auch an Leslie Meredith für ihre wichtige Arbeit an diesem Buch. Vielen Dank, Dina Siciliano, für Ihre 

Freundlichkeit und Konzentration, wann immer es notwendig 

war. Auch Tina Constable und ihren tüchtigen Mitarbeitern 

gebührt Dank für ihre Bemühungen. 

Ich möchte auch allen Lesern meiner früheren Bücher für ihre Briefe danken, die wissen ließen, wie wichtig meine Worte für sie waren. Ihr seid der Grund dafür, daß es mich als Autor gibt. 

Manch einer fragt sich wohl, wie es zu diesem Buch kam. Ich verdanke meinen Patienten die Antwort auf diese Frage. Ich habe es geschrieben, weil sie mich darum gebeten haben. Sie wollten meine Hilfe bei der Beantwortung von: „Wie soll ich es ihm bloß sagen?” oder: „Wie kann ich es ihr nur beibringen?” 

Viel zu oft kamen sie zu mir, nachdem sie ein langes Schweigen gebrochen und mit einer Wahrheit herausgeplatzt waren, die verheerenden Schaden anrichtete. Indem sie das Risiko 

eingingen, mit ihrem Schmerz auf der Suche nach Rat bei mir anzuklopfen und offen zu sprechen, und indem sie Menschen 

mitgebracht hatten, mit denen sie gemeinsam nach der Wahrheit forschen wollten, haben sie mir all die Erfahrungen vermittelt, die ich nun mit Ihnen teilen möchte. 
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„IST DIES EIN BUCH FÜR MICH?” 

Jeder hat das schon erlebt: Sie möchten jemandem sagen, was Sie fühlen oder brauchen oder was mit Ihnen los ist. Aber wie erzählt man  jener  Person   diese  Wahrheit, ohne sie zu verletzen oder in Verwirrung zu stürzen? Wie entscheidet man eigentlich, ob es das beste ist, diese oder jene Wahrheit zu sagen? 

Aufgrund dessen, was zahllose Frauen und Männer mir 

angesichts solcher Herausforderung erzählt haben, weiß ich, daß das Dilemma etwa folgendes ist: 

Wir lieben und respektieren die Wahrheit. Wir träumen davon, jedem, der uns nahesteht, sagen zu können, was wir auf dem Herzen haben. Wir haben die Sehnsucht, uns so frei und 

furchtlos zu fühlen, um vollkommen ehrlich sein zu können. Wir erinnern uns vielleicht an unsere Jugend, in der wir eine Welt entdeckten, die von Geheimnissen, Lügen und Heuchelei 

regierte wurde, und beschlossen, jeden Moment unseres Lebens so ehrlich wie möglich zu sein, insbesondere zu denen, die wir lieben. 

 Aber   inzwischen wissen wir auch, wie empfindlich Beziehungen sind. Wir haben erlebt, wie ein paar vorschnelle Worte schlimme Auswirkungen hatten, selbst wenn sie von 

Herzen kamen. Statt Beifall für unsere Ehrlichkeit ernteten wir Verletzungen, Trauer oder Wut. Statt zu größerer Nähe oder einer besseren Beziehung führte unsere Aufrichtigkeit zu 

Mißtrauen und Distanz. Wir haben Streit oder langes Schweigen erfahren und Beziehungen, die in die Brüche gingen. 

Das geschah so oft, daß wir im Laufe der Zeit zurückhaltender geworden sind. Wir begannen, Konflikte zu fürchten, und 

achteten mehr auf unsere Worte. Und nun halten wir es für 

besser, nichts zu sagen oder eine Notlüge zu äußern, sind lieber 
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„diplomatisch”, als mit der Wahrheit herauszuplatzen, denn das führt ja doch nur zu heillosem Durcheinander. 

 Aber -  und hier wird das Dilemma zum Teufelskreis - genau jene Taktik, mit der wir den Frieden zu wahren suchen, 

überzeugt uns auch davon, daß etwas fehlt. Wir merken, daß es uns schwerfällt, zu sein, wer wir wirklich sind. Und manchmal verabscheuen wir uns selber, weil uns die innere Freiheit fehlt, die Wahrheit zu sagen. 

Heute sind wir hin- und hergerissen zwischen dem Anspruch, ehrlich und aufrecht zu sein, und der Angst vor dem Chaos der Gefühle, das auf ehrliche Worte folgt. Wir pendeln zwischen der Verantwortung, die Wahrheit zu sagen, und dem Gedanken, daß es vielleicht verantwortungslos sein könnte, eine bestimmte Sache anzusprechen. 

Dieses Buch soll Ihnen helfen, 

► das Vertrauen zu gewinnen, welches dem Wissen 

entspringt, wie man die Wahrheit am besten ausdrückt; 

► zu erkennen, man die Wahrheit sagen sollte; 

► Ihre Schuldgefühle und Befürchtungen loszuwerden und 

zwar, weil Ihre Wahrheit nicht mehr zwingend zu Verwirrung führt oder aber dazu, daß Sie einfach den Mund halten; 

► sich den Selbstrespekt wieder anzueignen, den Sie sich 

redlich verdient haben, wenn Sie sich engagiert für Ehrlichkeit und Harmonie einsetzen. 



Dieses Buch kann Ihnen außerdem neue Wege zu einem 

glücklicheren Leben eröffnen. Schweigen kann furchtbar sein, aber es zu durchbrechen, etwas Wundervolles. Streit und Chaos sind grauenhaft, doch beides dadurch zu verhindern, daß man erkennt, wie man die Wahrheit verantwortungsvoll äußern kann, ist wirklich überwältigend schön. Die glücklichsten Menschen der Welt können die Wahrheit vermitteln,  ohne   dabei zu 
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verletzen, und dieses Buch kann Ihnen zeigen, wie auch Sie dorthin kommen. 

Die meisten Menschen können sich recht gut ausdrücken, aber es gibt Dinge, die wohl keinem so leicht über die Zunge gehen. 

Dabei verhält man sich meist wie folgt: Entweder meint man, man sollte eigentlich in der Lage sein, sich authentisch zu verhalten und zu sagen, was einem am Herzen liegt - wobei man allerdings nur zu oft erlebt hat, wie sehr das andere verletzt oder die Beziehung aufs Spiel setzt. Oder aber man versucht es auf die schweigsame Tour, in der Hoffnung, daß die 

Schwierigkeiten sich von selbst verflüchtigen. Dabei fühlt man sich allerdings nicht wohl und muß am Ende meist entdecken, daß man mit seinem Schweigen ein weit größeres Chaos 

geschaffen hat, als wenn man von Anfang an die Wahrheit 

gesagt hätte. 

Wie immer Sie sich verhalten - und die meisten versuchen es mal auf die eine und mal auf die andere Art: Dieses Buch kann Ihnen helfen, die Wahrheit zu sagen, ohne dabei andere oder sich auch selbst zu verletzen. 

Sie werden erkennen, wie Sie Ihre Wahrheit  in jeder 

Beziehung äußern können. Zum Beispiel auch in diesen 

Situationen: 



► Vielleicht haben auch Sie öfter die Erfahrung gemacht, in Beziehungen, in denen Sie vermeintlich vollkommen ehrlich 

sein konnten, unbedingt etwas Schwieriges sagen zu wollen. Als Sie schließlich damit herausplatzten, führte das zu Problemen oder gar zum Bruch der Beziehung. Wenn der andere einem 

jedoch vermittelt, seine Wahrheit verbergen zu müssen, kann die Liebe daran zugrunde gehen. 

► Vielleicht waren Sie überzeugt, Ehrlichkeit sei die beste Politik, mußten aber an Ihrem Arbeitsplatz merken, daß es 

unangenehme Folgen hatte, wenn Sie ehrlich waren. Und nun 
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leidet die Harmonie unter Kollegen und Mitarbeitern unter den Halbwahrheiten und Täuschungen, mit denen Sie sich eigentlich vor Gefahren schützen wollten. 

► Vielleicht haben auch Sie Freundschaften kennengelernt, 

die nur überlebten, solange Sie sich auf die Zunge gebissen haben, oder Sie haben zu viele Freunde verloren, weil Sie das eben nicht machten. Die Freuden und die Freiheit einer 

Freundschaft werden von der Empfindung getrübt, ganze 

Bereiche ausklammern zu müssen, weil es dort zu riskant ist, die Wahrheit zu sagen. 



Wenn Sie sich in den genannten Situationen wiedererkennen, dann ist dies ein Buch für Sie. 

Jede Wahrheit, die Sie jemals sagen wollten oder sagen 

werden, gehört in eine der folgenden sechs Kategorien, und die folgenden Seiten zeigen Ihnen, wie Sie sie jeweils am besten äußern können: 

 1. Sie möchten jemandem sagen, was Sie wirklich empfinden.  



► Eine Frau will ihrem Sohn sagen, daß es sie enttäuscht, wie er sich entwickelt hat. 

► Ein Mann will seinem Freund gestehen, daß er bereits seit langem eifersüchtig und sauer auf ihn ist. 

► Eine Frau will ihrem Ehemann erzählen, daß sie verbittert ist über all die Dinge, die sie aufgegeben hat, damit er 

erfolgreich Karriere machen konnte. 

► Ein Mann will einer Frau, in die er sich verliebt hatte, gestehen, daß er sich seiner Liebe zu ihr nun doch nicht mehr so sicher ist. 



Wer so etwas äußert, erhofft sich meist, daß der andere diese Gefühle sieht, statt sie zu verurteilen oder sich seinerseits 
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verurteilt zu fühlen. Das eigentliche Motiv ist, mehr Nähe zu seinem Gegenüber herzustellen oder zumindest so akzeptiert zu werden, wie man ist. Die Erfahrung lehrt jedoch, daß der andere sich meist davon bedroht fühlt, daß beide sich übereinander aufregen und es schließlich einen Riesenkrach gibt. 



2.  Sie möchten jemandem die nötige Kritik angedeihen lassen.  



► Ein Mann will seiner Schwester wissen lassen, daß sie ein banales, leeres Leben mit ihrem Mann führt. 

► Eine Frau will ihre Zimmergenossin informieren, daß sie 

Körpergeruch hat. 

► Ein Mann will seinem Kollegen zu verstehen geben, daß 

niemand im Büro seine dummen Witze mag. 

► Eine Frau will eine Freundin ermahnen, daß sie sich wie 

eine Schlampe verhält. 



Eigentlich sollte Kritik allen Beteiligten nützen. Aber statt dessen werten die meisten kritische Äußerungen, die als 

hilfreiches Feedback gemeint sind, als Herablassung oder gar als Angriff und reagieren aufgebracht und wütend, oder sie 

verteidigen sich vehement. Und so geht die eigentliche Aussage im anschließenden Chaos unter. 



 3 Sie möchten einen Wunsch äußern, der Ihnen wichtig, ist, und das fällt Ihnen nicht leicht. Auch wenn die Bitte nicht weltbewegend ist, tun Sie sich möglicherweise schwer damit, überhaupt ein solches Bedürfnis bei sich anzuerkennen.  



► Eine Frau will ihrem Partner sagen, wie sehr sie sich oralen Sex wünscht. 
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► Ein Mann will seinen erwachsenen Sohn bitten, 

auszuziehen. 

► Eine Frau will ihren Chef um ein wenig mehr Freiraum 

ansprechen, damit sie den zusätzlichen Verpflichtungen in ihrer Familie gerecht werden kann. 

► Ein Mann möchte seinen Bruder um einen Kredit fragen, 

obwohl sie keine gute Beziehung haben. 



Es ist erstaunlich, bei wie vielen Angelegenheiten es sich im Grunde um eine Bitte handelt, auch wenn man sie nicht als 

solche betrachtet. Zum Beispiel: „Immer wenn mein Chef von mir etwas braucht, kann ich einfach nicht nein sagen.”  Aber nein zu sagen ist auch eine Bitte.  Man bittet darum, in der betreffenden Angelegenheit die Wahl zu haben. „Ich habe meine Freundin einige Male ziemlich verletzt, und alle sagen mir, ich solle mich entschuldigen. Es fällt mir aber sehr schwer, sie um Vergebung zu bitten.”  Auch eine Entschuldigung ist eine Bitte. 

Man bittet jemanden, zu vergeben. Worum es sich auch handelt, der oder die andere soll natürlich dem Wunsch entsprechen; aber selbst wenn er nicht erfüllt wird, sollte man sich hinterher gegenseitig immer noch respektieren und gut miteinander 

auskommen können. Oft wird die Bitte jedoch nicht nur 

abgelehnt, sondern verursacht außerdem Schwierigkeiten: Der Betreffende scheint auf einen herabzusehen, weil man sich 

erdreistet hat, ein derartiges Ansinnen zu äußern. 



 4. Sie wollen eine geheime Verstrickung offenbaren, ohne daß Ihr Geständnis zur Katastrophe führt.  



► Eine Frau will ihrem Geschäftspartner mitteilen, daß sie vor einem Jahr mit jemandem über den Verkauf ihres Anteils 

geredet hat. 
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► Ein Mann will seiner Ehefrau eine Affäre mit einer alten Freundin gestehen. 

► Ein Mann will seiner Mutter eröffnen, daß er einen Großteil ihres Geldes in schlechten Investitionen verloren hat. 

► Eine Frau will ihrer besten Freundin erzählen, daß sie sie über den Mann belogen hat, mit dem sie damals ausging, weil sie die Beziehung der beiden verhindern wollte. 



Wer ein solches Geheimnis beichtet, hat die Hoffnung, dadurch seine Schuldgefühle und Ängste loszuwerden und vielleicht 

auch, damit ein Problem zu lösen, das ansonsten unlösbar 

erscheint. Aber meistens ist die betreffende Person zunächst schockiert und dann ziemlich mißtrauisch, weil man nicht schon früher darüber geredet hat. Statt die Sache zu bereinigen, wird alles viel komplizierter. 



5.  Sie möchten jemandem etwas sehr Persönliches mitteilen.  



► Eine Frau will ihrem Chef kundtun, daß sie in die 

Wechseljahre gekommen ist. 

► Ein Mann will seiner Ehefrau beichten, daß er viele Jahre, bevor sie sich getroffen haben, eine Weile homosexuell gewesen ist. 

► Eine Frau will ihrem liberalen1 Mann mitteilen, daß sie nun konservativ empfindet. 



1 Die politischen Trennlinien in den USA zwischen liberal 

und konservativ werden bei uns meist zwischen links und rechts geortet; ein Liberaler wird dort oft ähnlich (wenn auch nicht unbedingt zu Recht) gewertet wie ein Linker in Deutschland; Anm. des Übersetzers. 
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► Ein Mann will seinem Freund erzählen, daß sein Vater 

nicht tot ist, wie er behauptet hat, sondern wegen Mordes eine lebenslange Haftstrafe verbüßt. 

Man bekennt diese Dinge in der Hoffnung, Ehrlichkeit sei 

tatsächlich die beste Politik. Aber oft ist der Betreffende nur bestürzt oder schockiert, und die Beziehung geht in die Binsen. 



 6. Sie möchten schlechte Nachrichten überbringen, ohne dafür verantwortlich gemacht zu werden und ohne den Betroffenen zu demoralisieren.  



► Ein Mann will seinem Freund sagen, daß er sein 

Schneegebläse versehentlich beschädigt hat. 

► Eine Frau will ihren Mann informieren, daß sie entlassen worden ist. 

► Eine Frau will eine enge Freundin an der Arbeit von dem 

Gerücht in Kenntnis setzen, daß sie (die andere) mit dem Chef ein Verhältnis habe. 

► Ein Mann will seine Kollegen darauf vorbereiten, daß die Software, an der er arbeitet, wahrscheinlich nicht funktionieren wird. 

► Eine Frau will ihrem Bruder zu verstehen geben, daß er 

nach seiner Scheidung nicht bei ihr wohnen kann. 



Man versucht natürlich immer, die schlechte Nachricht so zu 

„verpacken”, daß man dafür nicht „bestraft” wird, sondern sich mit dem Empfänger auf eine Verbesserung der nun entstandenen Lage konzentrieren kann. Aber häufig reagiert er schockiert oder enttäuscht oder mißtraut dem Überbringer, was die positive Wirkung blockiert, die jede Wahrheit in sich birgt. 

Die Einordnung der Wahrheit in die beschriebenen sechs 

Kategorien ist übrigens unabhängig vom Thema, um das es geht, 
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wie die folgenden Beispiele zeigen: 

►   Geld:   Sie bitten einen Freund oder Familienmitglied um einen Kredit, oder Sie erzählen einem Menschen Ihres 

Vertrauens, wieviel Geld Sie besitzen. 

►   Gesundheit:   Sie sagen einem Freund, daß Sie an Krebs erkrankt oder HIV-positiv sind oder daß Sie kein Kind 

bekommen können, oder Sie bitten eine Freundin um Hilfe, 

wenn Sie krank sind. 

►   Sex:   Sie gestehen eine Affäre oder bitten Ihren Liebhaber um eine besonders aufregende Sexpraktik, oder Sie erzählen Ihrer Geliebten, daß Sex mit ihr Sie nicht mehr „anmacht”. 



Aber es sind nicht nur solche Probleme, über die man nicht so leicht redet, sondern auch bestimmte Aspekte von Religion, Politik, Fehltritten oder was auch immer: Was Sie tun, was Sie glauben, was Sie empfinden, was Ihnen geschieht oder 

geschehen ist - es kann schwerfallen, darüber zu sprechen. Nicht darüber reden zu können, obwohl man es will oder muß, heißt, in einer engen Welt ohne Brücken zu leben. Diese Dinge zwar anzusprechen, aber nicht wirksam ausdrücken zu können, führt dazu, daß jede Brücke, die man baut, sofort wieder in sich zusammenbricht. 

Dieses Buch will Ihnen helfen, in allen wichtigen Beziehungen sowohl vollkommen ehrlich als auch liebevoll zu sein. Sie 

 können  all die schwierigen Dinge äußern, die Ihnen am Herzen liegen. Sie  können   unangenehme Wahrheiten äußern und damit Positives bewirken. Sie  können   sowohl der Ehrlichkeit verpflichtet sein und  zugleich   der Furcht begegnen, daß die meisten Wahrheiten zu Katastrophen führen. Wahrheit, 

Selbstsicherheit und Harmonie können sich ergänzen - dieses Buch zeigt Ihnen, wie. 
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TEIL I ERKUNDUNGEN 

„ Glück ist, die Wahrheit sagen zu können, ohne jemanden zu verletzen.”  



 FEDERICO FELLINI 
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 1 

 Brisantes: Ein ganz persönlicher 

 Einstieg 

Lernen, wie man es richtig anfängt 



Vermutlich geht es Ihnen so wie mir: Ich mußte die meisten Dinge in der harten Schule des Lebens lernen. Ihre 

Befürchtungen und Ängste sind mir keineswegs fremd, im 

Gegenteil. Auch ich gehe Konflikten lieber aus dem Weg und bin daher möglicherweise genauso konfliktscheu wie Sie. 

Außerdem ist es ziemlich wahrscheinlich, daß wir sehr ähnliche Fehler gemacht haben. 

Dieses Buch ist ganz dem Thema gewidmet, wie man 

unangenehme Wahrheiten am besten äußert. Beginnen möchte 

ich mit einem persönlichen Beispiel, das zeigt, wie ignorant ich selber in dieser Hinsicht war und wieviel Schaden ich damit angerichtet habe, als ich der wichtigsten Person in meinem Leben vor langer Zeit etwas gestehen mußte. 

Das Ganze liegt etwa 18 Jahre zurück. Ich war bereits 

diplomierter Psychotherapeut, und man hätte meinen können, ich müßte es besser wissen. Aber als es darauf ankam, mit dem explosiven Material meiner eigenen Seele umzugehen, habe ich alle Fehler gemacht, die man nur machen kann. Zuerst bewahrte ich viel zu lange Stillschweigen darüber, und dann platzte ich im schlechtmöglichsten Moment damit heraus. Die anschließende Reaktion behandelte ich unglaublich leichtfertig und dumm. 

Diese Geschichte ist fast schon ein Handbuch für sämtliche denkbaren Fehler. Aber anhand meiner Fehler lassen sich auch jene Lösungen herausarbeiten, die anderen weiterhelfen können. 
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Ein Geständnis 



Es gibt viele unangenehme Wahrheiten. Bei meiner handelte es sich um eine geheime Verstrickung. Wie die meisten 

Wahrheiten, die einem Schwierigkeiten bereiten, war meine 

sicherlich auch keine Schlagzeile wert - außer für meine Frau und mich. 

Es geschah in einer Zeit, als unsere vielseitigen 

Beschäftigungen uns auseinanderdriften ließen. Ich arbeitete damals an einer Universität und befreundete mich mit einer Frau, die mir gut gefiel. Wir führten lange und tiefe Gespräche, und ich schätzte sie sehr. 

Das war schon das ganze Geheimnis, das ich vor meiner Frau verborgen hielt: Ich war gut befreundet und fühlte mich zu einer Arbeitskollegin hingezogen. Wir hatten zwar kein Verhältnis - 

es lief nichts Sexuelles oder Romantisches -, aber wir 

empfanden dennoch sehr viel füreinander. 

Es war also keine klassische Verstrickung, aber die Art, wie ich meiner Frau mein Geheimnis gestand, verursachte fast 

genausoviel Schaden wie eine regelrechte Affäre. Auch wenn man die Sache für eine Kleinigkeit halten kann, verstehen Sie sicherlich, was sie für jemanden bedeutet, mit dem man 

verheiratet ist - vor allem, wenn man so dumm damit umgeht, wie ich es tat. 

Nun zu der Geschichte und wie ich einen 

Informationsaustausch, der sich heilend auf unsere Ehe hätte auswirken können, fast in eine Katastrophe verwandelte. 



 Still und heimlich 

Monatelang sagte ich nichts - es ist immer verlockend, 

unangenehme Wahrheiten zu verschweigen. So machen es fast 

alle, die, wie ich damals, Konflikte scheuen wie der Teufel das 
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Weihwasser. Man fühlt sich der Wahrheit zwar verpflichtet, wenn man aber an den Aufschrei, die Tränen und den Kampf 

denkt, die meist darauf folgen, behält man das Ganze lieber für sich. Ich hoffte einfach, daß mein Geheimnis sich irgendwie in Luft auflösen werde. Man handelt, als enthalte das 

Verschweigen ein magisches Lösungsmittel, das unangenehme 

Wahrheiten nach einiger Zeit in Wohlgefallen verwandelt. 

Aber natürlich geschah genau das Gegenteil: Weil ich Woche um Woche verstreichen ließ, ehe ich die Wahrheit auf den Tisch packte, sah es nach einer riesigen Sache aus, und so wurde aus einer relativ kleinen Angelegenheit ein Desaster. Meine Frau betrachtete all die Zeit, in der ich geschwiegen hatte, als Beweis für einen großen Betrug. Warum so lange warten, fragte sie, nachdem ich endlich damit rausgerückt war, wenn man sich 

nicht wirklich schuldig gemacht hat? Bedeutete denn mein 

Schweigen nicht, daß etwas weit Schlimmeres geschehen war, als ich behauptete? 

Es muß mir bewußt gewesen sein, daß ich ihr letzten Endes 

alles erzählen würde, denn wir hatten und haben eine 

Beziehung, in der wir beide völlig offen und ehrlich zueinander sein wollen. Aber während ich mir selber schon dafür auf die Schulter klopfte, daß ich mein Geheimnis irgendwann sicher einmal preisgeben würde, schob ich es immer weiter hinaus, weil ich einfach zu feige war. Menschen, die etwas 

Unangenehmes erzählen müssen, sagen sich oft: Morgen ist 

auch noch ein Tag. 



 Heldenhaft 

Ich bereitete mich  nicht  darauf vor, meiner Frau die Wahrheit zu erzählen. Dieses Buch handelt auch davon, wie man das 

macht, aber vor 18 Jahren wußte ich es noch nicht. Also erzählte ich es ihr eher zufällig - wie die meisten, die auf einer heißen Sache sitzen und war von meinem Bekenntnis eigentlich 
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genauso überrascht wie sie. 

Meist bringt uns etwas Unvorhergesehenes dazu, mit der 

Wahrheit herauszuplatzen. In meinem Fall war es der Film 

 Kramer gegen Kramer.  Vielleicht erinnern Sie sich: Dustin Hoffman und Meryl Streep bekämpfen sich in einer äußerst 

bitteren Ehescheidung und streiten mit härtesten Bandagen um das Sorgerecht für ihr Kind. Als wir das Kino verließen, war mir bang ums Herz, daß es meiner Frau und mir ähnlich ergehen 

könnte, wenn wir nicht über die zunehmende Distanz zwischen uns redeten. Also gedachte ich, heldenhaft voranzuschreiten und mit meiner Wahrheit herauszurücken. Man hält sich leicht für einen Helden, wenn man endlich Mut gesammelt hat, die 

Wahrheit zu sagen, und in der Phantasie malt man sich aus, wie man die Welt, seine eigene Welt rettet. 

Ich dachte also weder darüber nach, wie ich meine Wahrheit gestehen sollte noch  welche Worte  wohl die besten wären oder was ich mit dem Geständnis bezwecken wollte. Ich überlegte mir auch nicht, wie meine Frau wohl darauf reagieren würde, was es aus ihrer Sicht bedeuteten könnte oder was daraus 

werden würde, nachdem es im Mahlstrom ihrer Gefühle 

gelandet und zu etwas völlig anderem geworden war. In meiner Einfalt ließ ich's einfach drauf ankommen. Als wir nach dem Film wieder zu Hause waren, bat ich sie also, sich zu setzen, und sagte, was wohl alle in einer solchen Situation sagen: „Du, ich muß dir etwas sagen. Ich weiß nicht, wie man das am besten macht, also sag ich's einfach, wie es ist.” Und dann legte ich los. 

Heute weiß ich, daß es meinem Selbstbild als ehrlicher 

Mensch keinen Abbruch getan hätte, mir zuvor zu überlegen, was ich ihr im einzelnen sagen wollte und wie das auf sie 

wirken würde. Nur kannte ich damals natürlich keines der 

Prinzipien, wie man es beiden Beteiligten in einer derartigen Situation leichter machen kann, mit der unangenehmen 

Wahrheit umzugehen. 
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 Wirres Zeug 

Ich hätte die Angelegenheit kaum schlechter formulieren 

können. Ich weiß zwar nicht mehr, welche Worte ich im 

einzelnen benutzte, aber ich plapperte unentwegt weiter und erzählte meiner Frau eine nebulöse und wirre Version dessen, was eigentlich geschehen war. In ihren Augen mußte das 

allerdings ziemlich verdächtig aussehen, denn ich schwitzte ganz erheblich bei dem Versuch, es als eine Kleinigkeit 

darzustellen. Ich weiß nur noch, daß mein Geständnis etwa so bei ihr angekommen ist: „Bin ich nicht großartig, weil ich dir gestehe, daß ich mich zu einer anderen Frau hingezogen fühlte. 

Es sieht vielleicht schlimm aus, weil mir mein Geständnis 

offensichtlich enorme Schwierigkeiten bereitet, aber du solltest es als eine unbedeutende Lappalie betrachten, denn so sehe ich die Angelegenheit. Und jetzt, wo ich dir alles gestanden habe, möchte ich das Ganze so schnell wie möglich vergessen, damit alles wieder wird, wie es früher war.” 

Aus all meinen Worte sprach der reinste Egoismus, ganz 

abgesehen von den Schutzbehauptungen, die ich aufstellte. In meiner sogenannten Beichte beweihräucherte ich mich selber und fand es beeindruckend, daß ich die Geschichte überhaupt zur Sprache brachte. 

So gab ich ihr zu verstehen, daß sie dies eigentlich nur damit honorieren konnte, indem sie mich sofort und vollkommen 

verstand und alles akzeptiere. Um meine heldenhafte Ehrlichkeit noch weiter zu demonstrieren, erwähnte ich noch ein kleines Detail, wie die Betreffende und ich uns nämlich einmal zum Abschied auf dem Treppenabsatz umarmt hatten, was den 

Verdacht meiner Frau natürlich noch mehr schürte. 



 Faktisch feige 

Dabei erzählte ich ihr nicht einmal, worum es eigentlich ging. 

Ohne es zu wollen, vergrößerte und verlängerte ich den Schaden 
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mit meiner wirren und verdrehten Version des Geschehenen. 

Meine Beziehung zu einer anderen sah intensiver aus, als sie in Wirklichkeit war. 

Anfangs ließ ich eine Menge Details weg, die ich meiner Frau erst später erzählte, weil ich dachte, es ihr so leichter zu machen. 

Heute weiß ich, daß das ganz typisch ist: Man verdreht und minimiert den unangenehmen Teil der Wahrheit. Aber das 

Gegenteil ist richtig: Wie die Wahrheit de facto lautet, muß kristallklar sein und genauso rüberkommen. 

Indem ich mich selber schützen wollte (welch eine Ironie!), sorgte ich für maximale Schwierigkeiten. So versäumte ich 

beispielsweise, mich bei meiner Frau zu entschuldigen, weil ich das Ganze als Lappalie abtun wollte. Ich dachte irgend etwas Dummes, wahrscheinlich: „Wenn ich mich nicht entschuldige, wird sie begreifen, daß es nichts gibt, wofür ich mich 

entschuldigen müßte. Sie wird mir zugute halten, daß ich die Wahrheit sage, und mich nicht beschuldigen, etwas Schlechtes getan zu haben, was ja auch nicht geschehen ist.” Weil ich die Bedürfnisse meiner Frau mißverstand - falls ich überhaupt 

darüber nachgedacht habe -, gelang es mir, ihr das Leben so schwer wie möglich zu machen. 



 Bomben basteln 

Inzwischen weiß ich, daß fast jeder Fehler macht, wenn er 

etwas Unangenehmes mitteilen muß. Wenn ich nur diesen 

letzten Fehler vermieden hätte, wäre mindestens die Hälfte der anschließenden Probleme gar nicht erst aufgetaucht. 

So war ich beispielsweise zu sehr mit der vermeintlichen 

Wirkung des wunderbaren Moments der Wahrheit beschäftigt, 

um mir überhaupt zu überlegen, wie meine Frau sich wohl 

fühlen würde. Trotz meiner Blütenträume sagte sie, daß sie sich von mir verraten fühle, daß ich unsere Nähe zerstört hatte und daß sie mir nicht mehr trauen könne. Und wie reagierte ich 
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darauf? Ich wurde böse, statt für sie da zu sein und ihre 

Bedürfnisse zu verstehen. Sie schluckte mein Geständnis nicht, wie ich das wollte, also schob ich ihr die Schuld zu. Unsere gegenseitige Enttäuschung und Wut eskalierten - aber eine 

simple Wahrheit in eine Bombe zu verwandeln, das war mein 

Werk gewesen. 



 Ein langer Alptraum 

Schließlich stand ich da wie ein gemeiner, scheinheiliger 

Lügner und meine Frau wie eine hysterische Zicke, die nicht mal eine Kleinigkeit vergeben kann - was wir beide nicht waren. 

Meine unbedachte Art, die Wahrheit zu sagen, hatte uns dazu gemacht. Es dauerte mehr als ein Jahr, die Scherben zu 

beseitigen, die mein wirres Geständnis verursachte hatte und unsere Beziehung von den Wunden zu heilen, die ich gar nicht erst hätte schlagen müssen. Am Ende waren wir beide geläutert, aber eigentlich dauerte es zu lange und war unnötig. 

Dieses Erlebnis hat mich für Jahre davon überzeugt, es sei ein großer Fehler, überhaupt mit der Wahrheit herauszurücken. 

Wenn ich nur meinen großen Mund gehalten hätte, dachte ich, hätte sich meine „Beziehung” - oder wie man es auch immer 

nennen will zu jener anderen verflüchtigt, und meiner Frau und mir wäre der ganze Schmerz erspart geblieben. 

Heute, älter und ein wenig weiser, sehe ich, wie ich die 

Wahrheit weit wirksamer hätte äußern können, auch wenn das nicht für jeden und unter allen Umständen das richtige ist. 

Dieses Buch kann helfen, die Umstände zu erkennen, in denen es gut ist, die Wahrheit zu sagen. 



 Die Wahrheit sagen, ohne sie zu sagen 

Außerdem gibt es noch eine Alternative, die mir damals nicht mal im Traum eingefallen wäre. Was tun, wenn man eine 

Wahrheit sagen möchte, die eigentlich viel zu brisant ist? 
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 Virtuelle Äußerung  heißt der Ausweg aus dieser Situation, und wir werden später noch sehen, wie man sie anwendet und wann sie angebracht ist. Jede unangenehme Mitteilung läßt sich mit einem Paket vergleichen, in dem ein Schatz verborgen ist, eine wichtige Information für beide Beteiligten. Wie gesagt, 

befanden meine Frau und ich uns damals in einer schwierigen Zeit. Das Paket meiner Verstrickung enthielt Themen, die 

wesentlich für unsere Beziehung waren. 

Ich hätte mein virtuelles Geständnis machen können, indem 

ich nicht das Wer, Was, Wann, Wo und Wie meiner 

Verstrickung beichtete, sondern indem ich meine Gefühle, 

Bedürfnisse und Sorgen offenbarte, beispielsweise wie einsam ich mich durch die wachsende Distanz zwischen uns fühlte. Gar nichts zu sagen wäre dumm gewesen. Aber ich hätte eine 

Wahrheit sagen können, in bezug auf die wichtigen Themen 

unserer Beziehung. 



Das Wie und Was der Wahrheit 



Seither ist viel Zeit vergangen. Heute weiß ich, es kann fast immer eine positive Erfahrung sein, die Wahrheit zu äußern, egal wie sehr man die Schwierigkeiten des anderen fürchtet, sie anzuhören. Woher ich das weiß? Ich muß meinen Patienten 

dafür danken und all den Menschen, die mir ihre Geschichten erzählt haben. Ohne Ausnahme wollten sie mir liebend gerne helfen, herauszufinden, wie man am besten die Wahrheit erzählt, denn sie alle hatten das Leid erfahren, das eine fehlerhaft geäußerte Wahrheit nach sich zieht. 

Dieses Buch entspringt der Erfahrung vieler Jahre, in denen ich mich bemüht habe, Männer und Frauen zu unterstützen, ihre Beziehung ehrlicher und zugleich harmonischer zu gestalten. 

Viel Informationen erhielt ich von meinen Klienten, aber auch von Mitarbeitern an Instituten, mit denen ich mich beraten habe, 
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und von den Leuten, die bereit waren, an der Forschung für dieses Buch teilzunehmen. Die Antworten, die Sie hier finden, entstammen im wesentlichen ihren Problemen und - weit 

wichtiger ihren Lösungen. 



„Wie soll ich das bloß sagen?”  



Kein Problem wurde öfter erwähnt: Man will jemandem etwas 

sagen und macht sich Sorgen, wie man es bewerkstelligen soll und nachdem man es gesagt hat, muß man fast immer ein Chaos klären. Die Wahrheit, um die es ging, war nicht immer 

besonders schwerwiegend und nicht notwendigerweise eine 

psychologische Last, sondern oft eine ganz gewöhnliche. 

Dennoch war sie so zwingend, daß nahezu jeder sich an 

irgendeinem Punkt fragte: „Soll ich sie überhaupt erzählen? Und wie stelle ich das wohl am besten an?” 



Die nackte Wahrheit macht frei 



Zunächst war ich meinen Klienten in dieser Hinsicht wohl keine große Hilfe, wie ich zugeben muß. Ich glaubte, was die meisten glauben, wenn sie jung sind, daß man nämlich nur die 

ungeschminkte Wahrheit sagen muß und sonst nichts. Und wie die meisten Leute in meinem Beruf war ich davon überzeugt, daß nackte Wahrheit und geistige Gesundheit unabdingbar 

zusammengehören. Von einigen wenigen Ausnahmen 

abgesehen, lautete daher mein Rat immer: „Sie müssen es 

erzählen, und am besten sagen Sie es ungeschminkt, so wie es ist.” 

Natürlich hörte ich dann in der nächsten Sitzung, was 

geschieht, wenn man eine brisante Wahrheit in das sensible Beziehungsgeflecht zweier Menschen wirft, die jeweils eine 
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eigene Vergangenheit, eigene Ängste und Verletzungen haben. 

Freundschaften gingen in die Brüche, Ehen gerieten in die Krise, Familien fielen auseinander, Arbeitsplätze verwandelten sich in eine Quelle von Strapazen und Verwirrung. 

Das tiefe Bedürfnis, zu sagen, was zu sagen ist, wird begleitet von der profunden Furcht, es auch tatsächlich auszusprechen. 

Jeder weiß, wieviel leichter es ist, es heute nicht zu sagen und morgen auch nicht - und dann schließlich nie ein Wort darüber zu verlieren. Einigen Menschen fällt es nunmal schwerer als anderen, ein Desaster zu verursachen. 



Der Name unserer Angst 



Wir platzen vor allem deshalb nicht mit jeder Wahrheit heraus, die uns gerade einfällt, weil harte Erfahrung uns furchtsam gemacht hat. Aber der erste Schritt, eine Angst zu überwinden, ist, ihr einen Namen zu geben.  Algolalophobie  lautet der Name der Angst, etwas Unangenehmes auszusprechen. 

Genaugenommen bedeutet das Wort „Angst vor schmerzhaften 

Äußerungen”. 

Wenn Sie Konflikte und Konfrontationen verabscheuen und 

alles tun, um sie zu vermeiden, dann leiden Sie unter 

Algolalophobie. Allerdings ist eine gewaltige Konfrontation, bei der man angeschrien und in die Enge getrieben wird, nur ein Aspekt, den algolalophobische Menschen fürchten. Es kann 

ihnen auch angst machen, daß der andere zu weinen beginnt 

oder sie mit Verachtung straft. Auch die Angst, das Gegenüber könne die Beziehung abbrechen oder einen auslachen, gehört dazu. 

Meist weiß man jedoch nur, daß man den Mund aufmachen 

und die Wahrheit äußern will, doch Angst davor hat. Es ist wichtig, seine Algolalophobie zu überwinden, denn oft führen gerade die Ängste dazu, daß alles nur noch schlimmer wird. 
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Hier ein Beispiel: 



 Ronalds Geschichte 

Ronald, 38 Jahre alt, arbeitete seit elf Jahren für eine große Firma. Kurz nach Neujahr wurden Beförderungen angekündigt, aber die von Ronald erhoffte, nämlich zum Abteilungsleiter, war nicht dabei. Er wartete bis fünf Uhr und kam dann wie zufällig im Büro des Chefs vorbei. Nachdem sie über dieses und jenes geplaudert hatten, erwähnte Ronald quasi nebenbei, daß er 

diesmal wohl nicht befördert würde. Der Chef gab ihm zu 

verstehen, daß er wohl überhaupt nicht mehr befördert werden würde und meinte nur: „Für Sie ist dies leider das Ende der Fahnenstange.” Man wolle sein Fachwissen als Anwalt zwar 

gerne in der Firma halten, aber nicht in der Position des 

Abteilungsleiters. 

Es war Ronald klar, daß er seiner Frau Tracey davon erzählen mußte. Aber das fiel ihm schwer, denn schließlich sah seine Zukunft nicht mehr so rosig aus, und dies würde sich natürlich auf ihre gemeinsame Zukunft auswirken. Wie sagt man seiner Frau etwas von solcher Tragweite? 

Hätte Ronald sich nicht so stark vor Traceys Reaktion 

gefürchtet, wäre er wahrscheinlich nach Hause gegangen und hätte es ihr sofort berichtet. Aber Ronald war ziemlich 

konfliktscheu, und er wußte, wie sehr es Tracey aufregte, wenn ihr etwas Unangenehmes zu Ohren kam. Entweder löste sie sich in einem Meer von Tränen auf oder warf mit Vorwürfen um sich und brach einen Streit vom Zaun. Das schlimmste war, wenn sie sich in eisiges Schweigen hüllte. Seine Angst vor Traceys 

Reaktion war also nicht unbegründet. 



 Verschweigen - eine Lösung?  

Also stellte Ronald sich einfach vor, welche Konsequenzen es hätte, wenn er seiner Frau die schlechte Nachricht gar nicht erst 
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überbrächte. Ihm war bald klar, daß er damit vielleicht 

durchkommen könnte. Es gab keine Möglichkeit, wie sie 

unabhängig von ihm in absehbarer Zukunft dahinterkommen 

konnte, denn wer würde es ihr sagen? Wenn er in Pension ging, wäre natürlich deutlich, daß er es nicht zum Firmenchef 

gebracht hatte, aber in der Zwischenzeit würde ihr zunächst nur auffallen, daß er nicht so schnell aufstieg, wie sie es gehofft hatte. Na und? Sie wußten ja beide, daß das Leben es einem nicht leicht macht. Es würde Jahre dauern, bevor sie 

dahinterkäme, daß seine Karriere ihren Höhepunkt erreicht 

hatte, aber inzwischen könnte sie annehmen, daß es schon 

irgendwie werden würde. 

Was wäre also so schlimm daran, dachte Ronald, wenn Tracey erst in zwanzig Jahren auffiele, daß er es nie in die oberste Etage geschafft hatte? Sein gegenwärtiges Stillschweigen machte ihm bedeutend weniger angst als ihre mögliche Reaktion, egal ob die Tatsachen ihn irgendwann in ferner Zukunft einholten. 



 Verschweigen -  der Preis 

Anfangs fiel es Ronald ziemlich leicht, die Angelegenheit zu verschweigen, aber schon bald mußte er einen ziemlich hohen psychischen Preis dafür bezahlen. Weil in seinen Augen nur ein schwacher Mann die Wahrheit verschweigt, begann sein 

Selbstrespekt zu bröckeln. Weil er sich nicht mehr voll 

respektieren konnte, wurde er depressiv und litt unter 

Schlaflosigkeit und Nervosität. Traceys Unterstützung, auf die er sich immer hatte verlassen können, blieb ihm versagt, denn sie wußte ja nichts von alledem. Und doch brachte ihn das nicht dazu, mit der unangenehmen Wahrheit herauszurücken. 

Dies ist kein Einzelfall, und auch die psychologische 

Entwicklung dürfte vielen von uns bekannt vorkommen. Je mehr das Schweigen uns belastet, desto größer wird auch die Angst, was geschieht, wenn wir schließlich die Wahrheit erzählen. 
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Angst ist in ihrer Wirkung oft widersprüchlich. Das 

Angstgefühl hat den entwicklungsgeschichtlichen Auftrag, uns zum Selbstschutz zu veranlassen, führt in der heutigen Welt aber oft dazu, daß wir uns verletzen. In Ronalds Fall mündete seine Konfliktscheu schließlich in die typische Katastrophe: Er 

verschwieg die Sache zu lang und platzte schließlich im 

ungünstigsten Moment und auf fürchterliche Weise damit 

heraus. 

Er hatte viele Monate lang geschwiegen und damit jede 

Chance verspielt, daß Tracey seine Offenheit und Ehrlichkeit honorieren würde. Das war so einfach gewesen, weil 

Verschweigen einlullt: Er hatte es Tracey nicht an dem Tag erzählt, wo er es selbst erfahren hatte, und da war es leicht, einen weiteren Tag zu warten und noch einen, und nachdem er eine Woche gewartet hatte, warum sollte er da nicht noch eine weitere warten oder einen Monat? 



 Das Schweigen brechen 

Wenn wir etwas verschweigen, dann lastet es schwerer und 

schwerer auf uns, bis der Damm bricht. 

In einem Streit, ob sie ein neues Sofa kaufen sollten oder nicht, warf Tracey ihrem Mann vor, er sei geizig. Da platzte die schlechte Nachricht aus ihm heraus, wütend und vorwurfsvoll, so als könne er sich nur mit Gewalt seiner Schuld entledigen: 

„Ich gehe vernünftig mit Geld um und muß mir immer Sorgen 

machen, wie leichtfertig du es ausgibst. Ich verdiene kein Abteilungschefgehalt und werde es auch nie verdienen. Denkst du, es macht mir Spaß, daß meine Frau den Tatsachen nicht ins Auge sehen will?” Und er erzählte ihr die Wahrheit, die er so lange verschwiegen hatte. 

Tracey fiel natürlich aus allen Wolken, als sie sie hörte. Aber mehr noch als von der Nachricht war sie entsetzt von der Art, wie  er sie vorbrachte - seine Worte, der Moment, der Mangel an 
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Offenheit, seine Rücksichtslosigkeit ihren Gefühlen und 

Bedürfnissen gegenüber. Wie reagieren? Nun, seine Worte 

waren anscheinend dazu angetan, Schuldgefühle zu wecken, und so reagierte sie entsprechend. Wer Vorwürfe und 

Anschuldigungen entkräften will, klagt meist selber an, und Tracey tat dies derart gekränkt und feindselig, daß sich eine enorme Kluft zwischen den beiden öffnete, die sie bis auf den heutigen Tag nicht überwunden haben. 

Nicht die schlechte Nachricht verursachte die Kluft. Die 

Eheprobleme entstanden nicht infolge der Tatsache, daß Ronald nicht weiter befördert wurde, sie waren vielmehr die Folge seiner Konfliktangst und weil er nicht bedachte, daß man die Wahrheit sagen kann, ohne ein Desaster zu verursachen. Die typische Entwicklung vom Verschweigen zum Herausplatzen 

sorgte auch hier für die nahezu unvermeidliche Katastrophe. 



 Verständnis ist hilfreich 

Ronalds Geschichte ist eher die Regel als die Ausnahme. Sie ereignet sich immer dann, wenn wir unseren Ängsten erlauben, zu bestimmen, wie wir mit Wahrheiten umgehen, die wir nun 

mal sagen müssen. 

Hier möchte ich noch einmal darauf hinweisen, daß dieses 

Buch Ihnen helfen soll, sich von Ihrer Konfliktangst, von der Algolalophobie zu befreien. Bisher hatten diese Befürchtungen ja durchaus ihre Berechtigung, weil man meist nicht weiß, wie man seine Wahrheit erzählt, ohne Chaos zu verursachen. Wer also lernt, die Wahrheit auf positive Weise und mit heilsamer Wirkung zu offenbaren, dem bleibt nichts mehr, wovor er Angst haben müßte. 



Schleichendes Gift 
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Die Erkenntnis ist unvermeidlich: Das scheinbar angenehme 

Schweigen aus Furcht, die Wahrheit zu sagen, kann genausoviel Schaden anrichten wie die ungeschminkte Wahrheit. Gift ist ebenso tödlich wie Schwarzpulver. 



 Karens Geschichte 

Vor fünf Jahren gründeten Karen und Larry ein kleines 

Unternehmen, in dem sie Lernsoftware entwickelten und 

produzierten. Dank der Kombination ihrer Fähigkeiten schienen sie dazu prädestiniert, ein perfektes Team zu bilden. Aber in Wirklichkeit hatte Karen Ziele, die nicht zu Larrys Absichten paßten. In einer schnellebigen Industrie wollte sie so schnell wie möglich expandieren, um das Geschäft dann bald an ein 

größeres Unternehmen zu verkaufen. Karen wollte vor allem 

Geld verdienen und war kaum daran interessiert, Wohltäterin zu sein. Larry hingegen wollte mehr Zeit für die Forschung 

aufwenden und sich um Zuschüsse kümmern, damit er Inhalte 

entwickeln konnte, die besser auf die Bedürfnisse der Kinder zugeschnitten sind. 

Karen verschwieg ihre Ziele, weil sie dachte, ihre 

unterschiedlichen Meinungen würden sich im Laufe der Zeit 

angleichen. Aber das Gegenteil geschah - die Arbeit wurde für beide immer frustrierender. Larry war zunehmend enttäuscht von Karens Geschäftsgebaren, das er für Raubtierkapitalismus hielt. Karin ihrerseits irritierte es enorm, daß Larry sie immer wieder auszubremsen schien. Dennoch schwieg sie weiterhin, da sie ihre umfangreichen finanziellen und gefühlsmäßigen 

Investitionen nicht gefährden wollte indem sie die Fakten ins Auge faßte. 

Schließlich kam es zum unvermeidlichen, chaotischen 

Zusammenbruch ihres Unternehmens. Karen wurde aus dem 

Schaden klug: „Ich wünschte, ich hätte am Anfang Klartext mit Larry geredet. Damit hätte ich uns beiden fünf frustrierende und 
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schmerzhafte Jahre erspart. Das Chaos, das ich mit meinem 

Schweigen verhindern wollte, wuchs einfach immer weiter, bis es uns am Ende beide überwältigt hat.” 



In den Fängen der Wahrheit 



Ich habe zahllose Geschichten wie diese gehört, und immer 

wieder erwies es sich, daß Verschweigen nur äußerst selten hilft. 

Ich ermunterte deshalb in der Folge Klienten, die eine 

unangenehme Wahrheit mitteilen mußten, die betreffende 

Person zu einer Sitzung mitzubringen und die Bombe in meiner Gegenwart platzen zu lassen. 

Die alte Weisheit, daß die Wahrheit frei macht, erwies sich als richtig. Allerdings muß diese Wahrheit jeweils wirksam und positiv mitgeteilt werden,  und   es muß sich dabei um etwas handeln, das unbedingt gesagt werden muß. 



 Anns Geschichte 

Als ich Ann und ihre Familie kennenlernte, war sie 39 Jahre alt. Sie war eine außerordentlich talentierte Künstlerin, doch schätzte man ihre Werke kaum, und sie konnte sich nicht davon ernähren, obwohl sie eigentlich sowohl brillant als auch 

kommerziell attraktiv waren. Es fiel ihr sehr schwer, eine ganz bestimmte Wahrheit zu äußern: ihre Bedürfnisse und Wünsche. 

Ann wurde in Holland geboren, unmittelbar nach der 

deutschen Besetzung im Zweiten Weltkrieg. Während der 

Schwangerschaft ihrer Mutter herrschte Not, und diese fühlte sich schuldig, ihrem ungeborenen Kind möglicherweise nicht genügend Nahrung geben zu können. 

Diese Erfahrung führte bei Anns Eltern zu der ständigen 

Angst, ihren Kindern nicht genug zu bieten. Wenn Ann um 

Dinge bat, die über das hinausgingen, was sie regulär bekam, 
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versetzte das ihre Eltern in Aufruhr. Sie dachten scheinbar, ihre Tochter sei am besten vor dem Wunsch nach Dingen geschützt, an denen Mangel herrscht, wenn sie erst gar nicht erst darum bäte. Wie eine Laborratte, der man bei bestimmten 

Verhaltensweisen einen Schock versetzt, erwartete Ann immer dann einen Aufruhr, sobald sie einen Wunsch äußerte. 



 Anerzogene Unfähigkeit 

Dadurch hatte Ann nicht nur Angst, um etwas zu fragen, sie wußte nicht einmal mehr, wie das anzufangen war. Und im 

Prinzip geht es jedem so, der vor Konfrontationen 

zurückschreckt: Die Angst, einen Konflikt heraufzubeschwören, verhindert jegliche Bewegung in die entsprechende Richtung, und somit lernt man auch nicht, mit solchen Situationen 

umzugehen. Für Ann bedeutete das, daß sie - wenn überhaupt - 

ziemlich unbeholfen um Dinge bat und daher selten bekam, was sie wollte, was wiederum ihre Befürchtungen bestätigte und vertiefte. 



 Fortschritt durch Verständnis 

Ann machte Fortschritte, als sie verstanden hatte, daß ihre Unfähigkeit auf Angst beruhte, die ihr durch ganz besondere Umstände anerzogen worden war. Ihr wurde bewußt, daß nicht ihre Wünsche zu den Krisen führten, sondern die anerzogene Angst. 

Diese Erkenntnis eröffnete ihr ganz neue Möglichkeiten. 

Indem Ann ihre Fähigkeit entwickelte, um Dinge zu fragen, 

konnte sie auch ihre berufliche Karriere vorantreiben. Galeristen begannen, ihre Arbeit zu beachten. Einflußreiche Kritiker hörten immer mehr über sie und - von ihr. Leute, denen sie Jahre zuvor Bilder verkauft hatten, wurden wieder an sie erinnert, und Ann konnte sie nun auch um Referenzen für zukünftige Kunden 

bitten. 
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Aber der einschneidende Wandel auf beruflicher Ebene war 

nicht das Verblüffendste an Anns neuer Fähigkeit, ihre 

Bedürfnisse zu äußern. Die größte Überraschung zeichnete sich in ihrer Ehe ab. Zehn Jahre lang hatte sie das Gefühl gehabt, von ihrem Mann nie zu bekommen, was sie wollte - und tief im 

Innersten war sie wütend darüber. Für sie hatte es so 

ausgesehen, als zählten nur seine Bedürfnisse. Aber als sie sich sicher genug fühlte, um Dinge zu bitten, und lernte, wie sie das am besten tat, war sie erstaunt, wie gern ihr Mann ihre Wünsche erfüllte. 

So dachte sie beispielsweise, daß Frank ein sehr egoistischer Liebhaber war und nur alle paar Wochen mit ihr schlafen wollte. 

Als sie aber mit ihren Bedürfnissen herausrückte, überraschte es sie, wie gerne und oft er mit ihr schlafen und daß er Dinge tun wollte, von denen sie kaum zu träumen gewagt hatte. 



 Lernen, wie man richtig vorgeht 

Es erwies sich für viele meiner Klienten als hilfreich, 

unangenehme Wahrheiten in meiner Gegenwart auszusprechen, 

weil ich sofort helfen konnte, die Verletzungen zu heilen, die durch die Art entstanden, wie diese Wahrheiten an den Tag 

kamen. So äußerte Ann beispielsweise ihre sexuellen 

Bedürfnisse, indem sie Frank vorwarf, er sei ein lahmer 

Liebhaber, und es brauchte ziemlich viel Zeit, ehe der so 

verursachte Schmerz geheilt war. Bald schon wurde mir klar, daß ich immer wieder half, Schäden zu beheben, die eigentlich hätten verhindert werden können. 

Anstatt meine Klienten aufzufordern, ihre Schwester, ihren Ehepartner, ihre Mutter, ihren Freund oder Kollegen in die Praxis mitzubringen und ihnen dort die Wahrheit zu sagen, 

schlug ich vor, wir sollten zuvor gemeinsam überlegen, wie sie ihnen die Wahrheit am besten beibringen; damit so etwas wie Güte eine Chance bekäme und Schmerz und Schaden so gering 
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wie möglich gehalten werden könnten. 

Je länger wir  vorher   durchnahmen, wie die Wahrheit am besten zu äußern sei, desto weniger Zeit kostete es hinterher, das entstandene Chaos zu beseitigen. 

Aber ich mußte auch noch etwas lernen, bevor ich meinen 

Klienten optimal helfen konnte. 



Alles kommt zusammen 



Also betrieb ich ein wenig Forschung. Vor allem redete ich mit Männern und Frauen, die eine unangenehme Wahrheit erzählen mußten, und verfolgte die Konsequenzen ein paar Monate lang. 

Außerdem bat ich viele Menschen, mir ihre Erfahrungen mit 

unangenehmen Wahrheiten zu berichten. 

So fragte ich beispielsweise, was sie empfanden, wenn jemand ihnen eine geheime Verstrickung beichtete; oder wie es für sie war, wenn jemand sie ordentlich kritisierte; oder wie sie sich fühlten, wenn sie durch eine Bitte in eine schwierige Lage gebracht wurden; oder wie es ist, als Mutter oder Vater vom 30jährigen Sohn zu hören, daß er homosexuell ist; oder wie man sich fühlt, wenn einem die Schwester die ganze Sammlung 

negativer Gefühle, die sie schon seit Jahren mit sich herumträgt, vor die Füße knallt. 

Die Resultate all dieser Forschung und meiner Arbeit als 

klinischer Psychologe zu diesem Thema sind in das Buch 

eingeflossen, das Sie gerade in Händen halten. Es enthält alles, was man braucht, um eine Wahrheit zu sagen, wie schwierig 

oder unangenehm sie auch sein mag. Es zeigt auf, wie man die Wahrheit so äußert, daß der andere sie sowohl ertragen kann als auch, daß sie die eigenen Ziele fördert und die Beziehung zum Gegenüber nicht wesentlich stört wird, so daß alle einen Gewinn aus der Erfahrung ziehen können. 
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Worte schaffen Welten 



Die richtige Einstellung 



Die Wahrheit ist eigentlich nie nackt. Sie kleidet sich immer in Worte, wie diese auch lauten mögen. Und Worte erschaffen 

Welten. Aus diesem Grund heißt es auch: Die Feder ist 

mächtiger als das Schwert. Worte, die ein Elternteil seinem Kind sagt, können das Fundament von Hoffnung und Selbstrespekt 

für ein ganzes Leben legen - Worte erschaffen Welten. 

Das gleiche gilt auch bei Erwachsenen. Jeder, der sich einmal danach gesehnt hat, von einem anderen „ich liebe dich” zu 

hören; jeder, der schon mal mit vernichtender Kritik konfrontiert wurde, versteht, wie Worte Welten erschaffen. Jeder, dessen Perspektiven sich nach einem ermutigenden Zuspruch weiteten, begreift, was ich meine. 

Die Worte, mit denen wir unsere Wahrheit äußern, sind daher außerordentlich wichtig: Je wichtiger ist,  was   wir zu sagen haben, desto wichtiger ist,  wie  wir es tun. 



 Falsche Einstellungen 

Im Grunde ist es naiv, nicht an die Konsequenzen seiner 

Worte zu denken. Man könnte meinen, die Wahrheit 

ungeschminkt zu äußern, schütze vor dem Vorwurf, Dinge 

unbesonnen, hinterhältig, unsensibel und ineffektiv zu 

formulieren. Die Rechtfertigungen sind uns allen bekannt: „Ich habe dir doch  nur   die Wahrheit gesagt.” „Ich habe doch  nur gesagt, was mir auf dem Herzen lag.” „Ich habe doch  nur   die Fakten geschildert.” Irgendwie klingt es nach: „Das hat doch gar nichts zu sagen. Weshalb regst du dich so auf?” Diese 

Einstellung folgt im Prinzip dem Motto: „Nimm kein Blatt vor 
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den Mund - und zur Hölle mit den Folgen…” 

Wieder andere glauben, manche Wahrheiten seinen so schwer 

zu äußern oder anzuhören, daß man sie am besten  überhaupt nicht   sagt. Sie sprechen nichts aus und hoffen, daß ihr Schweigen sie schützt. Aber es gibt weit bessere Alternativen, als unangenehme Wahrheiten zu verschweigen. 

Es gibt tatsächlich hilfreiche Worte, wenn man die Wahrheit sagen will, die außerdem vor ungewollten und schmerzlichen Nebenwirkungen schützen - man muß nicht im Dilemma 

zwischen Wahrheit mit schädlicher Wirkung und 

schuldbewußtem Stillschweigen gefangen bleiben. Man kann 

Tag für Tag in allen wichtigen Beziehungen ein vollkommen 

ehrlicher und authentischer Mensch sein, der seine Wahrheit sagt und lebt, ohne weiterhin die Schmerzen und 

Schwierigkeiten zu erdulden, die man in der Vergangenheit 

erfahren mußte. Man kann die Wahrheit kanalisieren, so daß sie ihre Kraft behält und dennoch völlige Sicherheit gibt. Sie können die Verantwortung für die Wahrheit übernehmen. 
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 2 

 Sagen oder Nicht-Sagen das ist hier die 

 Frage 

Man muß nicht immer die Wahrheit sagen. Wenn man sie 

allerdings nicht sagt, sollte das eine verantwortungsvoll 

getroffene Entscheidung sein und nicht von der Angst getragen, Schwierigkeiten zu bekommen oder Chaos zu verursachen. Es 

ist wunderbar, sein Schweigen zu brechen, aber es ist genauso wundervoll, den Zwang abzulegen, immer die Wahrheit sagen 

zu müssen. 

Wenn es um die Wahrheit geht, sollte man klug sein. Solange man die Wahrheit für heilig und unantastbar hält, kann man nicht wirklich entscheiden, ob man sie bekennen sollte oder nicht. Man erzählt sie einfach, oder man schweigt still und fühlt sich schuldig. Es handelt sich bei dieser Entscheidung allerdings um eine praktische Angelegenheit, die weitreichende 

Konsequenzen haben kann. 



Die Wahrheitsinvestition 



Bei der Entscheidung, ob man die Wahrheit sagen sollte oder nicht, hilft es vielleicht, wenn man dies als an eine Art 

Investition betrachtet. Man  investiert   sie, wenn man sie jemandem mitteilt, der einem wichtig ist. Man weiß zwar nicht genau, was dabei herauskommt, aber weil die betreffende 

Person einem wichtig ist und man auch in Zukunft eine gute Beziehung haben will, teilt man sie ihr mit. Das könnte zwar einiges kosten, aber es wird sich in der Zukunft hoffentlich auszahlen. 
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Kosten und Nutzen 



So betrachtet, läßt sich die Entscheidung, die Wahrheit zu sagen oder sie zu verschweigen, auf der Basis der wahrscheinlichen Schwierigkeiten und Schmerzen und dem mutmaßlichen 

künftigen Nutzen treffen. Praktisch gefragt: Weshalb sollte man die Wahrheit sagen, wenn das lediglich Kosten und keinerlei Nutzen bringt? Wenn es beispielsweise um eine Zeitkraft geht, die nur einen Tag in Ihrem Büro arbeitet und keine gute 

Leistung bringt, dann werden Sie es vermutlich nicht sagen, denn was bringt das schon? Sie zahlen den Preis einer ziemlich unangenehmen Situation und bekommen nichts dafür. Wenn es 

sich jedoch um einen festen Mitarbeiter handelt, lohnt eine Investition in seine Leistungen. Es fällt Ihnen vielleicht schwer, ihn mit der harten Wahrheit zu konfrontieren, aber weil er fest angestellt ist, dürfte es sich lohnen. 

Bei einem ersten Rendezvous präsentiert man seinem 

Gegenüber wohl kaum seine tiefsten Empfindungen oder 

Wünsche. Weshalb in einen Menschen investieren, solange man noch keine gemeinsame Zukunft hat? Aber sowie man sich 

verliebt oder sich auf ihn einlassen will, sagt man ihm wohl auch Dinge, die nicht so leicht über die Lippen kommen, weil es sich in Zukunft auszahlt, was man heute an Wahrheit investiert. 

Die Entscheidung, einer bestimmten Person eine Wahrheit zu erzählen oder nicht, hängt also von einer ganzen Reihe 

moralischer, psychologischer und praktischer Erwägungen ab. 

Wenn man es als Investition betrachtet, die Wahrheit zu sagen, ist man somit bestens gerüstet, dies alles in Betracht zu ziehen und die bestmögliche Entscheidung zu treffen. 



Gewußt wie 



Ein entscheidendes Motiv, Wahrheiten zu verschweigen, liegt 
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darin, einfach nicht zu wissen, wie man sie am besten äußert. 

Aber mit diesem Buch gehört das der Vergangenheit an. Sie 

werden womöglich andere Gründe finden, aber diese werden sie nicht weiter plagen können. 

Es geht also nicht mehr um die Frage, ob man seine Wahrheit äußern sollte oder nicht, sondern ob man sie auf die 

bestmögliche Weise erzählt oder sie aus guten Gründen und mit ruhigem Gewissen verschweigt. 



 Die Moral des Glücks 

Wenn es um die Wahrheit geht, sollte man ein wichtiges 

moralisches Grundprinzip nicht außer acht lassen:  Tue immer das, was für alle Beteiligten auf Dauer das beste ist.  Oft bedeutet dies, die Wahrheit zu erzählen, aber nicht, weil man eine abstrakte Idee von Ehrlichkeit verfolgt, als sei sie das höchste Gut an sich, ein von Gott gegebenes moralisches Diktat. 

Die moralischen Vorstellungen sollten vielmehr auf praktischen Erwägungen beruhen, was alle beziehungsweise die meisten 

Menschen glücklich macht. 

Meine Devise lautet schlicht: Tue kurzfristig alles, was du tun kannst, um dich selbst und die Menschen um dich herum 

glücklich zu machen, und lege langfristig die Fundamente für das dauerhafte Glück aller. Und: Tue kurzfristig alles, um Leid zu vermeiden, und lege die Fundamente, um langfristig Leid und Schmerz zu beseitigen. In dieses Grundgefüge gehört die 

Wahrheit, und zwar nicht als Selbstzweck, sondern als ein 

Mittel, sich und andere glücklich zu machen und Kummer zu 

verhindern. 

Man sollte die Wahrheit sagen, damit sich im Leben von 

Menschen etwas zum Guten wendet - und das ist der  einzige Grund. Unterm Strich geht es nur darum, mit anderen auf 

freundliche, hilfreiche und intelligente Weise umzugehen, damit alle Beteiligten ein besseres Leben führen können. 
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Manche Leute glauben, bei Moral handele es sich um Regeln, die man stets strikt befolgen muß, und „Sprich immer nur die Wahrheit” sei eine davon. Aber ob eine Handlung moralisch 

richtig ist, muß auch daran gemessen werden, welche 

Konsequenzen sie hat. Ob es moralisch gerechtfertigt ist, eine bestimmte Wahrheit zu sagen, hängt nicht nur davon ab, was kurzfristig das Beste für alle ist, sondern auch von den 

langfristigen Folgen. 



 Wahrheit und Psychologie 

Menschen nähren sich auch von Hoffnung und Erkenntnis, 

und sie können eigentlich nie genug davon kriegen. Erkenntnis hilft uns, zu wissen, was das Beste ist, und Hoffnung überzeugt uns davon, daß wir das Beste auch tun können. 

Unser Bedürfnis nach Erkenntnis erfordert Wahrhaftigkeit, 

und zwar immer und in jeder Situation. Aber unser Bedürfnis nach Hoffnung kompliziert das Ganze. Die psychologische 

Forschung hat erwiesen, daß leicht depressive Menschen - die wenig Hoffnung haben - die Wirklichkeit realistischer und 

genauer sehen als ihre optimistischen Zeitgenossen. Unser 

Bedürfnis nach Hoffnung scheint zu verlangen, daß wir die 

Wahrheit ein wenig schönen. Die Entscheidung, die Wahrheit zu sagen oder nicht, bedeutet ein eingehendes Verständnis dessen, wie sich die Erkenntnis der Wahrheit auf die Hoffnung eines Menschen auswirkt. Es macht wohl kaum Sinn, im Austausch 

für ein bißchen nutzlose Erkenntnis eine Menge Hoffnungen zu zerstören. 

In meinen Augen bedeutet dies folgendes: Die Wahrheit ist gut und nützlich (in Sokrates' Worten), aber letztlich geht es darum, was das Beste für alle ist. Wir dienen der Wahrheit nur, wenn wir damit unseren Mitmenschen dienen. 



Die Entscheidung, die Wahrheit zu sagen: Fragen und 
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Antworten 



Um Ihnen bei der Entscheidung zu helfen, ob Sie eine 

bestimmte Wahrheit erzählen sollten oder nicht, lassen Sie uns eine Reihe Fragen und Antworten durchgehen. Letztlich handelt es sich dabei um praktische Dinge und eine Abwägung der Vor-und Nachteile. 



Die Wahrheit? Welche Wahrheit?  



Anfangs haben die meisten nur eine ganz allgemeine oder 

nebulöse Vorstellung davon, wie ihre Wahrheit eigentlich 

aussieht. Wenn Sie mich vor 18 Jahren, als ich meiner Frau von der Beziehung zu der Kollegin erzählen wollte, gefragt hätten, was denn nun genau mein Geheimnis sei, hätte ich die Antwort nicht gewußt. Ich hatte nicht darüber nachgedacht: Welche 

Details sollte ich erwähnen? Was galt es zu betonen? Worum drehte es sich eigentlich bei meinem Geständnis? 

Bevor Sie sich also entscheiden, ob Sie Ihre Wahrheit erzählen wollen oder nicht, sollten Sie genau und in allen Einzelheiten aufschreiben, um welche Wahrheit es geht. Wenn Sie 

beispielsweise darüber nachdenken, Ihrem Chef zu sagen, was Sie von seinem Umgang mit Ihnen halten, sollten Sie genau Ihre Empfindungen aufschreiben und wie Sie ihm diese schildern 

werden. 

Notieren Sie anschließend, was Sie über sein Verhalten sagen werden und weshalb es diese oder jene Gefühle in Ihnen weckt. 

Schreiben Sie nun auf, was Sie der betreffenden Person sagen wollten, falls Sie sich letztlich dazu entscheiden, sich zu äußern: __________________________________ 

__________________________________ 

__________________________________ 
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__________________________________ 

Nun können Sie herausfinden, ob Sie es tatsächlich sagen 

sollten. 



Frage 1: 

Welches Ziel verfolgen Sie damit, dieser Person die 

Wahrheit zu sagen, und inwiefern ändert Ihre Äußerung die Dinge?  



Ich habe aus langer und schmerzlicher Erfahrung gelernt - und wir haben schon einige Beispiele dafür gesehen -, daß es zur Katastrophe führt, wenn jemand eine schwierige oder 

unangenehme Wahrheit äußert, bevor er weiß,  weshalb.  Das gleiche gilt, wenn er nicht weiß, was er damit erreichen will. Ein Desaster ist unausweichlich, sowie man eine gefühlsbeladene Wahrheit ausspricht, einfach weil man die Wahrheit sagen muß. 

Grundsätzlich muß man wissen,  weshalb   man eine Wahrheit äußern will, bevor man entscheiden kann,  ob   man es auch tun sollte. Solange man seine Motive und Bedürfnisse nicht kennt, kann man gar nicht beurteilen, ob es gut ist, sich zu äußern oder nicht. Das liegt daran, daß die Wahrheit  immer   eine Wirkung zeitigt. Alles ändert sich, nachdem man eine schwierige 

Wahrheit erzählt hat, und nichts ist mehr wie zuvor. Die 

Wahrheit zu äußern heißt, Änderungen und Wandel 

herbeizuführen. Nur wenn man genau weiß, weshalb man die 

Wahrheit erzählen will, kann man abwägen, ob die zu 

 erwartende 

Entwicklung der Dinge der  gewünschten 

Entwicklung entspricht. 

Angenommen, Sie hätten sich aus der Portokasse in der Arbeit ein bißchen Geld „geborgt” und es wieder zurückgelegt. Ihr Gewissen diktiert Ihnen nun aber, es Ihrem Chef zu beichten. 

Sich schuldig zu fühlen, ist indes als Grund nicht ausreichend, außer Ihnen ist genau klar, wie sich die Lage hinterher ändern 
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wird. Werden Sie sich tatsächlich weniger schuldig fühlen? 

Oder wollen Sie außerdem, daß Ihr Chef Ihnen vertraut? Wenn dem so ist, wird Ihr Geständnis dieses Vertrauen 

wiederherstellen bzw. vertiefen? 

Es geht an dieser Stelle darum, seine wahren Ziele zu 

überdenken und sich anschließend zu fragen, wie das 

Bekenntnis der Wahrheit dazu beiträgt, diese zu erreichen. 

Ein Beispiel dafür liefert folgende Begebenheit. 



 Dereks Geschichte 

Etwas an seiner Frau störte Derek, und zwar nicht unerheblich: Mimi war ziemlich flachbrüstig. Er liebte sie sehr und hielt sie für einen wundervollen Menschen, aber Derek gehörte nun mal zu jener Sorte Mann, die einen umfangreichen Vorbau vorzieht. 

Er war mit Mimi zusammen, weil sie klug, witzig und schön 

war, und er hatte sich gesagt, daß er sich nicht so sehr um ihren Brustumfang kümmern sollte. Aber nun waren sie verheiratet, und es machte ihm etwas aus. Sollte er Mimi die Wahrheit 

sagen? 

Die erste Frage war natürlich, was sich ändern würde, wenn er es ihr sagte, denn erst dann konnte er entscheiden, ob er das zu erwartende Resultat auch wirklich haben wollte. 

Zunächst behauptete Derek, es mache einen riesigen 

Unterschied, wenn Mimi Bescheid wüßte. Der Unterschied 

bestand allerdings vor allem darin, daß er glaubte, er müsse platzen, wenn er es ihr nicht sagte. Mit dieser Überzeugung steht er nicht allein. Viele Menschen glauben, eine unausgesprochene Wahrheit sei wie eine seelische Zeitbombe und es führe 

unweigerlich zu Krebs, kein „reines Gewissen” zu haben. 

Aber in Wirklichkeit verlieren unausgesprochene Gefühle oder andere Wahrheiten im Laufe der Zeit ihren zwingenden 

Charakter. Sagen wir mal, daß Sie vor zwanzig Jahren 

leidenschaftlich gern ein Rendezvous mit dem Freund Ihrer 
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besten Freundin gehabt hätten. Aber es kam nie dazu, und Sie haben es Ihrer Freundin nie erzählt, obwohl Sie es gemäß Ihrer Überzeugung eigentlich hätten tun müssen. Bei 98 Prozent der Bevölkerung verflüchtigen sich derartige Probleme und 

Wünsche im Lauf der Zeit. 

Als ich Derek also fragte, ob er eine Explosion dieser Gefühle meinte verhindern zu können, bejahte er das zwar, wollte es Mimi aber dennoch erzählen. 

„Aber was ist mit Mimi?” fragte ich ihn. Was würde es für 

Mimi bedeuten, außer sie glauben zu machen, er halte sie nicht mehr für sehr attraktiv? 

„Sie weiß doch, was ich für sie empfinde”, meinte Derek. 

„Das weiß sie natürlich”, sagte ich, „wenn du es ihr sagst, aber was wird sie davon halten, wenn sie weiß, wie du zu ihrem 

Brustumfang stehst? Wird sie beispielsweise das Gefühl haben, daß ihr euch nun, da sie deine wahre Einstellung zu ihrer 

Körbchengröße kennt, wirklich nähergekommen seid?” 

Nein. Derek meinte, es würde Abstand schaffen. Würde sie 

nach seinem Bekenntnis seine Ehrlichkeit mehr schätzen als zuvor? Nein, Derek war der Ansicht, daß sie ihn bereits als direkten und offenen Menschen einschätzte. 

Also gingen wir der Frage nach, was es denn sonst noch für Mimi bedeuten würde. Wollte er vielleicht, daß sie ihr kleines Manko irgendwie gutmachen würde, vielleicht indem sie sich im Bett aufreizender verhielt oder sexy Unterwäsche trug? Einen Moment lang schien Derek den Gedanken anziehend zu finden, aber je länger er darüber nachdachte, desto mehr wurde ihm klar, daß sie ihm alles gab, was er sich wünschte, und mehr von ihr zu verlangen, könnte nur bedeuten, daß er sie für ihre kleinen Brüste strafen wollte - ein furchtbarer Gedanke. 

Mir fiel allmählich kein Grund mehr ein, weshalb man das 

Ganze aufs Tapet bringen sollte. Schließlich fragte ich ihn, ob Mimi ihre Brüste vergrößern lassen sollte. Aber als jemand, der 
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sich biologisch und vollwertig ernährte, hatte er natürlich eine Abneigung gegen solche Maßnahmen, und außerdem brächte 

das einige Gesundheitsrisiken mit sich. 



 Das kann nichts Gutes bewirken 

Also schlug ich Derek vor, der Sache radikal auf den Grund zu gehen: Abgesehen davon, daß Mimi dann Bescheid wüßte, daß 

er nicht glücklich mit ihren Brüsten war, würde sein Geständnis nichts Positives bewirken, und zwar für keinen der beiden. Die Situation würde sich nicht verbessern, und keiner würde sich in Zukunft anders verhalten. Mimi würde sich allerdings schlecht fühlen und müßte glauben, Derek fände sie nicht mehr attraktiv. 

„Werden also die Konsequenzen deiner Wahrheit deinen 

Wünschen oder Zielen gerecht?” fragte ich und bat ihn, eine Woche lang darüber nachzudenken. Als er wiederkam, sagte er: 

„Ich habe mir ausgemalt, daß Mimi mir, wenn wir alt sind, sagt, wie dankbar sie mir für meine Ehrlichkeit ist, und daß sie, seit ich ihr mein Problem mit ihren kleinen Brüsten gestanden hatte, sicher gewesen sei, daß ich ihr immer alles erzähle. Aber je mehr ich mir das vorgestellt habe, desto unwahrscheinlicher kam es mir vor.” 

Die Essenz dieser Geschichte ist, daß man sich auf die 

wirklichen Folgen besinnen sollte, wenn man jemandem die 

Wahrheit erzählen will, statt sich Wunschbildern, Worthülsen und Illusionen hinzugeben. Die Wahrheit sollte allen Beteiligten dienen. Deshalb sollte man sich der Gründe genau bewußt sein, weshalb man sie äußern will, und sollte dann erforschen, wie sinnvoll sie sind, bevor man etwas sagt. Die Gründe müssen nicht nur gut sein, sondern außerdem unbedingt realistisch. 

Derek konnte einen Fehler vermeiden. Die nachstehende 

kleine Übung soll Ihnen helfen, diesem Beispiel zu folgen. 

Schreiben Sie die drei wichtigsten Dinge auf, die Sie damit erreichen wollen, daß Sie eine Wahrheit äußern: 
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1.__________________________________ 

2.__________________________________ 

3.__________________________________ 

Fragen Sie sich, wie wahrscheinlich es ist, daß diese Dinge eintreten. Wenn es eher unwahrscheinlich ist,  sollten Sie Stillschweigen bewahren.  Wenn sie hingegen wahrscheinlich eintreten werden,  ist das Grund genug, Ihre Wahrheit zu erzählen.  

Schreiben Sie zum Schluß drei Dinge auf, die auf keinen Fall geschehen sollten: 

1.__________________________________ 

2.__________________________________ 

3.__________________________________ 

Fragen Sie sich, ob das, was Sie keinesfalls wollen, 

wahrscheinlich dennoch eintreten wird. Wenn dem so ist,  sollten Sie nicht darüber reden.  Wenn aber das, was Sie nicht wollen, wahrscheinlich auch nicht eintritt,  ist das Grund genug, Ihre Wahrheit zu erzählen.  

Mit einer unangenehmen Wahrheit zu herauszurücken, ist 

gewissermaßen so, als würde einem ein kleines Haustier 

geschenkt. Wer schon mal ein kleines, süßes Kätzchen 

bekommen hat, weiß, daß er später eine ausgewachsene Katze im Haus hatte. Sie sollten sich nur dann ein Haustier holen, wenn Sie das berücksichtigen und sich dafür entschieden haben. 

Ich habe eine Katze und würde auch in Zukunft sicherlich ein Kätzchen annehmen. Babyelefanten sind auch niedlich. Aber ich würde mir niemals einen zulegen. Wie verhält es sich mit Ihrer Wahrheit im Verlauf der Zeit? Ist sie Katze oder Elefant? 



Frage 2: 

Kommt die Wahrheit früher oder später sowieso ans 

Licht?  
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Ganz egal, wie die Antworten auf die obigen Fragen ausfallen, wenn der Betreffende die Wahrheit früher oder später  sowieso erfährt, sollte sie von Ihnen kommen je eher, desto besser. 

Schließlich äußern Sie sie ja, weil Sie sich der Wahrheit 

verpflichtet fühlen und glauben, man solle und könne alles wieder ins Lot bringen. Wenn der Betreffende die Wahrheit von anderer Seite erfährt, verlieren Sie auf fatale Weise an 

Glaubwürdigkeit. Die Dinge lassen sich meist weit besser 

bereinigen, wenn man Sie als einen Menschen betrachtet, der sich der Wahrheit und seinen Beziehungen verpflichtet fühlt. 

Aber wie kann man eigentlich feststellen, wie wahrscheinlich die Wahrheit ans Licht kommt? 

Ein häufiger Fehler ist, Wünsche und Wirklichkeit 

durcheinanderzubringen. Daß man die Hoffnung hat, der 

Betreffende möge es nicht erfahren, bedeutet jedoch nicht, daß dies tatsächlich nicht geschieht. So kann man beispielsweise davon überzeugt sein, man dürfe seinem Chef getrost 

verschweigen, daß man intensiv nach einem besseren Job sucht. 

Man muß aber jede Menge Kopien von seinem Lebenslauf 

machen, bekommt zahlreiche Anrufe von möglichen 

Arbeitgebern, muß sich für Bewerbungsgespräche freinehmen 

und eventuell Referenzen liefern. Wie wahrscheinlich ist es wohl, daß der Chef die Wahrheit nicht erfährt? 



„ Wird er/sie es erfahren?”  

Hier folgen ein paar Fragen, mit deren Hilfe Sie die 

Wahrscheinlichkeit abschätzen können, daß der Betreffende die Wahrheit von anderen erfährt: 

 Möchten Sie die Wahrheit überhaupt erzählen? Oder handelt es sich lediglich um eine Angelegenheit, die Sie eigentlich gar nicht mitteilen wollen?  In dem Fall ist es einfach: Wenn man die Sache auf keinem anderen Weg erfahren kann und Sie nichts 
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darüber sagen, bleibt sie auch geheim. Aber Menschen sind 

eigenartige Wesen. Es ist uns fast unmöglich, Dinge zu 

verschweigen, die wir gerne sagen möchten. Wem etwas sehr 

am Herzen liegt, der wird letztendlich auch darüber reden. 

Und es ist erstaunlich, wie viele Geheimnisse wir in 

Wirklichkeit ausposaunen möchten. Wer eine Affäre hatte, hat meist auch den starken Wunsch, dies seinem Partner zu 

offenbaren. Mißstimmigkeiten und Verärgerungen führen ein 

Eigenleben, und egal wie viele Jahre seither vergangen sind, man will sie meist immer noch loswerden, ob nun als 

Gefühlsausbruch, als Bedürfnis oder als Kritik. Oft wollen wir eine Wahrheit äußern und sie zugleich aus Angst vor den Folgen für uns behalten - aber wenn wir es tief im Innersten ersehnen, werden wir es schließlich tun. Da sollte man die Sache besser so bald wie möglich hinter sich bringen. 

 Wissen andere über die Angelegenheit Bescheid?  Wenn dem so ist, sollte man unbedingt mit der Wahrheit rausrücken. Haben Sie zum Beispiel mit einem Bekannten eines Bekannten, der 

Ihren Chef kennt, darüber geredet, daß Sie den Job wechseln wollen, dann muß Ihnen klar sein, daß Ihr Chef es am Ende 

erfährt. Vielleicht können Sie es eine Weile geheimhalten, aber Sie sollten es Ihrem Chef erzählen, bevor jemand anderes das tut. 

 Kommt die Wahrheit durch das eigene Verhalten auf Dauer sowieso ans Licht?  Viele Dinge im Leben werden nur deshalb zur Tragödie, weil man sich dieser Frage nicht stellen will. So gehen zum Beispiel Freundschaften in die Brüche: Sie hatten etwas auf dem Herzen, was Sie Ihrer Freundin sagen wollten, aber nicht gesagt haben - vielleicht das Geständnis, daß ihre Nörgelei Ihnen auf die Nerven geht. Sie haben es niemandem sonst gesagt, so daß es auf diesem Wege nicht ans Licht 

kommen kann. Es läßt sich jedoch nicht umgehen, daß Sie sich entsprechend verhalten. Also meiden Sie Ihre Freundin immer mehr. Sie rufen nicht zurück, wenn sie anruft, oder kürzen die 
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Gespräche ab. 

Aber Ihre Freundin ist nicht auf den Kopf gefallen. Ihr wird klar, daß Sie Abstand suchen. Also will sie wissen, warum, und fallt Ihnen nun mit dieser Frage auf den Wecker. Dem wiederum können Sie nur ausweichen, indem Sie noch mehr Abstand 

herstellen. 

Schade an der Sache ist jedoch, daß Sie Ihre Freundin mögen. 

Es ist eigentlich nur ihr dauerndes Gejammer, das Ihnen 

mißfällt; alles andere ist in Ordnung. Offensichtlich kommt Ihre Wahrheit auch dadurch ans Licht, daß Sie auf Abstand gehen, auch wenn Sie das eigentlich gar nicht wollten. Solch eine Wahrheit sollte man also erzählen, weil die Umstände sie 

ohnehin ans Licht bringen. 



 Nähe bringt Wissen 

Die Grundregel lautet: Je näher man jemandem steht, desto 

wahrscheinlicher wird er oder sie die Wahrheit herausfinden. 

Damit meine ich übrigens nicht nur emotionale Nähe. Auch 

wenn es sich um Arbeitskollegen oder Geschäftspartner handelt, macht eine enge Zusammenarbeit es sehr wahrscheinlich, das der andere dahinterkommen wird. Die Frage lautet also  nicht,  ob man verhindern kann, selber die Wahrheit auszuplaudern, 

sondern ob der andere sie irgendwie entdecken kann. 

Das gilt besonders dann, wenn es sich bei der Wahrheit um ein Gefühl handelt. Mal angenommen, Sie haben seit langem eine intime Beziehung, und obwohl Sie Ihren Freund lieben, 

langweilen Sie sich nur noch. Das liegt nicht an den Dingen, die er tut oder nicht tut - gemeinsame Unternehmungen etwa -, 

sondern daran, wie er ist. 

Sagen oder Nicht-Sagen? Nun, die Frage lautet eigentlich: 

Wird er dahinterkommen oder nicht? Hier kann man leicht den Fehler machen und glauben, der andere würde es nur merken, wenn man es ihm sagt. Aber so funktioniert das nicht, 
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besonders, wenn es sich um Gefühle handelt. Starke Gefühle machen sich immer bemerkbar. 



 Ein Stein im Schuh 

Ein Gefühl, das uns behindert, ist entweder wie ein Stein im Schuh - oder aber nicht. Wenn es sich um einen vergänglichen Schmerz handelt, muß man wahrscheinlich kein Wort darüber 

verlieren. Wenn das Gefühl uns allerdings plagt wie ein Stein im Schuh - egal wie unwichtig es ist und wie sehr man versucht, es zu ignorieren -, so wird man letztlich entweder laut schreien oder humpeln. 

Die Umstände unseres Lebens bringen unweigerlich jede 

Wahrheit und jedes Gefühl ans Licht, wenn sie so dauerhaft oder substanziell sind, daß man sie längere Zeit empfindet. 

Aber bedeutet das denn nicht, daß beispielsweise Derek seiner Frau hätte erzählen sollen, daß ihre kleinen Brüste ihn nicht gerade glücklich machten? Nein. Mimi hatte ja keinen 

schlechten Atem, der Intimität auf die Dauer eher abstoßend erscheinen ließe. Derek fühlte sich zu ihr hingezogen, und sie hatten befriedigenden Sex. Derek meinte - zutreffend, wie sich später herausstellte -, daß diese Wahrheit im Laufe der Zeit keine Rolle mehr spielen würde. 



Frage 3: Welchen Nutzen hat die Wahrheit?  



Man sollte immer bedenken, daß die Wahrheit unser Leben 

verbessern statt verschlechtern sollte. Wenn die Wahrheit 

niemandem nützt und allen Beteiligten ein ungutes Gefühl 

vermittelt, weshalb sollte man sie dann sagen - etwa um 

irgendein abstraktes Prinzip zu erfüllen? Sie würden 

beispielsweise niemals einem älteren Familienmitglied sagen, wie schön sie früher war und wie häßlich sie heute aussieht. 
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Vielleicht ist es wahr, aber eine solche Bemerkung würde nicht nur verletzen, sie würde auch niemanden weiterbringen. 

Wir sind uns also einig: Die Entscheidung, ob man etwas sagt oder nicht, hängt damit zusammen, ob es sich positiv auswirkt. 

Wenn es wirklich nützt, sollte man darüber sprechen, und wenn nicht, sollte man Stillschweigen bewahren. An dieser Stelle kann man dennoch leicht in Schwierigkeiten geraten: Man kann nämlich überzeugt sein, es gäbe einen Nutzen, obwohl es gar keinen gibt und umgekehrt. 

Es ist also unerläßlich, einen eventuellen Nutzen zu erkennen und unrealistische Erwartungen abzulegen. Ich will anhand einer Geschichte versuchen, diese beiden Aspekte herauszuarbeiten. 



 Die Geschichte von John und Linda 

Solche Situationen sind uns allen gut bekannt: John und Linda kannten sich seit sieben Jahren durch und durch, und so hatte sich ihre Beziehung durch alltäglichen Streß und zahllose kleine Ärgernisse des Alltags abgeschliffen. Es herrschte ein Abstand zwischen ihnen, mit dem beide sich nicht wohl fühlten. Das war schade, denn ihre ersten gemeinsamen Jahre beim Peace Corps in Bolivien waren wundervoll gewesen. Und sie liebten sich immer noch sehr. 

John arbeitete inzwischen als Anwalt für die Stadt und Linda in der Finanzabteilung einer Baufirma. Pierce, ein Architekt und Kollege Lindas, hatte ein Auge auf sie geworfen, und Linda entmutigte ihn nicht. Schließlich ging Linda mit Pierce in ein Hotel, obwohl ihr dabei mulmig zumute war. Sie schliefen 

miteinander - keine angenehme Erfahrung für sie -, und Linda sagte anschließend, dies sei das erste und letzte Mal gewesen. 

Das bereitete der Beziehung zu Pierce allerdings kein Ende, im Gegenteil. Sie entwickelten ein sehr enges und romantisches, doch platonisches Verhältnis. Pierce wollte zwar auch weiterhin mit Linda schlafen, aber sie lehnte das ab. 
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Eines Tages traf Linda sich zum Mittagessen mit einer 

Freundin, die heiraten wollte. Als diese ihr erzählte, worauf sie sich freute, wurde Linda bewußt, wie sehr sie die guten Aspekte der Ehe mit Pierce auslebte, während sie die schlechten für ihren Ehemann aufbewahrte. Ihr wurde klar, wie dumm und destruktiv das war. Was aber sollte sie tun? Sollte sie John von Pierce erzählen? 

Linda handelte immer recht strukturiert und machte daher eine Liste aller Konsequenzen, die Sie sich von einem Geständnis erhoffte. Dabei schälten sich zwei Aspekte als besonders 

erstrebenswert heraus. Zum einen kämen sie sich endlich wieder näher, und zum anderen würde John endlich von ihrem 

Verhältnis zu Pierce erfahren. 

Ein Jahr nach ihrer Beichte - nachdem beide genügend Zeit 

gehabt hatten, die Auswirkungen des Geständnisses zu 

verarbeiten - sagte Linda mir, daß ich die Leser meines Buches unbedingt auf einige Vorteile hinweisen solle, die sie übersehen hatte, und auf eine Reihe unrealistischer Erwartungen, mit der sie an das Ganze herangegangen war: 



Einige Vorteile von Geständnissen, die oft übersehen werden Nähe 

Ein bekanntes psychologisches Prinzip lautet: Gefühle folgen unserem Handeln. Wenn man einem nahestehenden Menschen 

etwas verschweigt, hält man ihn damit auf Distanz. Im 

umgekehrten Fall, wenn beiden Seiten eventuell unangenehme Wahrheiten bekannt sind, fühlt man sich einander näher. Und das beschränkt sich nicht nur auf persönliche Beziehungen. 

Auch Geschäftsbeziehungen können distanziert und kühl sein, und man kann mehr Nähe erzeugen, indem man persönliche 

Dinge enthüllt. 
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 Die Beziehung funktioniert besser 

Beziehungen nähren sich auch von Informationen. 

Stillschweigen, Geheimhaltung und Lügen haben ähnliche 

Folgen wie eine blockierte Benzinzufuhr bei einem Motor. 

Wenn die Wahrheit ans Licht kommt, enthält sie oftmals 

wesentliche Anhaltspunkte, wie die Beziehung besser 

funktionieren könnte. So enthielt Lindas Geständnis auch ein Bedürfnis nach Wärme und Aufmerksamkeit, das Pierce in 

gewisser Weise befriedigt hatte. Als sie John die Geschichte erzählte, konnte sie ihm auch zeigen, wie wichtig ihr diese Bedürfnisse waren und ihn zugleich darauf hinweisen, daß die Gefahr bestand, daß er sie verlieren könnte. John kümmerte sich daraufhin viel intensiver um Linda, und infolge seiner „neuen” 

Einstellung konnte auch sie sich ihm gegenüber besser 

verhalten. 



 Mehr Vertrauen 

Oft fällt es uns schwer, gewisse Dinge auszusprechen, weil sie uns in ein schlechtes Licht rücken. Wir haben es vermasselt. Wir haben ein Versprechen gebrochen. Wir müssen etwas 

Unschmeichelhaftes bekennen. Und es scheint, als würden wir das Mißtrauen des anderen wecken, wenn wir ihm das erzählen. 

Aber diese Sicht beruht auf einem Mißverständnis dessen, was Vertrauen ist. Man vertraut mir nicht, weil ich unfehlbar bin. 

Menschen wissen, daß ich Fehler und Schwächen habe, und 

vertrauen mir, weil ich diesbezüglich aufrichtig bin. Linda war überrascht, daß John - nachdem seine anfangliche Wut und sein Mißtrauen sich gelegt hatten - ihr nach ihrem Geständnis weit mehr zu vertrauen schien. 



 Eine neue Lösung für alte Probleme 

Es dürfte bei jedem Menschen, der einem wichtig ist, Bereiche geben, wo man es aufgegeben hat, gewisse Dinge zu verbessern. 
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Zum Beispiel: Sie lieben Ihre Schwester, aber sie ist trotzdem unzuverlässig; Ihr Vater ist ein großartiger Mensch, aber er wird dennoch nie über seine Gefühle reden; Ihr Chef wird Ihnen 

niemals sagen, wie Sie die Arbeit zu erledigen haben, bis Sie es vermasselt haben. Nicht immer, aber erstaunlich oft führt das Aussprechen einer schwierigen Wahrheit zu etwas völlig Neuem in unseren Beziehungen, wodurch alte Probleme sich lösen. 

Langweiliger Sex war ein solches Problem für John und Linda. 

Lindas Geständnis öffnete John nicht nur die Augen für ihre intimen Bedürfnisse, sondern lehrte ihn auch, wie er sie 

befriedigen konnte. Sie begannen beide, darüber zu sprechen, was sie wollten, und hörten auf, faule Liebhaber zu sein. Ihr Spaß beim Sex wuchs merklich. 



 Weniger Einsamkeit 

Einsam ist man vor allem dann, wenn man nicht über Dinge 

sprechen kann, die einem wichtig sind. Vielleicht fällt es Ihnen schwer, das zuzugeben, oder man sieht es nicht, aber mir ist aufgefallen, daß Menschen sich bis zu einem gewissen Grad in fast all ihren wichtigen Belangen einsam fühlen. Das liegt meist daran, daß es in jeder Beziehung größere Bereiche gibt, über die nicht gesprochen wird. Wie bei anderen Menschen auch, 

beschränkte Lindas und Johns Kommunikation sich fast 

ausschließlich darauf, wer welche Aufgaben im Haushalt zu 

erfüllen hatte. Lindas Geständnis eröffnete ein riesiges Gebiet, über das sie nun sprechen konnten, und sie waren beide erstaunt, wie selten sie sich noch einsam fühlten. 



 Sich überraschen lassen 

Die meisten empfinden enorme Sicherheit bei dem Gedanken, 

die Menschen zu „kennen”, die eine wichtige Rolle in ihrem Leben spielen. Diese Überzeugung schützt uns zwar vor 

Enttäuschungen, verhindert aber oftmals auch, daß wir anderen 

-55- 

die Gelegenheit geben, uns zu zeigen, daß sie besser sind, als wir dachten. Die Äußerung einer unangenehmen Wahrheit 

verschafft einem somit auch die Chance, angenehm überrascht zu werden. Als Linda gestand, was zwischen ihr und Pierce 

vorgefallen war, überraschte John sie mit der Erkenntnis, wie wenig er ihr gegeben hatte und daß sie eigentlich einen Partner verdiente, der liebevoller mit ihr umging, als er es getan hatte. 



 Mehr Energie 

Ein anderes Beispiel: Sie treffen sich mit einem neuen Kunden zum Mittagessen. Ein Kollege hat Sie gewarnt, bloß nichts zu sagen, was irgendwie mit Partnerschaft oder Hochzeit 

zusammenhängt, weil der Kunde gerade eine grauenhafte 

Scheidung hinter sich gebracht habe und das Thema ein rotes Tuch für ihn sei. Also werden Sie viel Energie darauf 

verwenden, alles zu meiden, was auch nur im entferntesten an Ehe, Scheidung oder Beziehungen erinnert. Wenn man einem 

wichtigen Menschen etwas Schwieriges erzählen muß, hat man sich in der Vergangenheit zumeist ähnlich verhalten und alles vermieden, was irgendwie in Richtung der unangenehmen 

Angelegenheit tendierte. Bringt man die Sache dann allerdings zur Sprache, sind viele Menschen davon überrascht, wie sehr das Gefühl der Freiheit sie beflügelt, da nun eine Last von ihren Schultern genommen wurde. 



 Mehr Respekt 

Wer die Wahrheit spricht, gilt allgemein als integer und oft auch stark und mutig. Wir respektieren solche Menschen. Und eben solche Charaktereigenschaften braucht es, wenn wir etwas Schwieriges zu sagen haben oder etwas, das uns in ein 

schlechtes Licht rückt: Mut und Kraft. Wir sollten uns allerdings keinen Illusionen hingeben. Sagen wir Dinge, die unser 

Gegenüber als problematisch empfindet, so wird sich seine 
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Reaktion vor allem auf diesen Aspekt beziehen. Aber im Laufe der Zeit wird sich Ihre Ehrlichkeit in Form von Respekt 

auszahlen, soweit sie auch ein Zeichen von Respekt ihrerseits ist. Wenn Sie ehrlich sind, weil Ihr Gegenüber Ihnen nicht wichtig ist und Sie deshalb nicht darüber nachdenken, wie und was Sie sagen, so bereiten Sie künftigen Feindseligkeiten den Boden. 



 Die Summe der Vorteile 

Was also bringt es, die Wahrheit zu sagen? Man fühlt sich 

freier, das Leben verläuft glatter und funktioniert besser, und man hat einen weiteren Horizont. Oft scheut man den Konflikt so sehr, daß man gar nicht erkennt, wie drastisch die Lage sich bessern kann, wenn man eine unangenehme Wahrheit in der 

richtigen Art und Weise erzählt hat. 



Einige unrealistische Erwartungen 



Wenn Menschen sich entscheiden, mit der Wahrheit 

herauszurücken, erwarten sie oft Vorteile, die nicht eintreten und die, näher betrachtet, auch ziemlich unrealistisch sind. Das heißt natürlich nicht, daß man die Wahrheit verschweigen sollte, sondern lediglich, daß man sich das Ganze noch einmal gut 

überlegen sollte, wenn es von erhofften Vorteilen abhängt, ob man die Angelegenheit auf den Tisch bringt. 



 Beifall für Ehrlichkeit 

Ja, es stimmt: Aufrichtigkeit führt zu Respekt. Aber dieser Respekt kann durchaus unsichtbar sein. Wir respektieren 

aufrichtige Menschen zwar, aber wir erwarten auch von ihnen, daß sie ehrlich sind. Und man lobt Menschen nicht für Dinge, die man von ihnen erwartet. Mein Vater arbeitete mit Admiral 
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Rickover zusammen, dem Urheber des nuklearen U-Boot-

Programms der USA. Rickover war ein harter Mann. Bei einem Meeting war ein Untergebener dumm genug, einen Satz zu 

beginnen mit: „Nun, ehrlich gesagt…” Rickover knallte die 

Faust auf den Tisch, daß die Gläser wackelten, und herrscht ihn an: „Verdammt noch mal, Ehrlichkeit ist selbstverständlich.” 

So ist es auch, wenn wir einem nahestehenden Menschen 

etwas erzählen, was uns nicht leicht fällt. Die Hoffnung, seine Dankbarkeit für unsere Aufrichtigkeit wische die 

Schwierigkeiten weg, die das Gesagte mit sich bringt, ist auf Sand gebaut. Ehrlichkeit ist wie Luft: Fehlt sie, so hat man ein spürbares Problem, aber solange man sie atmen kann, hält man sie für selbstverständlich. Erwarten Sie also nicht, daß 

Dankbarkeit oder Freude über Ihre Ehrlichkeit jene Problemen beseitigt, die Ihre Wahrheit auslöst. 



 Die Lage ändert sich allein schon dadurch zum Besseren, daß der andere die Wahrheit weiß 

Der Gedanke, die Lage verbessere sich allein schon dadurch, daß Sie die Wahrheit erzählen, ist vergleichbar mit der Idee, der Kuchen wäre fertig, nur weil man über die Zutaten verfügt. Sie müssen die Wahrheit nicht nur sagen, sondern dem anderen 

auch die Mittel an die Hand geben, mit ihr umzugehen. 

Als Linda ihr Verhältnis zu Pierce gestanden hatte, vergingen viele nutzlose Wochen, weil John ihr Geständnis so verstanden hatte, daß er Lindas Bedürfnissen nicht gerecht werden konnte. 

Er dachte, Linda meine, er sei einfach nicht gut genug für sie. 

Linda wartete darauf, daß John endlich loslegte, und John 

glaubte, er könne sowieso nichts tun. Jede Wahrheit verweist auf bestimmte Probleme und verlangt gewisse Konsequenzen - man muß handeln. Was sind die Probleme? Welche Handlungen sind erforderlich? Das muß geklärt werden. Sie müssen sich mit den Konsequenzen und Folgen Ihrer Wahrheit auseinandersetzen, 
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und zwar bevor Sie sie äußern. 



 Alles wird sich ganz von allein zum Guten wenden 

Angenommen, Sie hätten Ihrem Lebensgefährten gesagt, daß es sie nervt, wie die Möbel im Wohnzimmer verteilt sind. Nur, weil Sie sich endlich getraut haben, die Wahrheit zu sagen, fangen die Möbel allerdings nicht an, sich neu zu gruppieren. 

Sie müssen beginnen, die Sachen herumschieben und andere 

Aufstellungen ausprobieren, die Ihnen möglicherweise auch 

nicht gefallen. Vielleicht wird Ihnen klar, daß Sie etwas Neues kaufen müssen, was Sie gar nicht eingeplant hatten. 

Erst wenn Sie fertig sind und das Möbelarrangement Sie 

zufriedenstellt, sieht das Zimmer besser aus. Genauso verhält es sich, wenn Sie die Wahrheit äußern. Nehmen wir an, einige 

Dinge in Ihrer Beziehung zu einer Kollegin müßten „neu 

arrangiert” werden: Sie tut sich in Sachen hervor, in denen sie eigentlich gar nicht gut ist. Sie sagen ihr, wie Sie das Ganze sehen, und anschließend müssen Sie beide den schwierigen 

Prozeß einer Neuordnung ihrer Beziehung durchlaufen. Das 

bedeutet auch, auf unbekanntem Terrain zu operieren, Fehler zu machen und einander auf die Zehen zu treten. Wenn eine 

Wahrheit es wert ist, geäußert zu werden, wird die Lage sich am Ende bessern. Je wichtiger die Wahrheit ist, desto mehr muß neu geordnet werden. 



 Der andere ist darauf erpicht, Ihre Wahrheit zu hören 

Man hört oft, daß Kritik willkommen sei, daß man seine 

Gefühle ruhig ausdrücken solle, daß man auch schlechte 

Nachrichten nicht zurückhalten sollte und daß man alles, was gerade anliegt, unbedingt sofort sagen soll. Man könnte glauben, daß dank dieser Grundhaltung eigentlich niemand 

Schwierigkeiten damit haben sollte, seine Wahrheit zu sagen. 

Menschen sind jedoch recht widersprüchliche Geschöpfe. 
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Gewissermaßen wollen wir die Wahrheit ohne Wenn und Aber 

wissen. Andererseits möchten wir sie nur dann hören, wenn sie etwas Gutes beinhaltet. Derjenige, der einem vermittelt hat, er sei jederzeit für Kritik offen, reagiert meist entsetzt, wenn er tatsächlich kritisiert wird. Oft brauchen wir, gerade weil es so schwer ist, etwas auszusprechen, unbedingt die Ermutigung 

unseres Gegenübers. Wenn die Wahrheit jedoch nicht 

willkommen ist und Sie dieses Zuspruchs bedürfen, dann 

überdenken Sie noch einmal, ob Sie sie wirklich äußern sollten. 



 Schuldgefühle loswerden 

Ein oft genannter Grund für ein Geständnis lautet: „Ich fühle mich hinterher nicht mehr so schuldig.” Linda fühlte sich 

schuldig, weil sie sich mit Pierce eingelassen hatte und 

außerdem, weil sie es John nicht erzählt hatte. Schuldgefühle waren ihrer Meinung nach wie Mief, der erst verschwindet, 

sobald das Fenster der Ehrlichkeit geöffnet ist. Das ist jedoch meist unrealistisch, weil Schuldgefühle sich in der Realität ganz anders darstellen. Nehmen wir mal an, Sie fühlten sich schuldig, weil Sie jemandem etwas verschweigen. Nachdem Sie sich aber geäußert haben, fühlt der andere sich ziemlich mies. Wieso also sollten Sie sich nun weniger schuldig fühlen? Wahrscheinlich empfinden Sie nun noch mehr Schuld. Oder angenommen, Sie 

wünschen Vergebung für einen Fehltritt, aber Ihr Gegenüber kann nicht vergeben. Fühlen Sie sich dann nicht schuldiger als zuvor? Genau das geschah Linda. 

Das Handlungsprinzip in dieser Hinsicht lautet also: 

Entscheiden Sie, ob und wann es das beste ist, die Wahrheit zu sagen, und überlassen Sie die Schuldgefühle ihrem Schicksal. 

Im allgemeinen gilt, daß Sie sich besser fühlen werden, wenn Sie das Beste getan haben, egal was kurzfristig mit Ihrem 

Schuldgefühl geschieht. Bei der Entscheidung, etwas zu 

erzählen, sollte ein eventuell geringeres Schuldgefühl auf keinen Fall den Ausschlag geben. 
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Frage 4: Wie sehr wird Ihre Wahrheit den anderen 

verletzen?  



Natürlich macht unsere Angst vor Konfrontationen es uns 

schwer, bestimmte Dinge zu sagen. Konfliktscheu fragen wir uns vielleicht: Wie schmerzlich wird es  für uns selber,  wenn wir die Wahrheit sagen? Aber die Frage, der wir uns zunächst 

stellen müssen, lautet: Wie sehr verletzen wir unser Gegenüber? 

Es liegt natürlich auf der Hand: Je weniger Schmerz wir ihm bereiten, desto eher werden wir unsere Angelegenheit zur 

Sprache bringen. Aber je mehr die Wahrheit den anderen 

verletzt, desto besser muß der Grund sein, sie zu äußern. Er muß den Schmerz auf jeden Fall wettmachen. 

Also möchte ich an dieser Stelle Ihr Augenmerk auf den realen Schmerz richten, weil es wichtig ist, ihn von dem Lärm zu 

trennen, den Menschen manchmal machen, wenn man ihnen 

etwas sagt, was sie nicht hören wollen. Obwohl Menschen 

unterschiedlich sind und ihre Reaktionen individuell ausfallen, ist es gar nicht so schwer, einzuschätzen, wieviel Schmerz unsere Worte wahrscheinlich verursachen werden. 



 Wie man Schmerz mißt 

Verletzte Gefühle haben etwas mit Verlust zu tun. Wenn Sie jemandem zum Beispiel sagen, er sei entlassen, so verliert er an Einkommen, Prestige und künftigen Möglichkeiten. Diese 

Verluste verursachen Schmerz. Man kann den Verlust im 

genannten Fall recht gut einschätzen, wenn man bedenkt, wie alt der Betreffende ist, welche Chancen er mit seinen Fähigkeiten und seinem Hintergrund hat, wie die Arbeitsmarktlage ist und ähnliches. So ist zu erwarten, daß ein 50jähriger 

Marketingmanager mehr Schmerz empfindet als ein 30jähriger Softwareingenieur, schließlich hat der Manager bedeutend mehr 
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verloren. 

Der tatsächliche Verlust ist also das beste Maß für subjektiven Schmerz. Ich denke, Sie werden staunen, wie genau Sie die 

Verletztheit, die Ihre Worte verursachen werden, einschätzen können, wenn Sie sich fragen, was dem anderen dadurch 

verlorengeht. 

Angenommen, Sie möchten jemandem Ihre Empfindungen 

mitteilen. Etwa: Ihr Vater bittet Sie um einen Gefallen, und Sie wollen ihm sagen, daß Sie immer noch wütend darüber sind, daß er Sie als Kind oft eingeschüchtert hat. Aber Sie befürchten, ihn damit zu sehr zu verletzen. Bei Ihren Überlegungen fällt Ihnen auf, daß er lediglich die Überzeugung verliert, Sie hielten ihn für einen ganz wundervollen Menschen. In Zukunft gibt es also 

mehr zu gewinnen als zu verlieren, wenn Sie es ihm sagen, weil Sie nun gemeinsam eine Chance haben, dies alles zu 

verarbeiten. 

Beruht sein Selbstrespekt jedoch nur auf der Überzeugung, er sei ein guter Vater gewesen, und ist er nicht fähig, überhaupt über solche Sachen zu reden, so wird sein Verlust immens sein, und Sie sollten noch einmal überprüfen, ob es Ihnen das wert ist. 



 Am Arbeitsplatz 

Kritik am Arbeitsplatz verursacht oft weitaus mehr Schmerz, als man meint. Zum Beispiel: Sie sagen einer Mitarbeiterin, ihre Berichte seien schlecht recherchiert und wenig durchdacht. 

Damit wollen Sie - von Ihrer Warte aus betrachtet - lediglich auf bessere Berichte hinwirken, denn schließlich sind Sie darauf angewiesen. Aber aus der Sicht der Mitarbeiterin hat sich gerade eine dunkle Wolke über ihr Selbstwertgefühl ausgebreitet, und sie sieht wahrscheinlich schwarz für ihre Zukunft. Sie erwartet nun, bei Beförderungen nicht mehr berücksichtigt zu werden. 

Sie hat das Gefühl verloren, klug und kompetent zu sein. Daß Sie diesen Schmerz verstehen, heißt jedoch nicht, auf die Kritik 
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verzichten zu müssen, sondern lediglich, daß Sie womöglich noch einmal darüber nachdenken, was genau Sie sagen wollen und wie. 

Oft unterschätzen wir bei aller berechtigten Kritik den 

Schmerz, den unsere Worte auslösen können, weil wir so darauf konzentriert sind, was wir ändern wollen, ohne zu beachten, was dem anderen durch unsere Worte verlorengeht. 



 Ein Schleier wird gelüftet 

Die Gefühle anderer brauchen kein Geheimnis für uns zu sein. 

Sie können sich ein gutes Bild davon machen, wenn Sie sich überlegen, was der Betreffende in der gegenwärtigen Situation verliert und befürchten muß, in Zukunft zu verlieren. Wenn Sie sich die Verluste bei einer Entlassung vorstellen können, dann können Sie sich auch denken, was der Person verlorengeht, der Sie Ihre Wahrheit sagen. Dieser Verlust führt zu dem 

emotionalen Schmerz, der bei der Entscheidung, ob Sie die 

Wahrheit erzählen oder nicht, unbedingt auf der Waagschale liegen sollte. 

Denken Sie noch einmal an Derek und Mimi: Er beschloß, ihr nicht zu sagen, was er von ihren kleinen Brüsten hielt, weil ihm bewußt war, was sie dabei verlieren und welchen Schmerz das verursachen würde. Und dieser Schmerz hatte mehr Gewicht als seine Wahrheit. 



Frage 5: Gibt es eine gemeinsame Zukunft?  



Hinter dieser Frage steckt vielleicht auch die Lösung für das alte Rätsel, weshalb wir zu Fremden so höflich sind, während wir mit unseren Nächsten ziemlich heftige Streite austragen. Wir sind freundlich zu Fremden, weil es sich nicht lohnt, mit 

Menschen zu diskutieren, die man sowieso nicht wiedersieht. 
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Weshalb sich also die Mühe machen? 

Anhand dieser Frage gilt es nicht nur zu entscheiden, ob Sie dem anderen die Wahrheit erzählen sollten, weil Sie eine 

gemeinsame Zukunft haben, sondern auch, wieviel Nähe Sie 

sich in der Beziehung wünschen. 

Die Faustregel lautet etwa: Je mehr man sich eine Zukunft mit dem anderen wünscht, desto eher wird man seine Wahrheit 

äußern. Wer jedoch Angst vor Konfrontationen hat und davor, Gefühle zu verletzen, handelt meist so, als wäre das Gegenteil wahr, egal wie raffiniert er dabei vorgeht. Je konfliktscheuer ein Mensch ist, desto mehr wird er seine Beziehung vor Problemen schützen wollen, da er ja dort am verletzlichsten ist. 

Konfrontationsvermeider reden mit jedem über ihre Gefühle und was sie stört, außer mit der Person, die das eigentlich hören müßte. Das mag die Dinge kurzfristig zwar leichter machen, aber die Beziehung wird auf Dauer belastet, und man fragt sich Jahre später vielleicht, wo denn all der angestaute Unmut und die ungelösten Probleme herkommen und weshalb der Abstand 

so groß geworden ist, daß man nicht mehr miteinander reden kann. 



 Cliffs Geschichte 

Cliff, populärer Sportreporter eines lokalen Fernsehsenders, hatte zehn Jahre lang den gleichen Agenten, Dick. Cliff war konfliktscheu wie andere auch, insbesondere im Umgang mit 

einem so gewandten Redner wie sein Agent. Also erzählte Cliff ihm nicht, daß es ihn störte, wenn er oft in den letzten Minuten einer Honorarverhandlung nachgab, oder es ihn ziemlich 

irritierte, wie ein Idiot behandelt zu werden, sobald er Dicks Verhandlungskünste anzweifelte. „Schließlich hole ich immer das Beste raus, was drin ist”, pflegte der zu sagen. So erzählte er Dick auch nicht, wie gerne er umziehen wollte oder daß die Ärzte eine Geschwulst in seiner Kehle gefunden hatten, die sich 
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allerdings als gutartig herausstellte. 

Cliff schwieg, weil er es für das beste hielt. Und alles lief glatt. 

Eine Weile zumindest, aber schließlich zerstörte sein Schweigen die Beziehung. Eines Tages hörte Cliff von einer neuen jungen Agentin, die hochgelobt wurde, und wechselte zu ihr. Sie 

entpuppte sich allerdings als weit schlechter, als Dick es gewesen war, aber da war es schon zu spät. Sie können sich wahrscheinlich vorstellen, wie schmerzhaft das Gespräch 

zwischen Cliff und Dick war, als Cliff seinen Vertrag kündigte. 

Cliff versuchte, ganz allgemein zu bleiben. „Ich halte es einfach für das beste”, lautete der Grund, den er zunächst angab. Aber Dick machte natürlich - wie jeder in solch einer Situation - 

solange Druck, bis Cliff schließlich mit den wahren Gründen herausrückte. 

„Warum hast du mir das nicht schon früher gesagt?” fragte 

Dick jedesmal, wenn Cliff einen weiteren Grund preisgab, 

„dann hätten wir die Sache aus der Welt schaffen können.” 

Wenn alles andere sich die Waage hält, gilt: Wenn Sie eine gemeinsame Zukunft ins Auge fassen, müssen Sie es erzählen. 



Frage 6: 

Gibt es  eventuell zerstörerische Motive, die Wahrheit zu sagen, beziehungsweise käme sie anders besser zur Geltung?  



Wir haben am Anfang des Kapitels festgestellt, daß man die Wahrheit erzählen sollte, wenn sich die Lage dadurch bessert. 

Wenn sie niemandem nützt oder nur verletzend ist, sollte man schweigen. 

Das gilt um so mehr bei all den Gelegenheiten, wo der eine oder andere sich „einfach nur authentisch” verhielt und mitteilen wollte, was ihm am Herzen lag, weil das seiner Meinung nach richtig war. Das hatte fast immer verhängnisvolle Folgen. 
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Oftmals, wenn nicht gar in den meisten Fällen, geschieht das nicht, „weil es richtig ist” oder weil man „authentisch sein will”, sondern aus  Rache.  



 Sallys Geschichte 

Sally und Claire waren seit ihrer Kindheit gute Freundinnen. 

Sallys Vater war ein behinderter Veteran, die Familie war daher relativ arm. Claires Vater war Partner einer wichtigen 

Anwaltskanzlei, so daß sie und ihre Familie all die Privilegien und den Reichtum genossen, der dazu gehört. Als die beiden etwa 20 Jahre waren, kamen die Dinge zwischen ihnen jedoch mehr ins Lot. Claire versuchte mühevoll, eine Töpferei zu 

etablieren, und Sally kam mehr oder weniger mit ihrer Stelle als Strafverteidigerin zurecht. 

Sie redeten über ihre beruflichen Schwierigkeiten, wie nur alte, vertraute Freundinnen das können, aber in Sally wuchs das Bedürfnis, Claire zu erzählen, sie habe kein Recht, sich zu beschweren, weil sie eine verwöhnte Kindheit und es daher 

immer leicht gehabt habe. Außerdem würde sie mit einem 

reichen Vater immer weich landen, wenn sie einmal in 

ernsthafte Schwierigkeiten geriete. Dieses Bedürfnis wurde mehr und mehr zu einer Art Besessenheit bei Sally. 

In einer Therapiesitzung brach es leidenschaftlich aus ihr hervor: „Ich kann nicht mehr authentisch sein, wenn ich Claire nicht erzähle, was ich auf dem Herzen habe. Ich muß es ihr offen sagen können, denn sonst wird unsere ganze Beziehung zur Lüge. Wenn sie meine wahren Gefühle nicht kennt, kennt sie auch mich nicht. 

Und wenn ich ihr das nicht sagen kann, sollte ich vielleicht unsere Freundschaft beenden.” Und Sally sagte das, obwohl ihr Verhältnis in jeder anderen Hinsicht warm, eng und angenehm war. 

Also redete ich mit ihr und versuchte dahinterzukommen, ob 
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sie Claire - abgesehen von ihren Gefühlen - noch mehr mitteilen wollte. Nun trat Sallys Bitterkeit zutage, die aus der Zeit rührte, als beide an der High School waren, wo Claire es dank 

finanzieller Unterstützung ihrer Eltern wesentlich leichter gehabt hatte als sie, und sie konnte sich endlich eingestehen, wie sehr ihre Beziehung sie dazu gezwungen hatte, diese Sorgen für sich zu behalten. Mir war klar, daß sie Claire dafür bestrafen und leiden lassen wollte und daß Rachegelüste das eigentliche Motiv hinter ihrem Wunsch waren, der Freundin endlich die 

Wahrheit zu sagen. 



 Unlautere Motive können nicht verborgen bleiben 

Ich versuchte, Sally klarzumachen, daß, wo Rache das Motiv ist, man nicht auf die Wahrheit, sondern auf Zerstörung setzt. 

Aber sie bestand darauf, daß es darum gehe, „endlich 

authentisch zu sein”. 

Es kann uns zwar gelingen, unlautere Motive vor uns selber zu verstecken, aber es ist weit schwerer, sie vor jenen zu verbergen, die davon betroffen werden. So kam es zu einem Eklat. Als 

Claire bewußt wurde, daß Sally sich rächen wollte, erkannte sie ihre ehemals beste Freundin nicht mehr. War Sally wirklich all die Zeit diese wütende Frau gewesen, die jahrelang darauf 

gewartet hatte, endlich Rache zu nehmen? Und wie würde sie sich jemals wieder wohl fühlen mit einer Freundin, die jede Äußerung von Hoffnung oder Genuß als Beweis für ihre 

Sonderstellung interpretierte? 

Der Eklat beendete ohne Not eine Freundschaft, die 25 Jahre gehalten hatte. Sally hätte den Groll über ihre schwierige Kindheit in einer Therapie verarbeiten können. Sie hätte sogar mit Claire über ihre gemeinsame Kindheit sprechen können, 

ohne sie dabei zur schuldigen Partei zu stempeln. „Du hast es immer leicht gehabt”, war keine Wahrheit, die unbedingt erzählt werden mußte. 
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Diese Geschichte zeigt, daß unlautere Motive ein guter Grund sind, die jeweilige „Wahrheit”  nicht   auszusprechen. Da es sich bei jedem negativen Gefühl um ein unlauteres Motiv handeln kann, sollten Sie sich immer vergewissern, ob es genügend 

 konstruktive   Gründe gibt, Ihre Wahrheit zu äußern. Und damit meine ich keine abstrakten Gründe. Sie müssen ganz genau 

wissen, weshalb und wie Ihre Wahrheit die Dinge zum Besseren wenden soll. 



Frage 7: Hat Ihr Gegenüber das Recht, Bescheid zu wissen?  



Diese Frage wirft ein interessantes Licht auf Beziehungen. Das läßt sich gut an einem Gleichnis illustrieren: Was und wie Sie sind, jede Wahrheit und jedes Geheimnis ist sozusagen ein 

Zimmer in einem Haus. Jedesmal, wenn nun jemand Ihr Haus 

betritt - sprich Kontakt zu Ihnen hat -, öffnen Sie bestimmte Türen und schließen andere. Je näher Sie einem Menschen sind, desto mehr Türen öffnen Sie ihm. Allerdings gibt es Türen, die Sie Leuten öffnen, die Ihnen nicht so nahe sind, und die Sie für Ihre Liebsten verschlossen halten. 

So reden Frauen, auch wenn sie eine tiefe und ehrliche 

Beziehung zum Ehemann haben, nur mit Freundinnen über 

bestimmte Dinge, egal ob die Freundschaft eher oberflächlich ist. 

Im allgemeinen hat unser Gegenüber ein Recht, über alles 

Bescheid zu wissen, was normalerweise zu der Beziehung 

gehört ob der Ehepartner oder ein Klient. Um unser Bild zu bemühen: Hat man einem Menschen erst einmal eine bestimmte Tür geöffnet, sollte er jederzeit hindurchgehen können. 

Sex zum Beispiel: Wenn ein Paar verheiratet ist, gehört alles rund um das Bett zum gemeinsamen, sexuellen Universum. Was auch immer auf sexueller Ebene geschieht, es geht beide an. Das bedeutet, sie haben beide ein Recht darauf, zu wissen, was sich 
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beim anderen auf diesem Gebiet tut. Aus diesem Grund fühlen wir uns fast immer dazu verpflichtet, unserem Partner eine außereheliche Affäre zu gestehen. 

Der Partner hat ein Recht darauf, Bescheid zu wissen - und besteht ganz sicher auch auf dieses Recht. 

Wenn man seine Vorräte jedoch immer bei dem einem 

Unternehmen kauft und nun mit einem anderen über eine 

eventuelle Lieferung redet, weil es einen besseren Preis bietet, so hat das alte Unternehmen sicherlich kein Recht darauf, zu erfahren, daß man ein besseres Geschäft machen will. Es geht ums Geschäft, und das Recht des anderen, Bescheid zu wissen, ist hier nicht gegeben, auch dann nicht, wenn man mit dem 

ehemaligen Lieferanten ab und zu einen trinken gegangen ist. 

Es gilt also zu bedenken, was der Betreffende für uns darstellt. 

Wenn man in Pension geht, hat das einzige Kind womöglich ein Recht darauf, über die Finanzen Bescheid zu wissen, da es auch der Erbe ist. Aber das heißt nicht, daß es über das Sexleben der Eltern Bescheid wissen müßte. Ein Mann, mit dem Sie ein erstes Rendezvous haben, hat kein Recht auf Ihre sexuelle 

Vorgeschichte, aber wenn Sie intim mit ihm werden wollen, so hat er ein Recht auf jenen Teil Ihres Vorlebens, der für ihn ein Risiko darstellen könnte. 

Daraus folgt der nächste Punkt: Das Recht eines Menschen, 

über Dinge Bescheid zu wissen, basiert nicht nur darauf, was er uns bedeutet, sondern auch darauf, was das Wissen für ihn 

bedeutet. 



Frage 8: Was kostet es den anderen, nicht Bescheid zu 

wissen?  



Zum Beispiel: Wenn man einer sexuell übertragbaren Krankheit ausgesetzt gewesen sein könnte, muß man denjenigen, mit dem man die Nacht verbringen möchte, darüber aufklären. Weshalb? 
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Da er sonst nicht entscheiden kann, ob ein Kondom ausreicht oder ob Sex im Moment wohl doch nicht das richtige ist. 

Das Gewicht dieser Frage läßt sich auch am Beispiel mit dem Lieferanten erläutern. Wir hatten festgestellt, daß es sich lediglich um ein Geschäft handelt. Wenn man ein besseres 

Angebot bekommt, wechselt man den Lieferanten. Der Händler, der Ihnen Heftzwecke verkauft, hat kein Recht darauf, Bescheid zu wissen, daß Sie keine Geschäfte mehr mit ihm machen 

wollen. Aber mal angenommen, Sie wären sein Hauptkunde und sagten ihm nicht Bescheid. Das geschieht öfter, als man denkt. 

Viele große und mittlere Unternehmen kaufen Güter und 

Dienstleistungen bei Unternehmen, die außer ihnen kaum andere Kunden haben und die pleite gehen, wenn Sie das Geschäft mit jemand anderem machen. Weil es sich um eine 

Geschäftsbeziehung handelt, könnte man der Meinung sein, 

diese hätten kein Recht darauf zu erfahren, daß man darüber nachdenkt, den Lieferanten zu wechseln. Wenn man jedoch den Verlust berücksichtigt, den das verursacht, so ist offensichtlich, daß man Bescheid sagen muß. Man gäbe dem Unternehmen 

sonst nicht einmal die Chance, gegebenenfalls die Preise zu senken oder andere Zugeständnisse zu machen, die einen zum Bleiben bewegen könnten. Außerdem gibt man der Firma keine Zeit, neue Kunden zu suchen oder die Bank um einen Kredit zu bitten, bevor man sich aus dem Geschäft verabschiedet. 



 Eine moralische Pflicht 

Es handelt sich lediglich ums Geschäft, aber die Tatsache, daß es den anderen viel kosten wird, verpflichtet moralisch dazu, die Wahrheit zu sagen. In jedem Fall gilt aber, diese Kosten richtig abzuwägen. Nehmen wir einmal an, Sie möchten Ihrer Partnerin sagen, daß Sie doch lieber kein Kind wollen. Ihre Angst, diese Aussage könne riesige Schockwellen verursachen, verleitet Sie zu dem Gedanken, es sei wahrscheinlich besser, nicht darüber zu reden. Und vielleicht lautet Ihr guter Grund: „Ich sehe nicht ein, 

-70- 

wie es ihr irgendeinen Schaden zufügen könnte, nicht darüber Bescheid zu wissen, daß ich lieber nicht Vater werden möchte.” 

Sie haben damit sogar recht, wenn es sich um ein eher 

zeitweiliges, ein vergängliches Gefühl handelt. Aber wenn es Ihnen ernst ist und - ganz wesentlich in dieser Hinsicht - es sich um eine dauerhafte Beziehung handelt, dann könnte Sie Ihr 

Schweigen sehr viel kosten. 

So könnte dieses Schweigen zu einem stillen Vorwurf werden 

-Sie nehmen es ihr übel, nichts sagen zu können -, der den Rest Ihres Lebens an Ihnen nagt. Oder es könnte bedeuten, daß Ihre Kinder, die dann trotzdem gekommen sind, es immer mit einem halbherzigen Vater zu tun haben, der seiner Frau den Löwenteil der Verantwortung aufhalst. Sehen Sie mal vierzig Jahre in die Zukunft. Wird Ihre Frau nicht sagen: „Ich wünschte, du hättest mir damals gesagt, was du empfindest?” Meinen Sie nicht, daß sie wahrscheinlich sagen wird, sie hätte einen hohen Preis für ihr Unwissen zahlen müssen? 



 Langfristige Folgen 

Was aber sind die langfristigen Folgen, wenn man eine 

Wahrheit verschweigt? Dies läßt sich vielleicht mit dem 

Sinnbild von Kieselstein und Alge beantworten, die man beide in einen Teich wirft. Der Kieselstein verursacht kurzzeitig Wellen, aber die Alge verändert den Teich langfristig und kann unter Umständen sogar alles andere Leben ersticken. Man muß sich also fragen, ob die zu berichtende Angelegenheit eher dem Kieselstein ähnelt, dessen Wellen bald wieder verschwunden sind, oder der Alge, die mit der Zeit den ganzen Teich in 

Mitleidenschaft zieht und vielleicht sogar zum stinkenden 

Tümpel verkommen läßt. 

Vor einigen Jahren rief mich um zwei Uhr morgens eine 

Klientin an, just an dem Tag, an dem sie heiraten wollte. 

Patricia, 24 Jahre alt, hatte gerade mit einem Mann geschlafen, 
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den sie noch vom College her kannte. Sollte sie es Bob nun erzählen, dem Mann, den sie in etwa zehn Stunden heiraten 

wollte? Es gab dabei so vieles zu bedenken. Wir konzentrierten uns darauf, was es Bob kosten würde, wenn er es nicht erführe. 

Ich meinte: „Du mußt dir selber gegenüber ehrlich sein, Patricia. 

Hast du lediglich deine letzte Chance wahrgenommen? Handelt es sich also um eine einmalige Sache, die keine langfristigen Konsequenzen hat? Anders gesagt: Ist es  kein   Gefahren zeichen? Oder markiert diese Nacht den Anfang eines 

Untreueprogramms, und weist sie auf irgend etwas hin, was dir in eurer Beziehung fehlt? Sollte Bob sich also lieber auf harte Zeiten einstellen?” 

Patricia schwieg sehr, sehr lange. Schließlich sagte sie: „Ich bin sehr glücklich mit Bob. Ich kann mir nicht vorstellen, ihm untreu zu sein, wenn wir erst einmal verheiratet sind. Ich habe noch nie zuvor mit einem Mann geschlafen und wollte einfach nicht, daß Bob der einzige ist, mit dem ich jemals Sex hatte. Ich denke, es würde Bob sehr weh tun, wenn er etwas davon 

erführe, aber ich denke nicht, daß er mir in dreißig Jahren sagen wird, er wünschte, ich hätte es ihm damals erzählt.” 

Es war ein schwieriges Gespräch, denn es handelte sich ja 

eigentlich um ein Ereignis, über das Bob Bescheid wissen sollte. 

Aber es war ihre Entscheidung. Und es war fraglich, ob diese Nacht Konsequenzen für Bob haben würde. Patricia war 

überzeugt, daß ihre Handlungsweise nur etwas mit ihrer 

Vergangenheit zu tun hatte und damit, vor dem neuen 

Lebensabschnitt klar Schiff zu machen, und daß sie außerdem keinerlei Konsequenzen für die gemeinsame Zukunft mit Bob 

haben würde. 

Wie jeder Mensch, der entscheiden muß, ob er eine Wahrheit erzählt oder nicht, spielte Patricia Gott. Ich bat sie daher, sich zu vergewissern, daß sie wie eine weise und freundliche Göttin handelte. Weil sie eine recht bewußte Frau ohne Hang zu 

Selbstbetrug war, war es höchstwahrscheinlich richtig, es Bob 
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zu verschweigen. Ich sah es als Zeichen ihres guten Willens und als Versuch, das zu tun, was für alle Beteiligten das beste war. 

Aber mal angenommen, Sie befänden sich in der gleichen 

Situation und hätten beschlossen, es zu verschweigen, wie 

würden Sie die nun folgende Frage beantworten: 



Frage 9: 

Können Sie die Wahrheit, die Sie jetzt verschweigen, auch noch zu einem späteren Zeitpunkt erzählen?  



Ich sagte Patricia, daß ich ihre Entscheidung voll und ganz akzeptierte, aber daß sie es Bob für immer verschweigen müßte, wenn sie es ihm jetzt nicht erzählte. Die Entscheidung, jetzt zu schweigen, bedeutete, für immer zu schweigen, denn in solchen Dingen ist der Zeitpunkt essentiell. Wenn Bob es vor der 

Hochzeit erfuhr, konnte er noch beschließen, sie abzusagen. 

Aber wenn Patricia es ihm beispielsweise in einem Jahr erzählte, hätte er neben dem zusätzlichen Schmerz auch noch das Gefühl, übervorteilt worden zu sein. 

Es gibt natürlich auch Sachverhalte, bei denen man durchaus damit warten kann, die Wahrheit zu erzählen. Manchmal ist dies sogar bedeutend besser. Wie entscheidet man aber, was besser ist? 

Es geht  immer   um den Zeitpunkt. Bei Patricia hätte eine Verzögerung die Sache schlimmer gemacht, weil sie mit einer unmittelbar bevorstehenden Entscheidung von Bob 

zusammenhing, ob er sie nämlich noch heiraten wollte oder 

nicht. Wenn sie es ihm nicht rechtzeitig sagte, würde ein 

späteres Geständnis dem Schmerz noch eine Kränkung 

hinzufügen. 

Die Wahl des richtigen Zeitpunkts ist für alle Menschen 

schwer, ob es sich nun um Komödianten oder Staatsmänner 
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handelt. Es hilft jedoch, wenn wir uns in die Lage des 

Gegenübers versetzen. Wir sind ja sowieso schon unschlüssig und warten bei unangenehmen Dingen lieber erst einmal ab. 

Aber an dieser Stelle lautet die entscheidende Frage nicht, ob es für uns selber, sondern ob es für den anderen besser ist. 

Sie läßt sich eigentlich ganz leicht beantworten, wenn wir uns eine kleine Spielszene vorstellen. Mal angenommen, Sie 

erzählen es nicht jetzt, sondern warten noch eine Weile. Können Sie sich vorstellen, der Betreffende sagt, nachdem Sie die Wahrheit irgendwann später erzählt haben: „Ich bin froh, daß du mir das erst jetzt erzählst”, oder hören Sie ihn vielmehr sagen: 

„Warum hast du mir das nicht eher gesagt?” Wenn Sie ernsthaft meinen, er oder sie würde letzteres sagen, müssen Sie wohl oder übel jetzt sprechen oder für immer schweigen. 



Frage 10: 

Welche Konsequenzen hat es für das Umfeld, wenn Sie die Wahrheit erzählen?  



In den bisherigen Erörterungen haben wir ein Thema völlig 

außer acht gelassen, nämlich inwiefern sich die Wahrheit auf andere Personen auswirkt. Manchmal ist die Wirkung auf das Umfeld sogar der wichtigste Aspekt, den es zu berücksichtigen gibt. 



 Ediths Geschichte 

Eine meiner Klientinnen war an Neurofibromatose (NF) 

erkrankt, bei der die Hautnerven degenerieren und die oft zu schmerzhaften und häßlichen Geschwulsten führt. 

Arbeitskollegen hatten sie gelegentlich nach ihrer Krankheit gefragt, aber sie wischte die Fragen immer beiseite und meinte, es sei nichts. Allerdings hatte sie auch eine gute Freundin an 

-74- 

ihrem Arbeitsplatz, der sie es lieber erzählen wollte. Wenn man krank ist und mit niemandem darüber sprechen kann, fühlt man sich schließlich ziemlich einsam. In diesem Fall gab es 

allerdings ein Problem, weil NF öfter als „Elefantiasis” 

bezeichnet wird, die „Elefantenmenschen-Krankheit”. 

Edith wußte, daß die meisten Menschen und leider auch sehr gute Freundinnen nur schwer ein Geheimnis wahren können. 

Wenn man es einer Person erzählt, wissen es einige Zeit später alle. Auch wenn sie sicher war, daß ihre Freundin sie 

unterstützen würde, fragte sie sich, ob sie es wirklich riskieren wollte, in einem Umfeld zu arbeiten, in der jeder sie als die 

„Elefantenfrau” betrachtete. Wegen der möglichen Folgen 

beschloß sie, es ihrer Freundin nicht zu offenbaren. 



 Violas Geschichte 

In anderen Fällen, wo man eigentlich dazu tendiert, die Sache zu verschweigen, beschließt man doch, sie zu erzählen, nachdem man sich mit der Wirkung auf das Umfeld befaßt hat. Viola 

hatte schon fast beschlossen, ihren Vater nicht mit der Tatsache zu konfrontieren, was sie über seines enormes Übergewicht 

dachte. Weshalb sollte sie seinen Ärger wecken? Weshalb die Bühne bereiten für künftige Konflikte? Weshalb ihn zwingen, seine Völlerei vor ihr zu verbergen, wenn es sowieso ziemlich unwahrscheinlich wäre, daß er jemals abnehmen würde? 

Dann dachte sie an ihre Mutter. Ein toter Vater bedeutete eine verwitwete Mutter. Der Kampf, den Vater dazu zu bewegen, 

sein Gewicht zu reduzieren, würde hart sein, aber dafür würde ihre Mutter wahrscheinlich zehn Jahre länger mit ihm 

zusammen sein. Viola beschloß, mit ihm zu reden, weil es ihre Mutter sehr viel kosten könnte, wenn sie es nicht täte. 



 Eddies Geschichte 

Ein junger Mann, Adoptivsohn von Eltern, die ihn sehr liebten 
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und deren Liebe er erwiderte, beschloß, seine biologische 

Mutter zu suchen, wie viele adoptierte Kinder das tun. Eddie führte seine Suche in aller Stille durch und kam dahinter, daß seine leibliche Mutter ihn als Teenager zur Adoption 

freigegeben hatte und inzwischen die Frau eines namhaften und reichen Geschäftsmannes in der gleichen Stadt war. 

Er wollte ihr erzählen, wer er war, und obwohl er natürlich nicht sicher sein konnte, daß sie Bescheid wissen wollte, sagte ihm sein Gefühl, daß dies zuträfe. Dann überlegte er, wie seine Adoptiveltern, die es finanziell nie leicht gehabt hatten, und wie seine biologische Mutter, ihr Mann und dessen Familie 

reagieren würden, wenn er damit an die Öffentlichkeit träte. 

Eddie zählte alle Menschen auf, die von seiner Enthüllung 

betroffen sein würden, und kam auf insgesamt 27 Leute. 

Zum Glück hatte er keine Eile, und sein Warten kostete nichts. 

Eddie weiß noch immer nicht genau, welche Folgen die 

Enthüllung seiner Wahrheit haben würde, aber man kann keine verantwortliche Entscheidung treffen, ohne die Folgen für alle Betroffenen zu berücksichtigen. 



Frage 11: 

Kennen Sie die Wahrheit, die Sie gestehen wollen, so gut, daß sie nicht mißverstanden wird?  



Solange Sie nicht genau wissen, was Sie erzählen wollen, sollten Sie nicht darüber sprechen, denn so kann Ihre Wahrheit auch nicht mißverstanden werden. 

Meine eigene Geschichte ist ein gutes Beispiel. Da saß ich und gestand meiner Frau eine Affäre, während ich tatsächlich nur eine tiefe Freundschaft mit einer Arbeitskollegin geschlossen hatte was eigentlich nichts Besonderes ist. Ich fühlte mich zu ihr hingezogen.  Auch das  ist an und für sich nichts 

Außergewöhnliches. 

-76- 

Ich fühlte mich schuldig, aber diese Schuldgefühle wurden im wesentlichen durch die Befürchtungen und die Trauer über den zunehmenden Abstand zwischen meiner Frau und mir genährt. 

Die wichtigste, schwierigste Wahrheit, die ich aussprechen mußte, hatte etwas mit meinen Bedürfnissen, Gedanken und 

Gefühlen unsere Ehe betreffend zu tun. Als ich aber das Thema der „anderen Frau” zur Sprache brachte, öffnete ich 

Mißverständnissen Tür und Tor und schadete damit uns beiden. 



 Die Geschichte des Bauern 

Hier ein Beispiel für eine Wahrheit, die gar keine ist. Ich habe einen Freund, der Bauer ist. Der Wind hatte einen großen Ast auf sein Scheunendach geworfen, und er wollte ihn entfernen. 

Dabei war er nicht vorsichtig, und als er kräftig an dem Ast zog, gab dieser plötzlich nach und traf ihn am Kopf. Er fiel beinahe vom Dach und hätte sich dabei schwer verletzen können. Seine Frau war arbeitslos. Wenn er nichts verdienen würde, hätten sie keinerlei Einkommen mehr. 

Er zermarterte sich den Kopf, ob er es seiner Frau erzählen sollte, bis ihm klar wurde, daß es faktisch nichts zu erzählen gab. Würde diese Geschichte seine neue, sorglose Einstellung zum Ausdruck bringen und daß man sich nicht mehr auf ihn 

verlassen konnte? Nein. Zeigte diese Geschichte, wie brüchig ihre Beziehung inzwischen geworden war, wie dünn das Eis 

war, auf dem sie sich bewegten? Vielleicht, aber das war nichts Neues. Ihre finanzielle Lage war ihnen beiden nur zu gut 

bekannt, und es war schon immer klar, daß sie nur eine kleiner Ausrutscher vom Desaster trennte. 

War dies eine Geschichte, die ein offener und ehrlicher Mann nun einmal erzählt? Nun, er hatte es mir, seinem Freund, erzählt. 

Aber erzählt man seiner Frau Dinge, die nichts anderes 

bewirken können, als ihr Angst zu machen? 

Das bedeutete hier: Wenn mein Freund die Sache für so 
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wichtig hielt, sie seiner Frau zu erzählen, müßte sie daraus schließen, es handele sich auch tatsächlich um eine wichtige Sache. Sie könnte überreagieren, und ihre Beziehung würde 

schwer belastet, es würde Konflikte gegeben, die sie beide nicht brauchen konnten, und das alles wegen eines Vorfalls, der sich so gar nicht ereignet hatte. 

Die Faustregel sollte also lauten: Bevor man beschließt, seine Wahrheit zu sagen, sollten man sich vergewissern, daß es auch wirklich eine gibt, die man unbedingt erzählen muß. 



Frage 12: 

Was ist in der Vergangenheit geschehen, wenn Sie der 

betreffenden Person etwas Ähnliches erzählt oder 

verschwiegen haben?  



Wir wollen einmal annehmen, Sie möchten Ihrer Mutter etwas sagen, die seit jeher auf die leiseste Kritik unwirsch reagiert. In diesem Fall gehen Sie bei der Entscheidung, ob Sie darüber sprechen sollten oder nicht, davon aus, daß sie auch diesmal so reagieren wird. 

Da Sie in der Vergangenheit immer mit Ihrer Wahrheit 

herausplatzten, ohne vorher nachzudenken, müssen Sie ihr nun die Chance geben, anders zu reagieren, und außerdem wissen Sie jetzt, wie man Wahrheiten umsichtig äußert. Bei Ihren 

Überlegungen fällt Ihnen auf, daß es vielleicht gar nicht Ihre Kritik war, über die die Mutter sich aufregte, sondern die Art und Weise, in der Sie sie äußerten - vielleicht klang es immer ein wenig respektlos. Da Sie sie nun aber unterstützen und Ihre Kritik von jeglicher Respektlosigkeit frei ist, sind die Chancen nicht gering, daß sich auch ihre Haltung ändert. 

Man sollte vor allem nicht davon ausgehen, jemand wolle die unangenehme Wahrheit  nicht   hören, bis man die eigene Fähigkeit, sie zu  äußern,  optimiert hat. Aber was dann? Wie 
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kann man sicher sein, daß frühere unbefriedigende Reaktionen nicht jeden aktuellen Versuch nutzlos machen? 



 Die Zukunft voraussagen 

Sie können darauf achten,  welche Wünsche die betreffende Person direkt äußert.  Oft sagen Leute - oder man hört es aus ihren Aussagen heraus -, daß sie nicht kritisiert werden möchten, keine schlechten Nachrichten vertragen können und nichts von Ihren geheimen Verstrickungen wissen wollen. 

Eine Frau versuchte, sich umzubringen, nachdem ihr Mann ihr eine Affäre gestanden hatte. Es zeigte sich, daß dies ihre zweite Ehe war und sie ihm bereits ganz zu Anfang der Beziehung 

gesagt hatte, er sollte sie niemals betrügen, und wenn er es doch täte, daß sie es auf keinen Fall wissen wollte. 

Wenn Sie nicht wissen, was Ihr Gegenüber will, fragen Sie 

doch einfach konkret danach. Beispielsweise: „Soll ich dich unter keinen Umständen kritisieren?” 

Beachten Sie auch den  zeitversetzten Nutzen.  Oft reagieren Menschen kurzfristig unwirsch, aber langfristig gut; Teenager etwa, reagieren meist unwillig, wenn man sie bittet, etwas zu tun, aber wenn man Geduld hat, tun sie es letztlich doch. Sie haben eine Abneigung gegen jedes „Du sollst”, wohl vor allem, weil sie auf eigenen Füßen stehen wollen. Wenn man aber zum gegenwärtigen Zeitpunkt keine befriedigende Reaktion erhält und dies auch in Zukunft so bleibt, nützt es offensichtlich nichts, etwas zu sagen. 

Drittens gilt es zu beachten,  ob man angegriffen wird.  Es gibt unangenehme Reaktionen, und es gibt wirklich  miese.  Wenn der andere sich aufregt oder unwirsch reagiert, ist das eine Sache, es ist aber etwas ganz anderes, auf miese Art und Weise 

angegriffen zu werden - zum Beispiel, indem man Ihnen eine verdiente Beförderung verweigert oder Dinge hinter Ihrem 

Rücken verbreitet: Dies sind untrügliche Zeichen dafür, daß es 
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mit enormen Kosten verbunden sein könnte, so jemandem die 

Wahrheit zu sagen. 

Für konfliktscheue Leser und Leserinnen hier noch ein Wort über Angriffe: Beachten Sie, wenn Sie sich angegriffen fühlen, ob dahinter etwas Reales steckt. Es kann gut sein, daß es sich gar nicht um einen ernsthaften Angriff handelt, sondern nur um heiße Luft, die kurze Zeit später schon wieder völlig verpufft ist. 

Die Vergangenheit ist der zuverlässigste Gradmesser für die Zukunft. Wenn Sie früher allerdings noch nicht wußten, wie man unangenehme Wahrheiten effektiv äußert, verdient die 

Person noch eine Chance. Reagiert Ihr Gegenüber aber auch 

nicht gut, wenn Sie Ihr Bestes geben, haben Sie es wohl mit jemandem zu tun, der auch in Zukunft noch für Irritation sorgen wird. 

Anhand der zwölf Fragen aus diesem Kapitel läßt sich klären, ob man einem Menschen eine schwierige Wahrheit sagen sollte oder nicht. Gehen wir sie nun Stück für Stück anhand eines bestimmten Themas durch, um ein wenig Erfahrung zu 

sammeln. Dazu widmen wir uns dem Klassiker unter den 

unangenehmen Wahrheiten: 



Sollte man eine Affäre gestehen?  



Als erstes sollte man sich stets fragen, welches Ziel man mit seiner Wahrheit verfolgt und  inwiefern diese Äußerung die Dinge ändert.  Kurzfristig wird das Geständnis den Partner wahrscheinlich erschüttern, aber auf Dauer werden beide 

einander sicherlich mehr vertrauen und respektieren - oder wird es zu mehr Mißtrauen führen und zu dauerhaftem Ärger? Wird der Wunsch nach Rache oder Bestrafung schwerer wiegen als 

das Verlangen, die Beziehung zu heilen? Und - gesetzt, es ginge um Ihre Haut - was wollen  Sie?  

Angenommen, Sie haben die Affäre gestanden: Fühlen Sie 
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sich wirklich besser? Man kann das nur einschätzen, wenn man klipp und klar weiß, was sich durch das Geständnis ändern soll. 

Sie werden sich nicht besser fühlen, nur  weil   Sie gestanden haben, wenn die Beichte Ihren Partner wütend macht und er sich erbärmlich fühlt, so daß sich Ihr Leben in eine Hölle verwandelt. 

Als nächstes müssen Sie entscheiden:  Kommt die Wahrheit früher oder später sowieso ans Licht?  Wenn Ihr Partner es früher oder später sowieso erfährt, sollte er es von Ihnen hören. 

Aufgrund meiner Erfahrung bin davon ich überzeugt, daß 

Beziehungen, die in die Brüche gingen, weil ein Partner hinter die Wahrheit gekommen war, hätten gerettet werden können, 

wenn die schuldige Partei ein Geständnis abgelegt hätte. 

Machen Sie sich allerdings nichts vor: Die Affäre kommt mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit ans Licht: 

a) 

wenn sie intensiv, chaotisch oder kompliziert ist; 

b) 

b) wenn die betreffende Person Ihren Partner 

oder dessen Freunde kennt; 

c) 

c) wenn der Betreffende keine Grenzen kennt, ein 

wenig verrückt oder unverantwortlich ist; 

d) 

d) wenn Sie kein Genie der Geheimhaltung sind. 



Nun müssen Sie die Frage beantworten:  Welchen Nutzen hat die Wahrheit?  Damit sind keine Wunschträume, sondern reale Vorteile gemeint. Vielleicht ist Ihnen bereits klar, daß Ihre Beziehung in großen Schwierigkeiten steckt. Wenn Sie beichten, gerade eine Affäre  beendet   zu haben, könnte dies nicht nur als Beweis dafür dienen, daß Sie die Warnlichter ernst nehmen, sondern daß Sie auch ernsthaft bemüht sind, an der Beziehung zu arbeiten. 

 Wie sehr wird die Wahrheit Ihren Partner verletzen?  Meist ist es nicht schwer, diese Frage zu beantworten, nur wird sie leider oft gar nicht gestellt, weil man zu sehr damit beschäftigt ist, die 
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Wahrheit sagen zu müssen, und weil man sich so gerne von der Bürde seiner Schuld befreien möchte. Nach meiner Erfahrung erkannten viele, die es bedauerten, die Wahrheit erzählt zu haben, rückblickend ihren größten Fehler: Sie hatten sich nicht klargemacht, wie sehr sie ihren Partner verletzen würden. Sie sollen bedenken, wer und wie Ihr Partner wirklich ist, bevor Sie (ihm oder ihr) diesen Schmerz zufügen - und der Nutzen muß den Schaden überwiegen. 

 Gibt es eine gemeinsame Zukunft?  Diese Frage ist wichtiger, als mancher vielleicht denkt. Sie weist darauf hin, beim Umgang mit anderen die künftige Beziehung zu berücksichtigen. Wenn Sie jemandem zugetan sind und ihm gegenüber eine 

Verpflichtung haben, haben Sie auch eine gemeinsame Zukunft. 

Ziel sollte immer sein, die Beziehung langfristig zu optimieren. 

Aus diesem Grund erträgt man kurzfristig unangenehme 

Erfahrungen, wie zum Beispiel die Konsequenzen eines 

Geständnisses. Aber bedenken Sie auch: Eine dauerhafte 

Beziehung mag zwar ein guter Grund für ein Geständnis sein, falls es aber die Beziehung dauerhaft zerstört, sollte man die Affäre womöglich nicht gestehen. 

 Gibt es eventuell zerstörerische Motive, die Wahrheit zu sagen, beziehungsweise käme sie anders besser zur Geltung? 

Am häufigsten beichten Menschen eine Affäre, weil sie ihr 

Schuldgefühl loswerden, Vergebung erlangen, wieder 

Ehrlichkeit in das Miteinander bringen und ganz bestimmte 

Beziehungsprobleme klären wollen. Wenn Sie darüber 

nachdenken, eine Affäre zu beichten, müssen Sie sich fragen, ob sich einige der genannten Wünsche nicht besser auf anderem Wege befriedigen lassen. Womöglich könnte eine Beichte beim Priester oder einem guten Freund Sie ebensogut von 

Schuldgefühlen befreien. 

Und auch andere mit dem Geständnis verbundene Wünsche 

lassen sich eventuell alternativ befriedigen. So könnten beide Partner ehrlicher über ihre Gefühle und Bedürfnisse reden, ohne 
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daß Sie dem auch noch die zerstörerischen Konsequenzen eines Geständnisses hinzufügen. Sie können ihre gemeinsamen 

Probleme lösen und sogar eine Therapie machen, ohne zu 

beichten. 

Eine Affäre zu beichten ist fast genauso anstrengend, wie 

einen Mann auf den Mond zu bringen. Teflon war ein 

Nebenprodukt des Raumfahrtprogramms, aber man flog nicht 

zum Mond, um Teflon zu erfinden. So beichtet man auch keine Affäre, nur um Resultate zu erzielen, die auch ohne ein 

Geständnis erzielt werden könnten. 

 Hat Ihr Gegenüber ein Recht darauf, Bescheid zu wissen? 

Natürlich hat Ihr Partner das Recht. Und das bedeutet zumeist auch, die Affäre zu gestehen. Bei manchen Menschen gibt diese Frage den Ausschlag. Aber wir sollten auch die nächste Frage mit einbeziehen. 

 Was kostet es Ihren Partner, nicht Bescheid zu wissen?  Ihr Partner hat nämlich ebenso ein Recht darauf, vor Schmerzen geschützt zu werden. Wenn Ihre Affäre Teil eines 

Verhaltensmusters ist, spricht das für ein Geständnis, denn auch nicht Bescheid zu wissen führt zu Schmerz. Wenn Ihre Affäre jedoch ein isoliertes und einmaliges Geschehen ist, wo ist dann der Schmerz, wenn Sie sie Ihrem Partner nicht gestehen? Was kostet es ihn, nicht über ein einzelnes vergangenes Ereignis Bescheid zu wissen, das keine Auswirkungen auf die heutige Situation hat? 

 Können Sie die Wahrheit, die Sie jetzt verschweigen, auch noch zu einem späteren Zeitpunkt erzählen?  Das ist die stets verführerische Option, erst morgen darüber zu reden - oder in zwanzig Jahren. Ich habe folgendes herausgefunden: Wir sind alle versucht, eine Affäre erst dann zu gestehen, wenn sie „vor langer, langer Zeit geschehen” ist, denn an einem gewissen Punkt wirkt sie wie in die Vergangenheit eingekapselt und ohne Einfluß auf das Heute. 
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Aber oftmals ist es ganz wesentlich, eine Affäre zu gestehen, weil sie ein schriller Alarm für bereits in der Beziehung 

vorhandene Probleme ist. Und das wäre ein Grund, sie gleich zu bekennen, zumindest wenn Sie meinen, dieses Alarmzeichen zu brauchen, um die Schwierigkeiten in Angriff zu nehmen. Wenn Sie damit zu lange warten, werden diese Probleme ungehindert ihr zerstörerisches Werk verrichten können. Was wäre, wenn Ihre lang hinausgezögerte Beichte Ihren Partner zu der 

Erkenntnis bringt, Sie hätten sein Bedürfnis nach Liebe und Zärtlichkeit jahrelang vernachlässigt und außerdem die 

Möglichkeit verpaßt, diese Situation durch Ihr Geständnis zu ändern? In dem Fall führt die Verzögerung zu einem doppelten Verlust. Und aus diesem Grund sollten Sie es sofort sagen - oder für immer schweigen. 

 Welche Konsequenzen hat es für das Umfeld, wenn Sie die Wahrheit erzählen?  Erstens gilt es zu bedenken, wer sonst noch von Ihrem Geständnis erfahren wird. Sie müssen davon 

ausgehen, daß Ihre Partnerin die Angelegenheit mit anderen bespricht. Vielleicht erzählt sie es den Kindern. Möglicherweise redet sie mit Ihrer Mutter darüber. Sie könnte es Ihren 

gemeinsamen besten Freunden erzählen. Sie könnte es 

jemandem erzählen, mit dem Sie zusammenarbeiten. Damit will ich nicht sagen, daß das auch geschehen muß, aber Sie sollten damit rechnen. 

Zweitens gilt es zu bedenken, wer davon betroffen sein wird, wenn die Sache schiefläuft. Ein Geständnis, an dem die 

Beziehung oder Ehe zerbricht, kann katastrophale Folgen für die Kinder oder Ihren Arbeitsplatz haben. 

Sie sollten grundsätzlich davon ausgehen, daß Ihr Geständnis bekannt wird in den Kreisen, in denen Sie sich bewegen, und Wellen schlagen wird. Wollen Sie das? 

 Kennen Sie die Wahrheit, die Sie gestehen wollen, so gut, daß sie nicht mißverstanden wird?  Wenn Sie eine Affäre hatten, müssen Sie sich klarmachen, was tatsächlich geschehen ist und 
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was das für Sie bedeutet. War es eine Romanze mit sexuellen 

„Obertönen”? Hatten Sie auf einer Geschäftsreise Sex mit einer Zufallsbekanntschaft? 

Waren Sie betrunken, und es kam deshalb zu Sex? War die 

sexuelle Erfahrung gut oder schlecht, oder war sie ganz anders als mit Ihrem Partner? War die Affäre das Resultat einer 

Verliebtheit, oder entstand sie, weil Sie Ihren Partner nicht mehr richtig lieben, oder hatte es überhaupt nichts mit Liebe zu tun? 

Sie sollten die Antworten zu diesen und ähnlichen Fragen ganz genau kennen, denn wenn Sie wissen, was Sie wirklich sagen wollen, ändern Sie vielleicht Ihre Entscheidung, es zu gestehen. 

Wenn Ihnen beispielsweise klar wird, daß die Affäre sehr 

romantisch war, dann täuschen Sie sich, wenn Sie meinen, mit der Aussage „Es war rein sexuell” davonzukommen. Der 

romantische Aspekt wird nicht verborgen bleiben, und dann 

haben Sie nicht nur ein vernichtendes Geständnis gemacht, 

sondern stehen außerdem als Lügner da. Es geht nicht um die Frage, ob Sie gestehen können, was Sie gestehen wollen, 

sondern ob Sie wirklich das gestehen wollen, was Sie letzten Endes unvermeidlich gestehen werden. 

Und schließlich:  Was ist in der Vergangenheit geschehen, wenn Sie Ihrem Partner etwas Ähnliches erzählt oder 

 verschwiegen haben?  Sie haben Ihrem Partner wahrscheinlich noch nie so ein Geständnis gemacht, denn was wäre dem schon 

„ähnlich”. Aber haben Sie früher schon mal einen großen Fehler gemacht? Und hat er damals eifersüchtig und besitzergreifend reagiert? Konnte er Ihnen vergeben? Solche Anzeichen können Ihnen helfen, die Reaktion Ihres Partner vorherzusehen. 



Echte Verantwortung 



All diese Fragen und Antworten haben etwas damit zu tun, die Wahrheit auf verantwortungsvolle Art und Weise zu äußern. 
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Viele Menschen machen den Fehler, die Wahrheit sagen zu 

wollen, weil sie „authentisch sein” wollen, oder weil es 

moralisch „absolut richtig” ist, oder weil die Wahrheit an sich angeblich eine heilende Qualität hat und die Dinge daher immer zum Besseren wendet. Andere hingegen verschweigen die 

Wahrheit, weil sie Angst davor haben und es ihnen leichter fällt, den Mund zu halten. 

Die zwölf Fragen, die wir zuvor anhand eines Geständnisses durchgegangen sind, zeigen eindeutig, daß es bei der 

Entscheidung, die Wahrheit zu sagen oder sie zu verschweigen, weder um abstrakte moralische Prinzipien noch um 

psychologische Theorien geht. Es handelt sich vielmehr um eine praktische Entscheidung wirklicher Menschen in einer realen Welt. Es geht um echte Ziele und greifbare Bedürfnisse und darum, wie der Partner reagieren wird und welche Folgen das zeitigt. 

Verantwortungsbewußtes Handeln erschöpft sich nicht darin, nur den ersten Schritt zu tun. Denn mit dem ersten entscheidet man sich auch für alle weiteren Schritte, die sich aus daraus folgenden Situationen und Umständen ergeben. Man kann nicht behaupten, es sei besser, die Wahrheit zu sagen oder sie zu verschweigen, bis man beurteilt hat, ob die Folgen eines 

Geständnisses insgesamt positiver sind als die Konsequenzen des Verschweigens. 

Sie entscheiden sich also nicht einfach zwischen zwei 

Alternativen, sondern vielmehr zwischen zwei 

Gesamtereignissen mit einem ganzen Bündel Konsequenzen. 

Welche Folgen sind erstrebenswert? Sollte man daher sprechen oder schweigen? Diese Fragen aufrichtig und ehrlich zu 

beantworten heißt, eine verantwortungsbewußte Entscheidung zu treffen. 

Allerdings dürfen wir bei alldem unsere innere Verfassung 

nicht aus dem Auge verlieren. Die meisten von uns sind 

konfliktscheu. Verschweigen scheint oft einfacher und sicherer. 
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Wenn wir also die Gründe abwägen, sollten wir darauf achten, die Waage nicht zu manipulieren. Außerdem sollten wir den 

enormen Wert einer offenen und ehrlichen Atmosphäre 

berücksichtigen. Denn sind erst einmal die Schwierigkeiten überwunden, die das Geständnis einer unangenehmen Wahrheit mit sich bringt, mündet dies meist in einer Beziehung, wo mehr Vertrauen herrscht und Informationen leichter ausgetauscht werden. 
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TEIL II LÖSUNGEN 
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 3 

 Was man braucht, um die Wahrheit zu 

 sagen 

Wie man eine Bombe bastelt 



Wer wissen möchte, wie man etwas Unangenehmes optimal 


äußert, braucht sich eigentlich nur zu überlegen, weshalb sich manche Dinge so  leicht  erzählen lassen. 

Es ist leicht, etwas zu sagen, das mit Sicherheit  begrüßt werden wird: „Dein neuer Anzug gefällt mir gut.” Oder: „Das Päckchen, auf das du so lange gewartet hast, ist angekommen.” 

Sogar Dinge, von denen man meinen könnte, sie seien eher 

unangenehm - „Du hast etwas Grünes zwischen den Zähnen” - 

lassen sich leicht sagen, wenn man sich in Gegenwart der 

betreffenden Person wohl fühlt, besonders wenn man ausgehen will und es peinlich wäre, nichts gesagt zu haben. 

Und es ist natürlich leicht, Dinge zu sagen, die die Hoffnung des anderen bestätigen, alles sei in Ordnung: „Ich rufe eigentlich nur an, weil ich wissen möchte, wie's dir geht” 

(unausgesprochene Reaktion: Gut, wir sind noch Freunde). 

Oder: „Ich freue mich darauf, mit Ihnen zusammenzuarbeiten” 

(unausgesprochene Reaktion: Gut, er fühlt sich nicht davon bedroht, daß ich zum Team stoße). Aus diesem Grund rufen 

Freunde einander an, auch wenn sie nichts zu berichten haben: Sie bestätigen dem anderen, daß alles zwischen ihnen in 

Ordnung ist. 

Die meisten Menschen reden den ganzen Tag hindurch, und 

der Löwenanteil - etwa 95 Prozent - läßt sich spielend leicht sagen, weil er willkommen ist, zur Routine gehört oder beruhigt. 
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Wenn die Wahrheit Schwierigkeiten bereitet 



Die restlichen fünf Prozent bereiten uns also Schwierigkeiten, und wir verbringen fast 100 Prozent unserer Zeit damit, uns Sorgen darüber zu machen: Dinge, die zwar wahr, aber weder willkommen sind, noch zur Routine gehören oder gar bestätigen, daß alles in Ordnung ist - im Gegenteil. 

Hier kommt ein gutes Beispiel dafür. Es enthält viele 

Elemente, die es uns schwermachen, Dinge aufs Tapet zu 

bringen. 



 Der Aufschub einer Hochzeit 



Nehmen wir an, Sie hätten Ihre Hochzeit geplant, das Datum festgelegt und alles entwickele sich prächtig. Aber nach und nach kommen Ihnen Zweifel, und Sie wollen ein wenig Zeit 

haben, die für sich zu klären. Also denken Sie darüber nach, die Hochzeit um sechs Monate zu verschieben. Wie würden Sie sich fühlen, wenn Sie das Ihrem zukünftigen Ehepartner mitteilen müßten? 

Wirklich keine leichte Sache, im Gegenteil: Diese Nachricht wird Ihren Partner sicherlich ärgern. Und wer möchte es schon gerne mit jemandem zu tun haben, der böse auf einen ist? 

Außerdem sind wir ja keine Sadisten und wollen die Gefühle unseres Partners nicht verletzen. Wir hassen Konfrontationen. 

Wer möchte schon einen Riesenkrach vom Zaun brechen? 

Raus mit der Sprache: Wovor haben Sie Angst, wenn es Ihnen schwerfällt, die Wahrheit zu bekennen? 

Ein lausiges Gefühl, Streit, Kampf, verletzte Gefühle. Das sind ganz normale Reaktionen, wenn etwas Unangenehmes zur 

Sprache kommt, das obendrein unsere Welt aus den Angeln 

hebt. Diese Reaktionen machen es so schwer, gewisse 
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Wahrheiten zu äußern. Deshalb haben ehrliche Menschen es 

nicht immer leicht, authentisch zu sein. Selbst äußerst 

Wortgewandte stehen vor einer riesigen Herausforderung: Wie soll man es bloß sagen? 



 Es ist auch schwer, die Wahrheit nicht zu äußern  Aber unangenehme Wahrheiten haben noch eine andere Eigenschaft: Es ist auch schwer, sie  nicht  zu äußern. Wenn Ihnen also klar ist, daß Sie die Hochzeit aufschieben möchten, müssen Sie 

irgendwie mit dieser Wahrheit zurechtkommen. Wie könnten 

Sie nichts sagen, wenn es Ihnen mit dem Aufschub doch darum geht, herauszufinden, ob Sie überhaupt noch heiraten wollen, und zwar, bevor es zu spät ist? Es mag vielleicht verführerisch sein, den Mund zu halten, aber es ist meistens nicht die beste Alternative, und manchmal - wie in diesem Fall - ist es gar keine. 

Sie müssen sich also mit Ihrer Wahrheit befassen und etwas sagen. Aber was? Und wie? Wir wissen alle, wie leicht wir 

etwas falsch formulieren und damit eine Bombe zünden: Alles fliegt uns um die Ohren. Mir ist der Fall eines Mannes bekannt, der bis zur allerletzten Minute wartete, bevor er darum bat, die Hochzeit zu verschieben. Die Braut, schon ganz in Weiß, erlitt einen Nervenzusammenbruch. Und ich hörte von einem anderen Fall, wo eine Frau das zwar rechtzeitig, aber derart kampflustig äußerte, daß ihr Verlobter, den sie eigentlich sehr liebte, darauf erwiderte: „Du blöde Kuh; vergessen wir das Ganze einfach.” 



Wie man eine unangenehme Wahrheit sagt, ohne 

Schwierigkeiten heraufzubeschwören 



Aber man kann etwas Schwieriges auch in etwas Leichteres 

verwandeln. Das Leben ist kompliziert, unsere Beziehungen 

sind es auch, und mit der Wahrheit verhält es sich nicht anders. 

-91- 

Wenn man Angst hat, braucht man etwas Eindeutiges und 

Einfaches, etwas, woran man sich halten kann. 



Wie man Verantwortung trägt 



Tief im Innern wollen wir alle dasselbe:  unsere Wahrheit verantwortungsvoll äußern.  Das eint uns in der Aufgabe, an der wir wohl alle arbeiten, nämlich ein Mensch zu sein, der alles sagen kann, was gesagt werden muß, der sich gut fühlt, weil er es sagt, und der Gutes bewirkt, wenn er es sagt. Wir haben die richtigen Ziele, wissen aber nicht, wie sie zu erreichen sind. 

Es geht gewissermaßen darum, sich gleichzeitig klug zu 

verhalten und moralisch einwandfrei zu verhalten. Dabei muß man teilweise widersprüchliche Pflichten miteinander in 

Einklang bringen: 



►   Aufrichtigkeitkeit:   Man ist der Wahrheit als einem fundamentalen, sittlichen Prinzip verpflichtet. 

►   Eigeninteresse:   Man hat die Pflicht, sich selbst und die Menschen zu schützen, die einen brauchen. 

►   Anteilnahme:   Man hat die Pflicht, andere vor Schmerzen und Verletzungen zu bewahren. 

►   Fairneß:   Man hat die Pflicht, anderen die Information zu verschaffen, die sie brauchen, damit sie nicht im dunkeln 

tappen. 



Es ist wohl vor allem deshalb solch eine Herausforderung, eine schwierige Wahrheit mitzuteilen, weil wir nicht wissen, wie wir all diesen Pflichten auch einmal gerecht werden können. 

Gesetzt den Fall, man will eine geheime Verstrickung 

enthüllen: Die Pflicht, aufrichtig zu sein, widerspricht der, sich selber zu schützen, wenn die Enthüllung persönliche Probleme 
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mit sich bringt. 

Angenommen, Sie möchten jemanden kritisieren: Die Pflicht 

zur Anteilnahme legt Ihnen vielleicht nahe, den Mund zu halten, aber die Pflicht, fair zu sein, verlockt Sie, die Katze aus dem Sack zu lassen. Diese gegensätzlichen Pflichten machen es so schwer, unangenehme Wahrheiten zu äußern. 

All meine Ratschläge basieren auf einem einfachen Prinzip, diese Pflichten in Einklang zu bringen, dem Prinzip 

verantwortungsbewußter Aufrichtigkeit: 



Manchmal fällt es schwer, gewisse Dinge zu sagen,  weil wir damit sowohl bei uns selbst als auch bei unserem Gegenüber Bedürfnisse wecken.  Man äußert die Wahrheit dann 

verantwortungsvoll und effektiv, wenn man dabei die 

Bedürfnisse berücksichtigt, die sie weckt, und sich bemüht, ihnen ein Stück weit zu begegnen. 



Anhand dieses Prinzips läßt sich eine schwierige Wahrheit so äußern, daß sie verstanden wird und dem anderen oder der 

Beziehung nicht unnötig Schmerz und Schaden zufügt. 

Man kann das Prinzip verantwortungsbewußter Ehrlichkeit in zehn Worten zusammenfassen: 



 Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch geweckten 

 Bedürfnisse befriedigen.  



Diese zehn Worte sind der Schlüssel, jede Wahrheit zu sagen, die man schon immer sagen wollte, und zwar so effektiv, wie man sich das nicht hätte träumen lassen. Dabei handelt es sich nicht um ein abstraktes Prinzip, sondern vielmehr um eine 

Faustregel für richtiges Handeln. Einer meiner Klienten sagte einmal: „Menschen können schwierig und die Wahrheit nicht 
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einfach sein, aber mit diesem Prinzip weiß ich immer, wie ich vorgehen muß.” 



 Das Ziel verfehlen 

Das passiert, wo dieses Prinzip nicht befolgt wird. Wenn man beispielsweise mit der Wahrheit herausplatzt, verhält man sich, als gäbe es einzig das Bedürfnis, die Wahrheit zu hören. 

Verschweigt man sie hingegen, tut man, als könne man nur 

durch Schweigen den Bedürfnissen anderer gerecht werden. 

Aber keine der beiden Handlungsweisen erfüllt die Bedürfnisse realer Menschen, noch wird es dadurch leichter, die Wahrheit zu sagen. 



Wie man das Prinzip anwendet 



Wir wollen uns einmal damit befassen, was diese zehn Worte -

Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch geweckten 

Bedürfnisse befriedigen - alles bewirken können. Zurück zum Beispiel: Sie wollen Ihrer Verlobten sagen, daß Sie die Hochzeit aufschieben möchten, wissen aber nicht wie. 

Die zehn Worte deuten an, wie Sie vorgehen müssen. Ihre 

Verlobte hat momentan bestimmte Bedürfnisse, die sich 

allerdings ändern werden, nachdem Sie Ihre Wahrheit geäußert haben. Welche Bedürfnisse sind das? Wenn Sie sich nicht sicher sind, versuchen Sie zu raten. Wollen Sie nicht raten, dann halten Sie sich an das Offensichtliche. Und wenn Sie ihr schließlich sagen, daß Sie die Hochzeit aufschieben möchten, dann achten Sie darauf, zugleich die jeweils wichtigsten Bedürfnisse 

anzusprechen. 

Kellner beispielsweise oder andere Menschen, die es mit 

Laufkundschaft zu tun haben, nutzen dieses Prinzip ständig. 

Angenommen, Sie haben gerade in einem Restaurant diniert und 
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bestellen ein Mousse au chocolat als Nachspeise. Einige 

Minuten später kommt der Kellner und bedauert: „Es tut mir wirklich leid, das Mousse ist uns leider ausgegangen, aber wir haben eine wundervolle Schokoladentorte.” Er weiß, wie 

enttäuscht Sie sind, und nennt Ihnen sogleich eine Alternative, damit Sie Ihre Lust auf Schokolade befriedigen können. Es ist zwar nicht Ihre erste Wahl, dennoch fühlen Sie sich gut bedient. 



 Die Bedürfnisse erraten 

Es läßt sich erstaunlich leicht herausfinden, was man sagen soll, wenn man diese zehn Worte berücksichtigt. Man muß kein Genie sein, um die Bedürfnisse seiner Verlobten zu erraten, wenn sie die Nachricht vom Aufschub der Hochzeit erfährt. 

Wahrscheinlich hat sie das Bedürfnis, 

► nicht vor Freunden und Familie gedemütigt zu werden; 

► nach einer Rückversicherung, daß nämlich aufgeschoben 

nicht aufgehoben ist; daß Sie die Hochzeit also nicht endgültig absagen wollen; 

► genau zu wissen, weshalb Sie die Hochzeit aufschieben 

wollen (einschließlich der Versicherung, daß es nichts mit ihr zu tun hat, sie also nichts falsch gemacht hat); 

► zu wissen, was sie erwartet; 

► ihre Gefühle zu äußern und sich mitsamt ihren Gefühlen 

angenommen zu wissen; 

► zu wissen, daß dies nicht zu Ihren Verhaltensmustern 

gehört, nämlich Ihre Versprechungen gewohnheitsmäßig 

rückgängig zu machen. 



Es dürfte gar nicht so schwer sein, zumindest einige dieser Bedürfnisse zu erkennen. Aus Erfahrung weiß ich, daß bereits sehr viel dafür getan ist, ein Desaster zu vermeiden, indem man auch nur ein  echtes Bedürfnis  errät. Aber weshalb nur das 
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Minimum leisten? Man sollte versuchen, so viele wichtige 

Bedürfnisse des anderen wie nur möglich zu klären. 



 Den Bedürfnissen gerecht werden 

Sie wissen bereits, wie man das macht. Wenn jemand Sie 

besuchen kommt und lange unterwegs gewesen ist, vermuten 

Sie, daß er sich wahrscheinlich gerne frisch machen und etwas essen und trinken würde. Also bieten Sie ihm das unmittelbar nach seiner Ankunft an. Wenn Sie Manager sind und einer Ihrer wichtigsten Mitarbeiter mit seinem Job hadert und seinen 

Abschied vorbereitet, fragen Sie ihn nach seinen Bedürfnissen. 

Und wenn Sie bereits erraten haben, daß er mehr Geld oder 

Selbständigkeit oder flexiblere Arbeitszeiten braucht, dann bieten Sie ihm an, was Sie können, und wecken seine Hoffnung auf die Dinge, die Sie ihm momentan nicht geben können, oder Sie erklären ihm, weshalb Sie dazu nicht in der Lage sind. Auch wenn Sie nicht jedem einzelnen Bedürfnis gerecht werden 

können, so zeigen Sie dennoch Ihre Bereitschaft, darauf 

einzugehen. Es ist, als sagte man dem Mitarbeiter: „Ich nehme Sie ernst”, denn man erkennt seine Bedürfnisse an und zeigt, daß man im Rahmen des Möglichen sein Bestes tut, sie zu 

befriedigen. Lassen Sie uns das auf unser zuvor erwähntes 

Beispiel anwenden: 



 Das Bedürfnis, nicht gedemütigt zu werden 

Wenn Ihre Verlobte das Bedürfnis hat, nicht gedemütigt zu 

werden, könnten Sie das etwa wie folgt berücksichtigen: „Du befürchtest wahrscheinlich, daß unsere Freunde und Familien sich ganz schön wundern werden.” Dann schlagen Sie ihr vor, es als gemeinsame Entscheidung darzustellen. Oder Sie könnten ihr auch Ihre Bereitschaft erklären, es als  ihre  Entscheidung zu verkünden, wenn sie das für besser hält. Wesentlich ist nur, daß es ein Teil Ihrer Wahrheit ist, auf den Kern ihrer Bedürfnisse 
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einzugehen und eine Lösung anzubieten. 



 Das Bedürfnis nach Rückversicherung 

Angenommen, Sie möchten Ihrer Verlobten noch einmal 

versichern, daß Sie die Hochzeit nicht indirekt abblasen wollen. 

Sie können das Bedürfnis nach Rückversicherung direkt 

befriedigen, indem Sie Ihrer Bitte vorwegschicken: „Ich will dich definitiv heiraten. Ich nehme also nichts zurück, aber…” 

Und dann reden Sie über Ihr Bedürfnis, die Hochzeit 

aufzuschieben. Am Ende sprechen Sie den Punkt noch einmal 

an: „Gibt es irgend etwas, was ich tun oder sagen kann, um jeden Zweifel auszuräumen, daß ich dich heiraten will? Sollen wir jetzt sofort ein neues Datum vereinbaren? Und, o ja, 

natürlich werde ich diesmal die Kaution für die Saalmiete 

hinterlegen.” 



 Das Bedürfnis, seine Gefühle zu äußern 

Sie sollten vollstes Verständnis dafür aufbringen, daß Ihre Verlobte trotz aller beruhigender Worte ziemlich aufgeregt ist und dies äußern muß, wobei sie sich auch völlig angenommen fühlen sollte. Wenn Sie die Hochzeit aufschieben möchten, 

sollte es ihr erlaubt sein, zu schreien und zu weinen, wenn ihr das hilft. Sie können das beispielsweise dadurch signalisieren, daß Sie Ihre Wahrheit sagen und sich dann nicht einmischen, wenn sie ihre Gefühle äußert: keine Unterbrechung, keine 

Verurteilung, nicht einmal ein Kommentar. 



 Das Bedürfnis, zu wissen, was eigentlich los ist 

Doch da ist noch auf ein weiteres Bedürfnis. Angenommen, 

Ihre Bitte um Aufschub löst bei Ihrer Verlobten eine Welle von Unsicherheit und Ängsten aus. Dann muß Ihnen klar sein, daß sie ein überwältigendes Bedürfnis hat, ganz genau zu wissen, 
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was Ihr Anliegen wirklich bedeutet. Heißt es vielleicht, daß Sie sich generell aus der Beziehung zurückziehen wollen? Heißt es, daß sie irgend etwas falsch gemacht hat? Heißt es am Ende, daß Sie sich für jemanden halten, der einfach tun und lassen kann, was ihm beliebt? Oder heißt das, daß Sie etwas von ihr wollen und daß der Aufschub eine subtile Form der Erpressung ist? 

Wiederum ist es am einfachsten, wenn Sie das Bedürfnis 

direkt ansprechen: „Du fragst dich wahrscheinlich, was mein Wunsch wirklich bedeutet. Es bedeutet lediglich,… und es ist mir wichtig, daß du weißt, daß es keinesfalls bedeutet,… Sag mir bitte, was ich tun kann, damit du genau verstehst, was dieser Aufschub bedeuten soll.” Und dann hören Sie ihr zu. 



 Sie können es!  

Ganz egal, wie Ihre Wahrheit lautet und wem Sie sie sagen, Sie sind in der Lage, die dadurch geweckten Bedürfnisse 

einzuschätzen und auch zu befriedigen. Glauben Sie mir: Sie können es! 

Ich verrate Ihnen ein tröstliches Geheimnis. Sie müssen  nicht allen  Bedürfnissen gerecht werden, die Ihre Wahrheit weckt. Es geht eigentlich darum, nicht so zu tun, als existierten diese Bedürfnisse nicht, oder als seien sie albern bzw. nicht der Rede wert. 

Das absolute Minimum ist, anzuerkennen, daß der Betroffene Bedürfnisse hat. Versuchen Sie dann, einigen seiner Bedürfnisse gerecht zu werden, insbesondere den wichtigsten. 



Wie man Bedürfnisse aufdeckt 



Wie identifiziert man jedoch Bedürfnisse, wenn man nicht die geringste Ahnung hat? Auch das ist gar nicht so schwer, wie es zunächst den Anschein hat: Man braucht nur zu überlegen, 

-98- 

 wovor die betreffende Person Angst hat.  Befürchtungen und Ängste sind ein zuverlässiger Hinweis auf Bedürfnisse. Und Bedürfnisse, denen man gerecht wird, besänftigen eben diese Ängste und Befürchtungen. 

Angenommen, Sie sitzen gemütlich mit einer Freundin 

zusammen, die zu Besuch gekommen ist, und es beginnt zu 

regnen, worauf sie nervös wird und abwesend wirkt. 

Offensichtlich braucht sie etwas? Aber was? Das hängt davon ab, wovor sie sich fürchtet. Also fragen Sie sie: „Was macht dir Sorgen?” Wenn ihre Freundin befürchtet, auf dem Weg nach 

Hause naß zu werden, können Sie ihr einen Regenschirm 

anbieten. Falls sie befürchtet, im Stau steckenzubleiben, können Sie ihr anbieten, so lange zu warten, bis der Regen aufhört. 

Wenn sie Angst hat, zu spät zu einer anderen Verabredung zu kommen, können Sie ihr anbieten, einfach früher aufzubrechen. 

Wer also nicht weiß, was der andere braucht, muß nur 

überlegen, wovor er sich wahrscheinlich fürchtet, und schon läßt sich recht gut einschätzen, welches Bedürfnis der Betreffende wohl hat. Am leichtesten ist es natürlich, wenn man nachfragen kann, ansonsten muß man sich eben in ihn hineinversetzen. 



Wie man Furcht und Schweigen durchbricht 



Das Prinzip - wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch 

geweckten Bedürfnisse befriedigen - ändert fast alles. Es war bisher vielleicht deshalb schwer, über bestimmte Sachen zu reden, weil Sie Angst vor der Reaktion hatten. Deshalb 

schwiegen Sie. Aber jetzt brauchen Sie sich nicht mehr auf Ihre Befürchtungen zu konzentrieren. Sie können Ihre volle 

Aufmerksamkeit auf die Bedürfnisse des anderen richten. Ihr Gegenüber reagiert auf eine ganz bestimmte Weise, weil Ihre Worte bestimmte Bedürfnisse wecken. Wenn Sie diese 

Bedürfnisse ausmachen können (und jetzt wissen sie ja, wie 
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leicht   das   ist) und versuchen, ihnen gerecht zu werden (und inzwischen wissen Sie auch, wie leicht das ist), dann können Sie damit jenen Reaktionen zuvorkommen, die Ihnen bisher immer Angst eingeflößt und verhindert haben, daß Sie sich äußerten. 

Auch der dümmste Mensch erzählt eine unangenehme 

Wahrheit bedeutend besser als das größte Genie, wenn er nur versucht, sich in die Bedürfnisse des anderen hineinzuversetzen, statt sich das Hirn zu zermartern, wie er es bloß am besten sagen kann. Wer also schwierige Angelegenheiten erfolgreich zur 

Sprache bringen möchte, sollte sich an den Bedürfnissen seines Gegenübers orientieren. Und wo man diese Bedürfnisse nicht ausmachen kann, ist die Erforschung möglicher Ängste der 

Schlüssel dazu. Denn unsere Worte wecken eventuell bestimmte Ängste,  die zu individuellen  Bedürfnissen  führen. 



 Das Bedürfnis, zu wissen, daß Ihre Liebe wahrhaftig ist 

Als ich meiner Frau damals von meiner Verbindung zu einer 

anderen erzählte, dachte ich praktisch überhaupt nicht über ihre Bedürfnisse nach. Aber in dem geringen Umfang, in dem ich es tat, dachte ich an ihr Bedürfnis, eine glückliche Ehe mit mir zu führen. Das war ihr zwar wichtig, gehörte aber nicht zu jenen Bedürfnissen, die durch meine Worte heraufbeschworen 

wurden. Um diese in Erfahrung zu bringen, hätte ich darüber nachdenken müssen, inwiefern ihr mein Geständnis Angst 

machen würden. 

Die Worte, die ich wählte, um meine geheime Verstrickung zu enthüllen, weckten bei ihr die Befürchtung, unser gemeinsames Leben sei hohl und leer. Sie war immer der Meinung, uns 

verbinde etwas Besonderes, aber nun mußte sie befürchten, daß unsere Liebe eine Lüge war. Sie war überzeugt gewesen, daß wir einander viel bedeuteten, doch nun hatte sie Angst, daß sie mir nichts mehr bedeutete und ich ihr daher auch nichts mehr bedeuten dürfte. 
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Wenn sie befürchtete, unsere Liebe sei eine Lüge gewesen, 

brauchte sie meine Beteuerung, daß unsere Liebe aufrichtig und echt war. Wenn sie die Angst hegte, wir bedeuteten einander nichts mehr, so hatte sie das Bedürfnis, von mir zu hören, daß sie mir alles bedeutete. Ich mußte ein Geständnis machen, aber wie bin ich ihren Bedürfnissen gerecht geworden? Kaum - und das ist noch milde ausgedrückt. Trotz meiner Ahnungslosigkeit hätte ich allerdings immer noch sagen können: „Es tut mir 

wirklich leid, was geschehen ist, aber ich möchte dir auch zeigen, daß ich dich wirklich liebe. Wie kann ich dir das zeigen? 

Ich möchte, daß du weißt, daß du mir alles bedeutest. Kannst du mir sagen, was dich überzeugen würde?” Ich hätte sie  nur fragen  müssen. 



 Konkretes Handeln 

Je unmißverständlicher Sie die Befürchtungen Ihres 

Gegenübers besänftigen, desto wahrscheinlicher werden Sie 

seinen Bedürfnissen gerecht. Wenn Ihre Verlobte befürchtet, Ihr Vorschlag könne sie erniedrigen, sagen Sie ihr klar und deutlich, daß Sie dies keinesfalls möchten. Eine konkrete Handlung oder ein Versprechen zum Schutz gegen Demütigung wäre noch 

besser - wie in dem Beispiel mit der Freundin, die der Regen nervös machte. Wenn sie Angst hat, naß zu werden, ist das 

konkrete Angebot, ihr einen Regenschirm zu leihen, weit besser als lediglich Verständnis. 

An diesem Punkt tritt einer der vielen Fehler, die ich damals bei meiner Frau machte, offen zutage. Ich versuchte, ihre 

Befürchtungen zu zerstreuen, aber ich war nicht konkret genug. 

Ich sagte, daß ich sie wirklich liebe, aber als sie mich um das Versprechen bat, nie wieder mit der anderen Frau essen zu 

gehen, wehrte ich ab. Ich versuchte, sie davon zu überzeugen, daß nichts Schlimmes geschehen sei. Also war ich Sturkopf der Meinung: Weshalb sollte ich mit einer Frau, mit der ich nichts hatte, nicht ab und an zum Essen gehen? 
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Da saß meine Frau mit all ihren Befürchtungen und 

Bedürfnissen, und mir fiel nichts Besseres ein, als irgend etwas zu beweisen. Das Versprechen, nie wieder mit der anderen essen zu gehen, wäre das Konkreteste gewesen, das ich hätte tun 

können, um die Befürchtung meiner Frau zu zerstreuen, sie 

bedeute mir nichts mehr. 

Das ist wichtig. Wenn Sie bedenken, welche Bedürfnisse Ihre Wahrheit hervorrufen wird und was Sie tun können, um diese Ängste zu zerstreuen, sollten Sie konkret sein, statt etwas beweisen zu wollen. Aus diesem Grund überzeugt es die 

Verlobte im Beispiel mit der nur aufgeschobenen Hochzeit wohl am ehesten, wenn Sie konkret anbieten, die Kaution für den Festsaal zu zahlen. 



Magie 

Den Bedürfnissen der Person gerecht zu werden, der Sie etwas Unangenehmes zu sagen haben, wirkt wie Magie: Man kann auf mannigfaltige Art und Weise das Richtige tun. Hundert 

Menschen mit dem Herz am rechten Fleck werden - mit ein und derselben Situation konfrontiert - die Bedürfnisse, die durch die unangenehme Wahrheit geweckt werden, sicherlich 

unterschiedlich einschätzen und ebenso, wie man ihnen gerecht werden kann. Und sie haben wahrscheinlich alle recht. 

Sie alle werden auf jeden Fall weit mehr Erfolg haben als 

jemand, der nicht über sein Gegenüber und dessen reale 

Bedürfnisse nachdenkt. 



Anwendung des Prinzips auf sechs Formen der Wahrheit 



Das Leben kann so kompliziert und unser Herz derart 

geheimnisvoll sein, daß es eine enorme Hilfe - und 

außerordentlich nützlich - ist, zu wissen, daß sich alle 
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schwierigen und unangenehmen Wahrheiten in sechs Kategorien einordnen lassen: 



1. ein Geheimnis gestehen 

2. Kritik äußern 

3. einen heiklen Wunsch äußern 

4. brisante Gefühle enthüllen 

5. etwas sehr Persönliches mitteilen 

6. schlechte Nachrichten überbringen 



Ein Geheimnis gestehen 



Stellen Sie sich vor: Ihrer Geschäftspartnerin und Ihnen gehört ein graphischer Betrieb. Das Geschäft läuft gut, was allerdings auch bedeutet, daß Sie dauernd an Ihre Grenzen stoßen. Ihre Geschäftspartnerin weiß jedoch nicht, daß Sie sich schon lange ein Baby wünschen und nun schwanger sind. Als Sie vor einiger Zeit dieses Thema streiften, sagte sie: „Gott sei Dank, daß keine von uns beiden schwanger ist.” Wenn Sie ihr nun von Ihrem 

Zustand erzählen, wird sie wohl nicht vor Freude überschäumen. 

Welches Bedürfnis könnte Ihr Geständnis wecken? Sie 

überlegen, was sie befürchten muß: daß sie von der anfallenden Arbeit überwältigt wird und das gemeinsame Unternehmen den Bach hinuntergeht. Diesem Bedürfnis werden Sie mit dem 

Vorschlag gerecht, von Ihrem Gewinnanteil jemanden zu 

bezahlen, der Ihre Arbeit übergangsweise verrichtet, und mit dem Versprechen, im Rahmen des Möglichen zur Verfügung zu 

stehen. Statt in die Luft zu gehen, kann sich Ihre 

Geschäftspartnerin nun mit Ihnen freuen. 

Wenn Sie jemandem eine geheime Verstrickung gestehen, 

wird er meist deshalb wütend, weil er sich verraten fühlt und glaubt, Ihnen nicht mehr vertrauen zu können. Sie haben nicht 
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nur wegen der Verstrickung Schuldgefühle, sondern auch, weil Sie den anderen verletzt haben und in Zukunft vielleicht wieder verletzen werden. 

Daher hat Ihr Gegenüber ein Bedürfnis an Ausgewogenheit, 

Stabilität und Kompensation. Sie selber haben das Bedürfnis an einem Beweis, nicht verloren zu haben, was Ihr „Fehltritt” Ihnen zu nehmen droht: Sie wollen immer noch gemeinsam Dinge 

unternehmen, möchten die Beziehung weiterführen und Freunde bleiben. Und der Betroffene hat das Bedürfnis, daß Sie 

anerkennen, was Ihr Verhalten für ihn bedeutet; und das tun Sie am besten, indem Sie einen substantiellen Preis zahlen, der die Dinge wieder ins Lot bringt und signalisiert: Ich weiß, was ich angerichtet habe. 



Kritik äußern 



Eine 65jährige Mutter kritisiert ihre 35jährige Tochter 

andauernd, was dieser auf die Nerven geht. Das möchte sie ihrer Mutter auch sagen. Aber wir alle wissen, wie Mütter sind, sie reagieren beispielsweise so: „Na gut, dann sage ich eben nichts mehr.” Oder: „Das ist wohl dein Dank dafür, daß ich mir so oft jegliche Kritik verkniffen habe.” Auch sarkastische Reaktionen sind nicht ungewöhnlich: „Worüber sollen wir denn um 

Himmels willen reden, wenn ich dich nicht mehr kritisieren darf?” Die Tochter möchte nichts anderes, als daß ihre Mutter sich ihre Meinung anhört, sie akzeptiert und versteht, daß ihre dauernde Krittelei ein Problem für sie darstellt. 

Welches Bedürfnis hat die Mutter, dem die Tochter gerecht 

werden könnte? Eine Klientin sagte mir, ihre Mutter würde die Aussage „Es nervt mich fürchterlich, daß du mich dauernd 

kritisierst” so verstehen, als hätte sie gesagt: „Ich brauche dich nicht mehr, und du hast mir sowieso nichts zu bieten.” Und welche Mutter fände es nicht entsetzlich, sich so etwas anhören 
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zu müssen? Also begann und beendete diese Klientin ihre Kritik so: „Ich brauche dich, und ich weiß, daß ich noch viel von dir lernen kann.” Als die Mutter sich dann die Kritik angehört hatte, antwortete sie: „Nun, vielleicht hast du recht. Ich werde 

versuchen, mich ein wenig zu ändern.” 

Meistens fürchten Menschen sich vor Kritik, weil sie sich 

fragen müssen: „Was geschieht, wenn ich mich ändere, und was, wenn mir das nicht gelingen sollte?” Anders gesagt: Sie 

befürchten den Verlust des Vertrauten, haben Angst, zu 

versagen und im Stich gelassen zu werden. Also brauchen sie die Rückversicherung, daß ihnen das Vertraute nicht 

verlorengeht, und sie wollen die Hoffnung haben, daß sie sich auch ändern können. Außerdem sollte man ihnen vermitteln - 

wenn das in der entsprechenden Situation möglich ist -, daß die schlimmsten Konsequenzen eigentlich gar nicht so fürchterlich sind. 



Einen heiklen Wunsch äußern 



Angenommen, Sie sind Buchhalter in einer Werbeagentur. Eine Ihrer Kolleginnen ist eine attraktive, junge Texterin, und Sie würden gerne mit ihr ausgehen. Aber Sie befürchten, sie würde Sie nicht weiter beachten, weil Sie ja „nur” Buchhalter sind, oder daß sie Sie auslacht oder grob abweist, wenn Sie 

versuchen, mit ihr anzubandeln. 

Was also könnte das Bedürfnis der Texterin angesichts der 

Tatsache sein, daß Sie sich zu ihr hingezogen fühlen? 

Möglicherweise befürchtet sie, einen ganzen Abend mit 

jemandem verbringen zu müssen, der langweilig und außerdem aufdringlich ist. Also bitten Sie sie, an einem Wochentag mit Ihnen auszugehen, in ein kaum frequentiertes Restaurant, weit ab vom Schuß, wo man sie nicht gemeinsam sehen wird. So 

kann sie Sie gefahrlos abchecken, ohne daß Sie gleich an ihr 
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kleben. Und - sie sagt ja! 

Meistens sind andere von einer Bitte deshalb unangenehm 

berührt, weil sie sich dadurch in die Ecke gedrängt und machtlos fühlen, denn schließlich könnten sie ja etwas verlieren, ob sie nun mit Ja oder Nein antworten. Das macht es so schwer, sich einen Wunsch anzuhören. Meistens möchten sie allerdings nur ablehnend reagieren dürfen und wollen sicher sein, daß nichts an ihnen hängenbleibt, keine Verpflichtung oder ähnliches, wenn sie ja sagen. Sie möchten unbelastet ja sagen können - es soll nicht schwer sein, zu diesem Ja zu stehen. Und wenn jemand Ihnen etwas gibt, will er meist einen Gegendienst dafür, und Sie müssen andeuten, wie er - oder sie - ihn bekommen kann. 



Brisante Gefühle enthüllen 



Manchmal möchten Sie jemandem eröffnen, was Sie bei einem 

bestimmten Thema empfinden oder von ihm halten. Dabei 

vermuten Sie aber, daß der andere es gar nicht hören will oder daß es seine Sicht der Dinge durcheinanderbringen könnte. Aber Sie können Ihre Gefühle einfach nicht für sich behalten. Mal angenommen, es nervt Sie, immer so knauserig sein zu müssen. 

Sowohl Sie als auch Ihr Mann gehen beide arbeiten und tun 

wirklich ihr Bestes, aber da Sie zwei Kinder haben und die Hypothek schwer auf Ihnen lastet, müssen Sie sich sogar bei den Ausgaben fürs tägliche Abendessen zurückhalten. Sie haben es allerdings satt, jeden Pfennig umdrehen zu müssen. 

Sie möchten, daß Ihr Mann Ihre Gefühle kennt, aber nicht, daß er sich deshalb schuldig oder niedergeschmettert fühlt oder wütend auf Sie wird. 

Was braucht er, wenn Sie Ihre Gefühle äußern? 

Wahrscheinlich befürchtet er, Sie hielten ihn für einen Versager und bereuten es, ihn geheiratet zu haben. Wenn Ihr Hochzeitstag sich jährt, könnten Sie eine kleine, private Zeremonie gestalten, 
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wo Sie beide Ihren Treueschwur erneuern und jeder sein Herz ausschüttet. Sie sagen, wie glücklich Sie sind, mit ihm 

zusammenzusein, und dann äußern Sie Ihre Gefühle hinsichtlich der Probleme, einschließlich der finanziellen. Wahrscheinlich wird er sich sicher genug fühlen, Ihnen für Ihre Ehrlichkeit und Nähe dankbar zu sein. 

Meistens machen Gefühle, über die man schwer reden kann 

und die man auch nicht gerne hört, deshalb angst, weil man befürchtet, die eigene Welt werde auf den Kopf gestellt oder man selbst als minderwertig eingeschätzt. Daraus folgt das Bedürfnis, zu hören, daß man geachtet und alles auch weiterhin seinen Gang gehen wird. 



Etwas sehr Persönliches mitteilen 



Wann sagt man jemandem, der einem gefällt, daß man 

zuckerkrank ist? Nicht beim ersten Rendezvous. Beim zweiten Rendezvous läßt man sich vielleicht etwas mehr aufeinander ein, aber man ist noch in einer unsicheren Phase. Beim dritten 

Rendezvous treten die Gefühle zutage, die man füreinander 

entwickelt hat, und man möchte das nicht in Gefahr bringen. 

Wenn man sich jedoch zu oft getroffen hat, bevor man darüber redet, sieht es so aus, als wolle man etwas verbergen. Das alles ist Ihnen sicher nicht neu. Sie wissen auch, daß durch die Enthüllung Ihrer Krankheit das Ganze ins Wanken geraten oder es gar zum Abbruch der Beziehung kommen kann. Wie bringen 

Sie die Sache also auf den Tisch? 

Was braucht Ihr Gegenüber? Sie meinen, er befürchte, an 

einem kranken Partner hängenzubleiben - und auch das 

Unbekannte in dieser Situation. Statt nun Ihre Diabetes am Rande zu erwähnen, erklären Sie die Krankheit samt aller 

Konsequenzen ganz ausführlich, auch wie wahrscheinlich es ist, daß Sie ein gutes, gesundes Leben führen können, ohne dabei 
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die Risiken zu verheimlichen. Und so wird Ihre Enthüllung ohne Probleme akzeptiert. 

Meistens werfen sehr persönliche Informationen den anderen aus der Bahn, weil er nicht weiß, was sie für ihn bedeuten. Es ist also notwendig, daß Sie es ganz genau erklären: „Dadurch wird sich… ändern, und… bleibt genau so, wie es ist.” 



Schlechte Nachrichten überbringen 



Angenommen, Sie arbeiten an einem Projekt. Nach und nach 

wird Ihnen klar, daß es nicht zu dem Zeitpunkt abgeschlossen sein wird, zu dem Ihr Chef es braucht. Sie hätten es schon eher sagen können und Ihrem Chef somit mehr Zeit gegeben, 

entsprechend zu reagieren, aber Sie hofften, die verlorene Zeit noch irgendwie wettmachen zu können. Jetzt ist es allerdings höchste Eisenbahn, und Sie sind sicher, daß es ihn ziemlich nerven wird, also haben Sie Angst, es ihm zu erzählen. Nun: Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch geweckten 

Bedürfnisse befriedigen. 

Aber welche Bedürfnisse hat der Chef? Er möchte das Projekt rechtzeitig unter Dach und Fach haben, und genau das können Sie ihm nicht geben. Also fragen Sie sich: Was muß er 

befürchten? 

Vielleicht wird Ihnen klar, daß er sich am meisten davor 

fürchtet, selbst Schwierigkeiten mit seinem Chef zu bekommen. 

Wenn Sie ihm also die schlechte Nachricht überbringen, so 

machen Sie ihm deutlich, daß Sie Ihren Kopf dafür hinhalten werden und die ganze Schuld auf sich nehmen. Ihr Chef reagiert vermutlich weitaus besser auf die schlechte Nachricht, als Sie es für möglich halten. 

Schlechte Nachrichten führen oft dazu, daß der andere die 

Hoffnung verliert und in Panik gerät. Die Reaktion darauf, daß eine wichtige Angelegenheit abgeschmettert wurde, 
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unterscheidet sich nur graduell von der auf die Nachricht, daß ein geliebter Mensch krank ist. Also wird man den Bedürfnissen des anderen im allgemeinen am besten gerecht, wenn man ihm Hoffnung macht, insbesondere hinsichtlich seiner schlimmsten Befürchtungen, und wenn man klar aufzeigt, was als nächstes zu tun ist. 



 Immer mit der Ruhe!  

So leicht kann es sein. Allerdings weist jedes Beispiel nur einen Lösungsweg auf. Vielleicht würde jemand anderes sich auf ein weiteres Bedürfnis richten und es daher anders angehen, aber der Schlüssel ist nach wie vor: Achten Sie auf die 

Bedürfnisse Ihres Gegenübers, wenn Sie Ihre Wahrheit äußern. 

Es stehen Ihnen also zwei Wege offen: 

Der Weg in die Katastrophe: Sie platzen mit der Wahrheit 

heraus, das weckt bestimmte Befürchtungen in Ihrem 

Gegenüber, die zu Bedürfnissen führen, die Sie keineswegs 

befriedigen; das Desaster folgt unter Garantie. 

Der Weg, der Aufrichtigkeit mit Harmonie kombiniert: Sie 

äußern die Wahrheit, indem sie dem anderen zugleich konkret etwas bieten, was seine Befürchtungen ausräumt; es bleiben keine wesentlichen Bedürfnisse, denen Sie nicht gerecht 

wurden; am Ende haben beide Beteiligte das Gefühl, daß die Wahrheit zu sagen die Dinge immer zum Besseren wendet. 

Die Wahrheit zu äußern und sich dabei auch um die 

Bedürfnisse des Gegenübers kümmern, schafft  Nähe -  einen geschützten Raum. Außerdem bildet es  Vertrauen -  man befindet sich in Sicherheit. Darüber hinaus entsteht  Hoffnung, weil auch schwierige Wahrheiten die Dinge offensichtlich 

positiv verändern können. Und nicht zuletzt - Sie werden Ihre Wahrheit los! 
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 4 

 Die Wahrheit verantwortungsvoll äußern 

 - Drehbücher 

Dazu haben wir uns schon mit einigen Aspekten befaßt. Wir 

haben festgestellt, daß es deshalb schwer ist, bestimmte Dinge zu äußern, weil es die persönliche Welt unseres Gegenübers erschüttert und weil die Wahrheit ganz plötzlich eine ganze Reihe neuer, zunächst unerfüllter Bedürfnisse schafft. 

Daher sind schwierige Wahrheiten auch eine Gefahr für 

Beziehungen. Die meisten Beziehungen befinden sich in einer Art prekärem Gleichgewicht. Das plötzliche Auftauchen 

unerfüllter Bedürfnisse schafft enormen Streß, weil sie zu Ärger, Bitterkeit, Enttäuschungen und Frustrationen führen können. 

Wahrheit - gut. Unerfüllte Bedürfnisse - schlecht. Vor diesem Dilemma stehen wir. Und halten damit schon den Schlüssel in der Hand:  Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch 

 geweckten Bedürfnisse befriedigen.  

Dinge, die keine unbefriedigten Bedürfnisse nach sich ziehen, lassen sich leicht aussprechen. Also verwandelt alles, was Sie tun, um den Bedürfnissen Ihres Gegenübers gerecht zu werden, unangenehme Wahrheiten in angenehme. Aber wie befriedigt 

man Bedürfnisse bei einem Menschen, von dem man wenig 

weiß? Fragen Sie sich einfach, wovor er sich fürchtet, und tun oder sagen Sie etwas, was diese Furcht besänftigt. 

Wie weiß man, wovor ein anderer sich fürchtet? Halten Sie 

sich dazu an das Offensichtliche. Wenn Sie einer Mitarbeiterin eröffnen müssen, aus der erhofften Beförderung werde nichts, wird sie höchstwahrscheinlich befürchten, daß Ihre Leistungen unbefriedigend sind und sie keine weiteren Aufstiegschancen mehr hat; oder vielleicht denkt sie, daß jemand im Büro ihr das 
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Leben schwermachen will. 

Also sprechen Sie diese offensichtlichen Ängste ohne 

Umschweife an: „Ich fürchte, mit der Beförderung wird es 

diesmal nichts. Ich möchten Ihnen aber versichern, daß Sie in unserem Unternehmen eine Zukunft haben. Ihre Leistungen sind durchaus befriedigend, aber Sie sollten etwas öfter die Initiative ergreifen.” 

Damit sind Sie ihren Bedürfnissen entgegengekommen, haben 

die Gefahr einer unangenehmen Szene gebannt und verhindert, es in Zukunft mit einer verbitterten Mitarbeiterin zu tun zu haben. 

Wenn die Wahrheit geäußert wird, gibt das den Beteiligten 

auch eine Chance, sich näherzukommen und einander zu 

unterstützen. Man entwickelt das Gefühl, es lohne sich, auch beim nächsten Mal die Wahrheit zu sagen. 



Um was für eine Wahrheit handelt es sich?  



Zunächst gilt es, herauszufinden, in welche der sechs Kategorien Ihre Wahrheit gehört. Oft ist das nicht einfach, aber man sollte es dennoch versuchen. 

Am besten läßt sich das feststellen, wenn man sich überlegt, welche 

 Reaktion 

man am liebsten erhalten möchte 

beziehungsweise anstrebt. Die Anhaltspunkte: 



1) Wenn es Sie zufriedenstellt, daß Ihr Gegenüber Ihnen vergibt, dann handelt es sich bei Ihrer Wahrheit um eine geheime 

Verstrickung oder um ein Schuldgefühl, und Sie wollen ein 

 Geheimnis gestehen.  

2) Würde es Sie zufriedenstellen, daß Ihr Gegenüber erklärt, sich ändern zu wollen, dann möchten Sie  eine Kritik äußern.  

3) Wenn es Sie zufriedenstellt, daß Ihr Gegenüber versucht, 
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Ihre Bitte zu erfüllen, beziehungsweise Ihnen sagt, sie könne zwar nicht erfüllt werden, aber es sei in Ordnung, daß Sie darum gebeten haben, so handelt es sich bei Ihrer Wahrheit um ein persönliches Bedürfnis, und Sie möchten  einen heiklen Wunsch äußern.  

4) Wenn es Sie zufriedenstellt, daß Ihr Gegenüber Ihre 

Empfindungen kennt oder nachvollziehen kann, so möchten Sie brisante Gefühle enthüllen.  

5) Wenn es Sie zufriedenstellt, daß Ihr Gegenüber signalisiert, die neue Information verstanden zu haben, so möchten Sie  sehr Persönliches mitteilen.  

6) Wenn es Sie zufriedenstellt, daß Ihr Gegenüber sagt, er oder sie habe die Sache zur Kenntnis genommen - und mache Sie 

auch nicht dafür verantwortlich -, dann wollen Sie  eine schlechte Nachricht überbringen.  



Der Vorteil, die Wahrheit in eine Kategorie einzuordnen Wie wirkungsvoll und wichtig es ist, sich für eine Kategorie zu entscheiden, läßt sich gut anhand unseres Beispiels von der aufgeschobenen Hochzeit erläutern. Diese Wahrheit paßt 

offensichtlich in alle sechs Kategorien. Es geht jedoch darum, im Einzelfall die wichtigste Kategorie herauszufinden, damit die Wahrheit die gewünschte Wirkung hat. 

Wenn Sie beispielsweise schon recht glücklich mit folgender Reaktion wären: „Ja, ich verstehe dich. Diese Gefühle sind mir nicht fremd. Ich halte sie für ganz natürlich”, dann macht es wenig Sinn, Ihrer Verlobten einen Heidenschreck einzujagen, indem Sie es so darstellen, als würfen Sie alle Pläne über den Haufen! Ihre Wahrheit würde somit in die Kategorie „brisante Gefühle enthüllen” gehören, und Sie müßten sie so präsentieren, daß Ihrer Verlobten klar ist, sie solle lediglich Verständnis haben. 
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Wären Sie jedoch mit dieser Reaktion zufrieden: „Wenn du 

die Saalmiete übernimmst, ist es vielleicht das beste, die Hochzeit ein wenig aufzuschieben,” dann sollten Sie sie nicht dadurch ins Elend stürzen, sie glauben zu lassen, irgendwelche Fehler gemacht zu haben! Ihre Wahrheit gehört in die Kategorie 

„einen heiklen Wunsch äußern”, und Sie sollten Ihre Verlobte nicht kritisieren. Wenn Sie sich - und ihr - das klarmachen, fällt es beiden leichter. 

Und wenn Sie tatsächlich wollen, daß sie etwas an ihrem 

Verhalten arbeitet - an ihrer negativen Haltung oder ihrer dauernden Krittelei -, weshalb sie dann mit den Details einer aufgeschobenen Hochzeit ablenken? Sie wären erstaunt, wenn Sie wüßten, wie oft Menschen harte Forderungen stellen, 

obgleich sie einfach nur wollen, daß der andere sein Verhalten ein wenig ändert. Wenn man den anderen bedroht, dann richtet er seine ganze Aufmerksamkeit auf die Bedrohung und nicht auf die gewünschte Veränderung, was die Situation unnötig 

eskalieren und im Chaos enden läßt. 

Sie haben ein Recht, das zu wollen, was immer Sie wollen. Sie haben sogar ein Recht darauf, verwirrt zu sein. Aber Sie haben kein Recht darauf, zu sprechen, solange Sie selbst noch so unsicher sind, daß Sie den anderen völlig durcheinanderbringen. 

Je mehr Ihnen bewußt ist, welche Ziele Sie verfolgen und was geschehen soll, desto leichter wird es Ihnen fallen, Ihre 

Wahrheit zu vermitteln. 



Was werden Sie sagen?  



Sie wissen nun, in welche Kategorie Ihre Wahrheit gehört und welche Reaktion Sie anstreben, was aber werden  Sie   sagen, wenn Sie alles in Worte fassen? 

Es geht darum, das Herz sprechen zu lassen, also fangen Sie am besten damit an, aufzuschreiben, was genau Sie sagen 
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möchten. Stellen Sie sich vor, die Situation wäre optimal, und Ihr Gegenüber hört Ihnen aufmerksam zu. Nun, da Sie Ihr Herz geöffnet haben und die Wahrheit sprechen, sagen Sie: 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 



Letzten Endes werden Sie es wahrscheinlich ein bißchen anders formulieren, als Sie es hier notiert haben, aber es geht bei diesem ersten Schritt lediglich darum, aufzuzeichnen, was Sie de facto sagen wollen. 

Und so können Sie Ihre Worte überprüfen: Stellen Sie sich 

vor, jemand sagte Ihnen das, was Sie gerade geschrieben haben. 

Wie würden Sie einschätzen, was er da geäußert hat? Was will er von Ihnen? Und nun überprüfen Sie, ob es auch mit dem 

übereinstimmt, was Ihnen eigentlich am Herzen liegt. 

Überlegen Sie anschließend, wie  Sie   reagieren würden, wenn jemand Ihnen dies sagte. Entspricht Ihre Reaktion der, die Sie sich von der Person wünschen, der Sie Ihre Wahrheit mitteilen wollen? 

Das sind sicherlich schwierige Fragen, aber Ihre Antworten darauf sind entscheidend. Eine Frau schrieb folgendes auf, als sie sich vorstellte, sie spreche mit ihrem Freund: „Ich muß in unserer Beziehung immer die Initiative ergreifen. Ständig muß ich dich anrufen, weil du nie bei mir anrufst. Du willst nur etwas mit mir zu tun haben, wenn du gerade nichts Besseres zu tun hast.” 

Später erzählte sie mir, sie hätte diese Worte über ein Jahr lang mit sich herumgeschleppt. Als sie sie allerdings auf dem Papier sah und darüber nachdachte, wie ihr Freund wohl darauf 

reagieren würde, sei ihr klargeworden, daß sie in einem heftigen Streit landen würden, wer wen wie oft anruft und ob ihre 
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Gefühle überhaupt berechtigt seien. Denn genau so hätte sie reagiert, wenn diese Worte an sie gerichtet worden wären. 

Als ihr bewußt wurde, wie Ihr Freund Ihre Wahrheit auffassen würde, änderte sich deren Inhalt dahingehend, daß sie sich nun wünschte, er würde sie öfter anrufen und seinerseits die 

Initiative ergreifen. Das war ihre Wahrheit. Die vorangegangene war eigentlich ein als Wahrheit verkleideter Vorwurf. 

Wenn Sie sich vorstellen, jemand sagte Ihnen Ihre Wahrheit, fällt es Ihnen viel leichter, die richtigen Worte zu finden. 

Schreiben Sie nun die neue Version der Wahrheit auf, die auf der gewünschten Reaktion beruht und dem, was Sie wirklich 

wollen: 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 



Ob sich etwas geändert hat oder nicht, nun sind Sie den 

wirksamsten Worten einen Schritt nähergekommen. 



Die sechs Instrumente verantwortungsbewußter 

Wahrheitsäußerung 



Alle sechs Kategorien der Wahrheit sind mit einem Drehbuch versehen. Es ist nicht dazu gemacht, Ihnen Worte in den Mund zu legen. Im Gegenteil - das Ziel heißt Freiheit: Wir alle sollten uns frei genug fühlen, unsere Wahrheit zu äußern. Die 

Drehbücher sind hier Mittel zum Zweck. 

Bevor wir uns aber den einzelnen Drehbüchern zuwenden, 

wollen wir die Instrumente näher betrachten, die in allen gleich sind. Jeder, der seine Wahrheit wirksam äußert, nutzt diese Instrumente wissentlich oder unwissentlich. Sie sind die 

Garanten für die erfolgreiche Umsetzung der Drehbücher. 

-115- 



 Instrument 1: Aufmerksamkeit 

Ob Sie es glauben oder nicht, als ich mein Geständnis machte und damit fast die Beziehung zu meiner Frau ruinierte, hatte ich nicht einmal ihre ungeteilte Aufmerksamkeit. Unsere Kinder waren noch ziemlich klein, und sie ließ sich leicht von ihnen ablenken, außerdem kommentierte ich zunächst einen Film, und sie dachte, es handele sich um ein ganz normales, kulturelles Gespräch. Als ich dann anfing, über unsere Beziehung zu reden, glaubte sie, ich nörgele wieder einmal an ihr herum, was ihre Aufmerksamkeit noch mehr dämpfte, denn wer mag das schon! 

Um die ungeteilte Aufmerksamkeit ihres Gegenübers 

erlangen, müssen Sie meist schon im Vorfeld einen Zeitpunkt festlegen, zu dem Sie „etwas Wichtiges sagen” werden. Sehen Sie es mal so: Sie kämen nie auf den Gedanken, um die Hand Ihrer Freundin anzuhalten, während sie gerade aus dem Haus stürzen, um noch rechtzeitig zur Arbeit zu kommen. Sie würden eine entsprechende Situation schaffen. Das gilt auch, wenn Sie jemandem eine wichtige Wahrheit mitzuteilen haben. 

Es mag offensichtlich erscheinen, aber wer gerne mit der 

Wahrheit herausplatzt, kann dies nicht oft genug hören. 

Bedenken Sie, nur wer konfliktscheu ist oder sich nicht um die Reaktionen anderer schert, platzt mit der Wahrheit heraus. Wie auch immer, die Versuchung, sich in einem Moment so zu 

verhalten, wo der andere es weder hinnehmen noch damit 

umgehen kann, ist enorm. Unfall mit Fahrerflucht ist beim 

Umgang mit der Wahrheit ebenso schlimm wie im 

Straßenverkehr. 



 Instrument 2: Rahmen 

Mit „Rahmen” ist eine Art verbaler Kreis gemeint, den Sie um die Dinge ziehen, die Sie sagen wollen. Der Rahmen vermittelt dem anderen, was Sie sagen möchten, und gibt ihm eine 
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Ahnung, wie er reagieren kann. Er ähnelt dem ersten Instrument, ist aber präziser, weil er zeigt, worauf die Aufmerksamkeit gerichtet werden sollte. Mit der Aussage „Ich habe eine 

schlechte Nachricht für dich” schafft man beispielsweise nur einen äußerst groben Rahmen. 

Aber die meisten Menschen geben ihrer Wahrheit keinen 

Rahmen, und das macht ihre Zuhörer irre, weil sie nicht wissen, woran sie sich halten sollen. Wenn Sie die Fernsehserie  Seinfeld mögen, dann ist Ihnen vielleicht auch die folgende Szene schon einmal aufgefallen. Ein Mann sagt zu einer Frau: „Ich liebe dich.” Aber er sagt es quasi nebenbei, so daß die Frau keine Ahnung hat, ob er es ernst meint oder einfach nur nett sein will. 

Und den Rest der Episode verbringt das Paar dann damit, 

herauszufinden, was er wirklich gemeint hat. 

Das ist die Folge, wenn man redet, ohne zuvor einen Rahmen zu schaffen - man sollte es tunlichst vermeiden. 

Die genannten sechs Kategorien bilden jeweils einen Rahmen. 

Wenn Sie etwas Unangenehmes mitteilen möchten, weiß 

niemand, wovon Sie reden, außer er kennt die Kategorie, in die es gehört. Das ist auch der Grund, weshalb wir uns unwohl 

fühlen, wenn jemand herumjammert. Wir fragen uns, was er 

eigentlich will. Möchte er uns seine Gefühle mitteilen? Kritisiert er etwas? Wünscht er sich etwas? 

Immer wenn mich jemand aus dem Telemarketing anruft und 

fragt: „Wie geht es ihnen?”, bringt mich das ein wenig 

durcheinander, weil ich weder weiß, wer sich da meldet, noch was er will. Es klingt, als hätten wir einen netten Plausch, aber in Wirklichkeit ist es ein Verkaufsgespräch. Sowie mir klar wird, worum es eigentlich geht, ärgert mich das. 

Die meisten Menschen reagieren genervt, wenn sie nicht 

wissen, worum es geht. Wenn Sie also jemandem eine Wahrheit mitteilen und er nicht weiß, was Sie eigentlich wollen, dann ärgert er sich, weil er den Rahmen nicht kennt, und dieser Ärger 
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wird seine Reaktion bestimmen. Sie müssen also nicht nur Ihre Wahrheit äußern, sondern zuvor klarstellen, in welchen Rahmen sie gehört. Nur wenn der andere die Wahrheit einordnen kann, weiß er, welche Reaktion angebracht ist. 



 Instrument 3: Anerkennung 

Hätte die Anerkennung der Gefühle des Gegenübers nicht eine so emotionale Kraft, gäbe es keinerlei Möglichkeit, ihm zu helfen, mit unserer Wahrheit umzugehen. Wer die Reaktion des anderen anerkennt, signalisiert zugleich Verständnis. 

Das mag nebensächlich erscheinen, ist in Wirklichkeit aber die reinste Magie. Unsichtbar zu sein gehört zu den schlimmsten Alpträumen vieler Menschen. Umgekehrt empfinden es die 

meisten Menschen als emotionale Unterstützung, so akzeptiert zu werden, wie sie sind. Der Grund dafür liegt darin, daß man sich angenommen fühlt, wenn man wahrgenommen wird. Wenn 

wir hingegen etwas ablehnen, tun wir so, als sei es Luft für uns. 

Anerkennung gehört zu den wesentlichen Bedürfnissen eines 

Menschen, dem wir die Wahrheit erzählen. Wenn Sie etwa Ihrer Verlobten sagen, Sie wollen die Hochzeit aufschieben, kann sie beispielsweise das enorme Bedürfnis haben, sie  nicht   zu verschieben. Diesem Wunsch können Sie jedoch nicht gerecht werden. Wenn Sie dieses Bedürfnis aber anerkennen und auch, wie schwer es ihr fällt, den Hochzeitstermin aufzugeben, mit dem sie so sehr gerechnet hatte, nehmen Sie sie wirklich wahr - 

und das hat eine fast magische Wirkung. 

Dies ist um so wichtiger, wenn man bedenkt, wieviel Mühe 

man sich oft gibt, die Wirkung einer unangenehmen Wahrheit abzuschwächen. Als ich meiner Frau damals etwas über „die 

andere” erzählte, wollte ich nicht anerkennen, wie grauenhaft das für sie war, was ich gerade von mir gab, sondern kritisierte sie dafür, daß sie die Angelegenheit so dramatisch fand. Als ob ich sie damit überzeugen könnte, daß es eigentlich nichts 
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Besonderes war! Sie hätte vielmehr meine Anerkennung dafür gebraucht, was mein Geständnis ihr bedeutete. Hätte ich ihre Gefühle und die Auswirkungen meiner Wahrheit anerkannt, so hätte ich ihr und mir viel Schmerzen erspart, und unsere Ehe wäre sicherlich nicht fast an dieser Klippe gescheitert. 



 Instrument 4: Kompensation 

Anerkennung vermittelt man am besten mit emotional starken und bedeutsamen Worten. Kompensation hingegen ist eine 

konkrete Handlung, die man anbietet und die für den anderen reale Bedeutung hat. Sie zollen dem gekündigten Mitarbeiter Anerkennung, wenn Sie ihm sagen, wie unangenehm es ist, 

wenn man entlassen wird, und wie schwierig die Suche nach 

einer neuen Arbeitsstelle sein kann. Kompensation wäre, ihm eine Abfindung bieten und/oder dabei zu helfen, eine neue Stelle zu bekommen. 

Wer eine Wahrheit äußern muß, steht vor der großen 

Herausforderung, Mittel und Wege zu finden, den Bedürfnissen seines Gegenübers mit einer Kompensation zu begegnen. Wenn Sie Rechtsanwalt sind, empfinden Sie diese Idee vielleicht alarmierend, weil das Angebot einer Kompensation meist als Schuldbekenntnis gesehen wird. Und da ist auch was dran: Wir verweigern meist deshalb eine Kompensation, weil wir unsere Schuld leugnen wollen. 

Aber man sollte die Sache nicht komplizierter machen, als sie ist. Ihre Wahrheit ist auch deshalb schwierig, weil sie die Welt des anderen durcheinanderwirbelt. Sie können Ihrer Wahrheit jedoch die harten Ecken und Kanten nehmen, wenn Sie 

substantielle Hilfe dabei leisten, seine Welt wieder in Ordnung zu bringen. 



 Instrument 5: Zusammenarbeit 

Optimal ist es, wenn Sie jemandem eine unangenehme 
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Wahrheit erzählen und ihm zugleich vermitteln, mit ihm 

kooperieren zu wollen. So laden Sie nichts auf ihn ab, nach dem Motto: Sieh zu, wie du damit klarkommst! Vielmehr geben Sie ihm zu verstehen, daß Sie beide ein Problem haben und daß es wohl das beste wäre, gemeinsam an einer Lösung zu arbeiten. In meiner Erforschung dieses Bereichs ist mir immer wieder 

aufgefallen: Egal wie schwierig eine Wahrheit ist, wer sie kooperativ angeht, erinnert sich hinterher an ein gutes Gefühl. 

Wie Sie bei der Beschäftigung mit den einzelnen Drehbüchern sehen werden, ist diese Zusammenarbeit ganz einfach zu 

realisieren, indem man sie nämlich direkt anspricht. Sie sagen Ihrem Gegenüber, daß Sie mit ihm zusammenarbeiten möchten, damit beide bekommen, was sie brauchen. 

Sie müssen dabei allerdings auf die Dinge achten, die einer Zusammenarbeit entgegenwirken. So könnten Sie beispielsweise darüber streiten, was wirklich relevant ist, wer was verdient hat oder wer was tun sollte. Sogar etwas Einfaches wie die 

Äußerung eines Gefühls kann zu einem Streit darüber führen, wer eigentlich zu welchem Gefühl berechtigt ist. 

Es liegt bei Ihnen: Sie wollen oder müssen eine Wahrheit 

äußern, und Sie wissen, daß es dem anderen nicht leichtfallen wird, Ihnen zuzuhören, also müssen Sie ihm auch zeigen, wie Sie beide damit umgehen können. 



 Instrument 6: Bedeutung und Blickwinkel 

Als meine Töchter noch klein waren und zu streiten anfingen, ärgerte mich das zunächst sehr. Ihre Streite waren oft 

leidenschaftlich und gemein. Als Einzelkind hatte ich keinerlei Erfahrungen, mit denen ich hätte vergleichen können. 

Meine Frau, die mit mehreren Geschwistern aufgewachsen 

war, half mir, zu verstehen, was diese Streitereien bedeuteten, und eröffnete mir einen neuen Blickwinkel: „Du weißt doch, daß Geschwister sich streiten. Das hört sich nun mal so an. Aber 
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Schwestern, die oft streiten, können später trotzdem eine schöne und enge Beziehung haben.” 

Ich wußte einfach nicht,  was  ich sah. Als die Sache jedoch erst einmal eine passende Bedeutung und ich den richtigen 

Blickwinkel gefunden hatte, wurde alles klar. Wir haben bereits über den Rahmen gesprochen, der den Kontext bietet, in dem die Wahrheit steht. Bedeutung und Blickwinkel zeigen uns, was wir mit der Wahrheit anfangen können, wenn wir sie kennen. 

Mal angenommen, Sie müßten Ihrem Ehemann sagen: „Meine 

Mutter kommt übers Wochenende!” Ihr Ehemann ist sofort auf hundertachtzig. Ein ganzes, nicht enden wollendes Wochenende mit der Schwiegermutter! Aber dann erinnern Sie ihn daran, daß sie nur einmal im Jahr kommt und daß seine Freundlichkeit 

Ihrer Mutter gegenüber auch Ihnen gilt. So haben Sie der 

Nachricht Bedeutung und ihm einen anderen Blickwinkel 

verschafft. 



Einführung in die Drehbücher 



Achten Sie darauf, wie die sechs Instrumente angewandt 

werden. Man kann sie als Zutaten und die Drehbücher als 

Rezepte betrachten. Anfangs konzentriert man sich noch auf die Rezepte, aber im Laufe der Zeit lernt man die Zutaten immer besser kennen und beginnt, nach eigenen Rezepten zu kochen. 

Die Drehbücher sollen Vorschläge und keine Vorschriften 

sein. Sie sollen Ihnen Ideen an die Hand geben und nicht 

Dialoge in den Mund legen, auf wichtige Punkte hinweisen und Ihnen nicht die Hände binden. 

Und nun eine erstaunliche Gemeinsamkeit aller Drehbücher: 

Wie unterschiedlich die Wahrheiten, die wir äußern möchten, auch manchmal sind, um eine schwierige Angelegenheit 

erfolgreich zur Sprache zu bringen, empfehlen sich die 

folgenden vier Schritte: 
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► Erstens:  Verabreden Sie einen Zeitpunkt,  an dem Sie ungestört miteinander sprechen können. 

► Zweitens:  Klären Sie, was Sie sagen wollen,  damit Ihr Gegenüber versteht, worum es geht und offene Ohren für Sie hat. 

► Drittens:  Äußern Sie Ihre Wahrheit.  

► Viertens:  Achten Sie auf eine gute Abrundung,  indem Sie jeweils auf die Reaktionen eingehen und zu einer Lösung 

kommen. 



Einen Zeitpunkt verabreden 



Wie wir bereits festgestellt haben, sagt man die Wahrheit nicht einfach zwischen Tür und Angel. Man sollte nicht darüber 

sprechen, wenn einer von beiden nicht genügend Zeit hat, zu reagieren bzw. näher darauf einzugehen. Man platzt auch nicht in einem emotionalen Moment damit heraus. Die Spontaneität, die den Göttern der Wahrheit so gut gefällt, ist den Göttern der Beziehung ein Greuel. 



 Welche Worte man wählen sollte 

 Keinesfalls  sollte man mit dem wahrhaft furchterregenden Satz beginnen: „Wir müssen miteinander reden.” Jeder, der diese Worte schon einmal gehört hat, weiß, daß er sich auf eine 

unangenehme Erfahrung gefaßt machen muß. 

Am besten sagt man etwas in diesem Sinne: „Es gibt etwas, 

worüber ich gerne mit dir reden würde. Hast du jetzt ein bißchen Zeit oder wäre ein anderer Zeitpunkt besser?” Wichtig sind die Worte „würde” und „gerne”: „Ich  würde gerne  mit dir reden” 

klingt doch ganz anders als: „Wir  müssen  miteinander reden.” 

Sie könnten auch sagen: „Ich möchte mit dir reden” oder: „Ich 
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würde mich gerne mit dir unterhalten.” Nutzen Sie immer Worte wie „wünschen” oder „möchten”, und meiden Sie „muß” und 

„müssen” wie die Pest. So verhindern Sie, daß Ihr Gegenüber schon im Vorfeld Befürchtungen entwickelt. 



 Lassen Sie sich Zeit 

Sie müssen selber einschätzen, wie umfangreich die Wahrheit ist, die Sie äußern möchten. Wenn Sie die Verabredung treffen, sollten Sie  sagen,  wieviel Zeit Sie brauchen. Wenn die Angelegenheit nicht so umfassend ist, reicht eine Verabredung ohne Zeitangabe völlig. Aber alles, was Sie verwirren würde, wenn Sie es zu hören bekämen, braucht mindestens eine halbe Stunde, und für schwierigere Themen sollten Sie mindestens eine Stunde veranschlagen. 

Beispiele: Wenn Sie einen Aspekt am Verhalten eines 

Mitarbeiters kritisieren möchten und es sich nicht gerade um ein Detail handelt, dann sollten Sie etwa eine halbe Stunde ansetzen. 

Möchten Sie ihm jedoch mitteilen, daß er sich ändern muß, 

wenn Sie ihn nicht feuern sollen, dann dürfte eine Stunde nicht zu kurz sein. 

Ihrer gegenwärtigen Geliebten zu erzählen, daß Sie eine 

Ehemalige getroffen und ein paar Minuten mit ihr geredet 

haben, dürfte eine halbe Stunde in Anspruch nehmen. Wollen Sie jedoch beichten, daß Sie mit ihr geschlafen haben, sollten Sie mindestens eine Stunde reservieren, wenn nicht Tage oder Wochen. 



 Optionen 

Manchmal kommt man ohne Verabredung davon. Gehen Sie 

öfter gemeinsam essen oder treffen sich regelmäßig im Büro, dann brauchen Sie womöglich gar keine Zeit zu reservieren. 

Aber auch dann sollten Sie wachsam bleiben, denn Sie müssen immer noch sagen: „Ich würde gerne über etwas reden. Ist dies 

-123- 

der richtige Moment?” 

Sie wären entsetzt über all die katastrophalen Verwicklungen, von denen ich gehört habe, all die schrecklichen Verletzungen, die daraus resultieren, weil jemand sozusagen eine Operation verabredet hat, bei der die Zeit nur reicht, um den Patienten aufzuschneiden, und nicht, ihn wieder zusammenzuflicken. 

Zum Beispiel: Carrie war seit 20 Jahren mit ein und demselben Mann zusammen und nie untreu gewesen. Drei Stunden, bevor 

ihr Partner auf eine lange, wichtige Geschäftsreise ging, sagte Carrie quasi „nebenbei”, daß sie darüber nachdenke, mit 

jemandem zu schlafen, den sie irgendwie attraktiv fände. Unter anderen Umständen hätten beide die Angelegenheit 

wahrscheinlich klären können, aber ich bin davon überzeugt, daß es lediglich der schlecht gewählte Zeitpunkt war, wodurch ihre Beziehung schließlich in die Brüche ging. 

Wenn Sie eine Verabredung treffen, haben Sie bereits die 

Aufmerksamkeit des anderen erregt und gezeigt, daß Sie mit ihm zusammenarbeiten möchten. Aber Sie müssen an dieser 

Stelle auch auf sich selber achten, denn manche Menschen 

werden ganz kribbelig, wenn man ihnen sagt, man möchte etwas mit ihnen besprechen: Sie bestehen darauf, daß Sie sich sofort äußern, auch wenn nicht genügend Zeit ist. Sie müssen sich vergewissern, daß Ihr Gegenüber wirklich genug Zeit hat und daß der Moment richtig gewählt ist. Wenn dem nicht so ist, sollten Sie bis zum Zeitpunkt der Verabredung unbedingt über die Sache schweigen. 



Und nun lassen Sie uns die einzelnen Drehbücher durchgehen. 
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 5 

 „Ich möchte dir sagen, wie ich mich 

 fühle” 

Sie kennen die Situation wahrscheinlich nur zu gut: Sie 

enthüllen jemandem Ihre Gefühle, und genau die Dinge, die Sie eigentlich vorbringen, damit er Ihnen zuhört, bewirken, daß der andere sich bedroht fühlt. Ein riesiger Streit entsteht, weil er sich beleidigt fühlt; er befürchtet, Sie wollen ihn verlassen, und ist sich Ihrer Gefühle nicht mehr sicher. 

Hier eine Geschichte, die aufzeigt, was alles schieflaufen kann. An ihr läßt sich erläutern, wie man Gefühle auf 

verantwortungsvolle Art und Weise äußern kann. 



 Michelle und Jennifer 

Seit der Internatszeit waren sie die besten Freundinnen, doch nach dem Studium trennten sich ihre Wege. Michelle ging an die Wall Street und scheffelte eine Menge Geld. Jennifer lebte auf dem Land und kam als Reporterin für eine Lokalzeitung nur knapp über die Runden. Sie pflegten ihre Freundschaft auch weiterhin, wobei sie die immensen Unterschiede in ihrem 

Lebensstil geflissentlich ausklammerten. 

Wie Sie sich vielleicht vorstellen können, war dies für die einkommensschwache Jennifer weit schwerer als für die 

betuchte Michelle. Schließlich eröffnete Jennifer ihrer Freundin, daß sie deswegen eigentlich schon recht lange neidisch auf sie sei und es ihr auch ein wenig übelnehme. Wie die meisten 

Menschen meinte Jennifer ganz naiv, wenn sie sich nun ehrlich und authentisch äußere, diene dies der Freundschaft. Aber 

Michelle fühlte sich angegriffen. Die Art und Weise, wie 

Jennifer ihre Gefühle äußerte, machte es Michelle unmöglich, 
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sich weiterhin mit ihr wohl zu fühlen. Sechs Monate später war die Freundschaft versandet. 

Wenn wir jemandem unsere Gefühle eröffnen, wollen wir im 

Grunde nichts anderes als Jennifer: Wir möchten frische Luft in die Beziehung bringen, ein paar Hemmnisse entfernen, uns nicht mehr so eingeengt fühlen und für mehr Ehrlichkeit in der 

Beziehung sorgen. Aber leider fühlt die andere Person sich oft angegriffen, und die  ganze   Sache endet in einer Katastrophe. 

Das läßt sich jedoch vermeiden. 



Das Drehbuch für optimale Gefühlsäußerungen 



Einen Zeitpunkt verabreden 



Als erstes verabreden Sie - wie zuvor erwähnt - einen Zeitpunkt, zu dem Sie ungestört miteinander sprechen können. 



Stecken Sie den Rahmen 



Bevor Sie Ihre Gefühle äußern, klären Sie Ihr Gegenüber 

darüber auf, was Sie vorhaben und weshalb Sie das tun. Dieser Schritt entfällt natürlich, wenn man mit der Wahrheit 

herausplatzt. Das verwirrt den Betreffenden nur, und er hat das Gefühl, sie lüden etwas auf ihn ab. 

Betrachten Sie sich einfach als einen Geschichtenerzähler. 

Jennifer steht kurz davor, Michelle zu erzählen, daß sie neidisch auf sie ist. Bevor sie damit anfängt, muß sie der Freundin allerdings erklären, was sie ihr mitteilen will - also einen Rahmen schaffen. Das könnte etwa so aussehen: „Du weißt, daß du meine beste Freundin bist, und ich hoffe, daß du es immer noch bist, wenn wir alt sind und in Rente gehen.” (Hier gibt sie dem, was sie anschließend enthüllen wird, eine Bedeutung und 
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zeigt den Blickwinkel auf, unter dem sie es betrachtet. Sie gibt dem Ganzen einen Kontext, indem sie das gewünschte Resultat erwähnt.) 

Nun könnte Jennifer fortfahren: „Wir waren immer offen und ehrlich zueinander, aber es gibt da etwas, worüber ich schon lange mit dir reden will. Ich habe das bisher nicht getan, weil ich befürchtete, mich nicht richtig ausdrücken zu können, und du es deshalb falsch verstehen könntest. Aber jetzt möchte ich es dir sagen, denn dann kann ich es loslassen. Mehr brauchen wir nicht zu tun. In Ordnung? Und wenn ich dir alles gesagt habe, bleibe ich da, damit wir darüber reden können, wenn du das möchtest. 

Ich will diese Sache bereinigen, damit wir wieder so eng 

Zusammensein können wie früher.” 



Die Wahrheit äußern 



Nun ist es an der Zeit, die Wahrheit zu sagen. Die Freundschaft wurde vor allem dadurch belastet, daß Jennifer sich schuldig fühlte, weil sie auf Michelle neidisch war. Wenn wir Gefühle haben, die wir ungern in Worte fassen, sprechen wir uns selbst wegen dieser Empfindungen schuldig und sind bisweilen sogar böse auf den, der diese Gefühle in uns auslöst. Das führt leicht zu dem, was Jennifer machte: Sie versuchte, ihre Empfindung zu rechtfertigen. Aber wenn wir uns rechtfertigen, geben wir dem anderen das Gefühl, ihn anzugreifen. Deshalb ist es so wichtig, immer in der ersten Person Singular zu sprechen: „Ich 

empfinde…” und „ich meine…” etc. 

Wenn Jennifer gesagt hätte: „Es war immer schwer für mich, mit deinem Erfolg zurechtzukommen”, hätte sie nur über sich selbst gesprochen. Aber weil sie ihre Gefühle für falsch hielt und sie daher rechtfertigen wollte, fügte sie ihrer eigentlichen Gefühlsäußerung eine lange Diskussion über die riesigen 

Unterschiede in Einkommen und Erfolg hinzu. Ein Dritter hätte 
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so ihren Neid vielleicht besser verstehen können, aber für Michelle stellte das einen Angriff dar, insbesondere weil 

Jennifer auch noch detailliert ergänzte, was Michelle früher einmal gesagt und getan hatte. Sie fügte ihren Gefühlen Dinge hinzu, die sich wie eine Kritik anhörten. Das gehört allerdings in eine andere Kategorie und verlangt ein anderes Vorgehen. So sorgte Jennifer nur für Verwirrung, und Michelle fühlte sich attackiert. 



 Rechtfertigen Sie Ihre Gefühle nicht 

Wenn man Ihre Gefühle anerkennen oder verstehen soll - und Ihre Wahrheit in diese Kategorie gehört -, müssen Sie etwas scheinbar Widersprüchliches tun: Sie müssen handeln, als gäbe es eigentlich  keinen  Grund für Ihre Gefühle. Je weniger Sie Ihre Gefühle rechtfertigen, desto weniger wird Ihr Gegenüber sich angegriffen fühlen und darüber diskutieren, wer wem was 

angetan oder gesagt hat und wer recht hatte oder nicht. All die verletzenden und verwirrenden Details schüren Wut - und Sie wollten doch Ihre Gefühle äußern. Versuchen Sie also, 

Rechtfertigungen zu vermeiden. 

Jennifer hätte folgendes sagen können: „Ich wünsche mir, daß du über meine Gefühle Bescheid weißt. Es macht zwar keinen Sinn, mich so zu fühlen, aber es ist nun mal nicht anders. Du warst immer fair zu mir, und wenn unser Lebensstil sich 

unterscheidet, dann deshalb, weil wir unterschiedliche Wege gegangen sind. Obwohl es also keinen guten Grund für meine Gefühle gibt, muß ich dir trotzdem bekennen, daß ich manchmal neidisch auf all dein Geld und deinen Erfolg bin. Bisweilen bin ich sogar regelrecht böse darauf. Ich möchte nicht, daß du deswegen etwas tust oder änderst. Ich bitte auch nicht um einen Gefallen. Ich will nicht, daß sich zwischen uns etwas ändert. 

Wenn ich dir das alles sage, will ich es eigentlich nur loswerden, so daß ich mich besser fühlen kann. Und ich hoffe, daß du es dir anhören kannst, ohne das Gefühl zu haben, du müßtest 
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deswegen etwas unternehmen.” 

Als jedoch die echte Jennifer über ihre Gefühle sprach, 

zerstörte sie die Freundschaft, weil sie Michelle - zwar 

unbeabsichtigt, aber dennoch - die Schuld an ihren Gefühlen zuschob und sie dafür verurteilte. Sie äußerte sich so, als hätte Michelle etwas falsch gemacht, und das alles nur, weil sie ihre Gefühle rechtfertigen wollte. Hätte Jennifer hingegen die 

Gründe heruntergespielt, so hätte Michelle sich auch weiterhin in der Freundschaft geborgen fühlen und auf ihre Freundin 

eingehen können. 



 Wichtige Grundprinzipien 

Bei Ihren Gefühlen geht es wahrscheinlich um etwas gänzlich anderes als bei Jennifer. Aber wir haben es mit denselben 

Grundprinzipien zu tun. Vater oder Mutter, die vom Kind 

enttäuscht wurden, eine Frau, die sich vor ihrem Ehepartner fürchtet, ein Arbeitnehmer, der sich über seinen Kollegen ärgert 

- wenn Sie nichts anderes hören wollen als „Ich weiß, was du empfindest”, dann sollten Sie folgendes zum Ausdruck bringen: 



► „Ich möchte nur, daß du weißt, was ich empfinde.” 

► „Dich trifft keine Schuld.” 

► „Meine Gefühle verzerren, was du in Wirklichkeit getan 

hast (die eigentlichen Tatsachen).” 

► „Auf einer bestimmten Ebene macht es keinen Sinn, wie 

ich mich fühle.” 

► „Ich fühle mich…” 

► „Du sollst aufgrund meiner Gefühle nichts tun oder ändern. 

Ich bitte auch nicht um einen Gefallen. Ich will auch nicht, daß sich zwischen uns etwas ändert. Und ich hoffe nur, daß du dir dies anhören kannst, ohne das Gefühl zu haben, du müßtest 

deswegen etwas unternehmen.” 
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► „Ich möchte es loswerden, damit ich mich besser fühle, und ich hoffe, daß sich unsere Beziehung bessert, weil ich es 

geäußert habe.” 



Auch auf die Gefahr hin, mich zu wiederholen, möchte ich 

darauf hinweisen, daß es sich hier nicht um Textbausteine 

handelt, sondern um Grundprinzipien, die Sie verwenden 

können, um Ihr eigenes Drehbuch zu erstellen. Ich will nun auf ein paar Fragen eingehen, die in diesem Zusammenhang öfter gestellt werden. 

Bei alledem geht es nicht darum, Ihre  Gefühle 

herunterzuspielen. Im Gegenteil: Malen Sie sie so farbig und so leidenschaftlich aus, wie Sie möchten. Es geht vielmehr darum, das herunterzuspielen, was den anderen  verletzt.  Und das gelingt am besten, wenn Sie Ihre Gefühle nicht rechtfertigen und ihm nicht vermitteln, die Schuld liege bei ihm. 

Manche Leute fragen sich, worüber sie dann eigentlich reden sollen, wenn sie nicht auf Rechtfertigungen für ihre Gefühle eingehen dürften, aber - hier ist weniger mehr. Je weniger Worte Sie verwenden, desto einfacher fällt es dem anderen, Ihre 

Gefühle wahrzunehmen und anzuerkennen. Es ist nämlich gar 

nicht so einfach, sich schmerzhafte Gefühle zu Gemüte zu 

führen. Wenn ich in meiner Praxis mit Paaren arbeite und einer von beiden teilt schmerzhafte Gefühle mit, kann der andere sich diese selten länger als dreißig Sekunden anhören. Es ist zu intensiv, zu überwältigend. Aber die Grundprinzipien der 

Kommunikation helfen auch in solchen Situationen: Je weniger Worte man verwendet, desto klarer teilen sich Gefühle mit. 

Manche Leute fragen sich, ob diese Vorgehensweise den 

anderen nicht eigenartig berühren wird; schließlich sind wir so daran gewöhnt, unsere Gefühle zu rechtfertigen, daß es uns eigenartig vorkommt, dies nicht zu tun. Aber dem ist nicht so. 

Wenn jemand beispielsweise fragt, wie spät es ist, fordern Sie 

-130- 

dafür auch keine Rechtfertigung. Es würde Sie vielmehr nerven, wenn er Ihnen eine lange Geschichte darüber erzählte, weshalb er keine Uhr dabei hat. Wir haben uns bereits damit befaßt, wie wichtig Anerkennung ist: Überlegen Sie gut, was sich in Ihrem Gegenüber abspielt. Es fällt ihm schon schwer genug, mit den negativen Gefühlen umzugehen, die er sich anhören muß. Wenn Sie Ihre Gefühle nicht rechtfertigen, zollen Sie dem anderen Anerkennung dafür, daß er Ihnen trotz dieser Schwierigkeit zuhört. Er wird sich vielmehr genötigt fühlen, Ihnen zu sagen, daß Sie sich nicht so schlecht fühlen müssen. 



 Lassen Sie sich nicht hineinziehen 

Und was, wenn der andere fragt, was er denn verbrochen hat, daß Sie solche Gefühle hegen? Das klingt, als frage er nach einer Rechtfertigung. In dem Fall können Sie ruhig über die Gründe für Ihre Gefühle reden, aber die Regel lautet: 

 Herunterspielen, herunterspielen, herunterspielen!  Jennifer hätte auf solch eine Frage antworten können: „Du hast zum 

Beispiel immer schönere und neuere Autos als ich. Aber das ist im Grunde egal. Du hast sie dir verdient, und deshalb sollte es eigentlich gar kein Anlaß für solche Gefühle bei mir sein.” 

Beachten Sie, daß Jennifer es mit dieser Formulierung 

Michelle unendlich schwermachte, zu sagen: „Meine neuen 

Autos machen dir das Leben schwer?” Statt dessen macht eine derartige Formulierung es dem Gegenüber fast  unmöglich,  etwas anderes zu tun, als Ihre Gefühle wahrzunehmen und zu 

akzeptieren - und darum geht es Ihnen ja. 



Achten Sie auf eine gute Abrundung 



Nun kommt der vierte und letzte Schritt: Sie müssen sich darum kümmern, das Ganze gut abzurunden. Das ist einerseits leicht: Sie brauchen eigentlich nichts zu tun, solange der andere Ihnen 
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signalisiert, er kenne, verstehe oder akzeptiere nun Ihre Gefühle. 

Hätte Michelle zum Beispiel gesagt: „In Ordnung, unser 

unterschiedlicher Lebensstil hat dir das Leben schwergemacht, aber du machst mich nicht dafür verantwortlich. Außerdem sagst du, daß ich nichts ändern muß. Also ist jetzt alles wieder okay”, dann wäre die Angelegenheit für Jennifer damit beendet. Sie hätte wahrscheinlich Michelles Hand genommen und bekannt, 

wie froh sie sei, das Ganze endlich hinter sich gebracht zu haben. 

Aber Ihnen ist wahrscheinlich bewußt, daß es meist nicht so einfach ist. Wenn jemand uns ein Gefühl mitteilt, das wir nur äußerst ungern wahrnehmen, wühlt uns das auf. Deshalb folgen nun einige Ansätze, wie man mit den Reaktionen klarkommen 

kann. 



Mit Stillschweigen umgehen 



Auch wenn es selten geschieht, sollten Sie dennoch darauf 

vorbereitet sein, daß der andere in Schweigen verfällt. In dem Fall müssen Sie sagen, daß Sie offen für seine Gefühle sind. Sie nutzen das Instrument der Kompensation: Im Tausch dafür, daß er Sie angehört hat, bieten Sie ihm nun an, auch seine Gefühle zu äußern. Diese Gefühle wurden jedoch durch Ihre ausgelöst, und Sie haben damit Gelegenheit, genau das zu sagen, was Sie sich vom Gegenüber erhoffen: „Ich weiß, was du empfindest.” 

Tun Sie das nicht, werden die Gefühle des anderen wiederum Gefühle bei Ihnen auslösen, die wiederum Gefühle bei ihm 

auslösen, und immer so weiter - das ist der beste Weg ins 

Desaster. 



 Mit Schuldgefühlen umgehen 

Sie müssen darauf achten, daß derjenige, dem Sie Ihre Gefühle 
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offenbaren, sich dadurch nicht schuldig fühlt. Sollte das doch der Fall sein, lassen Sie sich keinesfalls auf eine Diskussion ein, was er getan oder nicht getan hat oder was wozu geführt hat. 

Statt dessen wiederholen Sie notfalls immer wieder, daß es nicht seine Schuld ist und daß Sie ihn in keiner Weise verantwortlich machen. Und lassen Sie sich nicht in Details verstricken. 

Wenn Michelle also gesagt hätte: „Ich bin dafür 

verantwortlich, daß du böse auf mich bist. Ich glaube, ich habe mich so aufs Geldverdienen gestürzt, weil ich früher immer so neidisch auf deine Figur war”, wäre es nicht gut für Jennifer, darauf einzugehen. In dem Fall hätte sie lediglich sagen sollen: 

„Das mag sein, aber du bist nicht für die Gefühle verantwortlich, die ich habe. Dich trifft keinerlei Schuld.” 



 Hüten Sie sich vor Schnellschüssen 

Sie sollten darauf achten, daß Ihr Gegenüber nicht versucht, Ihr Problem „zu lösen”. Michelle hätte Jennifer beispielsweise Geld anbieten können oder ihr sagen können, sie werde ihr in Zukunft nicht mehr vorschlagen, in ein teures Restaurant zum Essen zu gehen. Vielleicht fragen Sie, was denn so falsch daran sei. An sich nichts, wenn Jennifer Michelle um Hilfe gebeten hätte. 

Aber Jennifer wollte lediglich mit ihren Gefühlen Gehör 

finden, und wenn sie sich nun auf Michelles Lösungsversuche einläßt, obwohl sie behauptete, sie wolle lediglich ihre 

Empfindungen äußern, fühlt Michelle sich im Endeffekt 

möglicherweise manipuliert. Und schon bald könnte Michelle sagen, Jennifer solle sich nicht so fühlen, wie sie sich fühlt, und sie befänden sich wieder mitten im Schlamassel. 

Wenn Sie mit Gewißheit nur wollen, daß Ihr Gegenüber Ihre 

Gefühle zur Kenntnis nimmt, dann lehnen Sie alle anderen 

Lösungen ab, denn es gibt ja nichts zu lösen. 
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 Im Teufelskreis der Gefühle… 

Höchstwahrscheinlich werden Sie jedoch eine Menge Gefühle 

auslösen und müssen deshalb darauf achten, daß diese nicht ausufern. Jennifer war neidisch auf Michelle, aber vielleicht hegte Michelle auch negative Gefühle gegenüber Jennifer, die sie dann ebenfalls aufs Tapet bringen würde. „Du möchtest mir erzählen, das sei ungerecht?”, so könnte Michelle beispielsweise sagen, „und was ist mit…?” 

Statt jedoch Gleiches mit Gleichem zu vergelten, könnte sie auch die Diskussion erweitern: „Wenn du neidisch auf mich 

bist, dann vielleicht, weil du mich im Grunde deines Herzens verabscheust.” Oder: „Wenn du böse auf mich bist, dann 

vielleicht, weil du auf die meisten Menschen böse bist.” Oder: 

„Du bist wahrscheinlich böse auf mich, weil du so depressiv bist.” 

Sollte das geschehen, müssen Sie besonders vorsichtig sein. 

Einerseits möchten Sie ja einen freien und offenen Austausch über das Gefühl, das Sie zur Sprache gebracht haben. So wäre es für Michelle völlig legitim, sich mit all diesen Dingen zu Wort zu melden, nachdem Jennifer ihr gesagt hat, wie sie sich fühlt. 

Wenn Sie jedoch weise sind, lassen Sie sich nicht in diesen Teufelskreis der Gefühle verstricken, denn die Katastrophe ist nicht weit, vor allem, weil Sie über Gefühle sprechen, die ohnehin schon unangenehm sind. 

Entsinnen Sie sich, daß es Ihr Wunsch war, Ihr Gegenüber 

möge Ihre Gefühle zur Kenntnis nehmen. Wenn Sie eine 

weitschweifige Diskussion über Ihrer beider Gefühle gewollt hätten, dann wäre das eine Bitte gewesen und fiele in eine ganz andere Kategorie. Es ist also von größter Wichtigkeit, daß Sie das Gespräch in Grenzen halten, und sei es nur deshalb, weil man bei einer Unterredung über wichtige Gefühle, auf die man sich nicht vorbereitet hat, höchstwahrscheinlich mit Dingen herausplatzt, die man später bereut. 
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Sie können diesen Teufelskreis durchbrechen. Wenn Sie 

beispielsweise einen Groll offenbart haben, und der andere antwortet, wie oft er schon böse auf Sie war, dann erkennen Sie seine Gefühle an, und sagen Sie, daß Sie gerne darüber sprechen wollen, aber daß Sie zunächst wissen möchten, ob er weiß, was Sie empfinden. Anschließend können Sie weitermachen. 



 Schubladen-Denken 

Wahrscheinlich hat keiner es gerne, wenn sein Verhalten in eine bestimmte Schublade gepackt wird, und es ist mir klar, daß Sie vielleicht Schwierigkeiten mit all diesen Kategorien und Einordnungen haben. Wir alle wären gern frei wie der Wind. 

Nutzen Sie doch eines der erwähnten Instrumente: Erkennen 

Sie dieses Gefühl einfach an. Auch ich hatte jahrelang etwas gegen solche Schubladen. Deshalb will ich Ihnen eine 

Geschichte erzählen, die das Ganze in ein anderes Licht setzt. 

Als meine Katze ihren ersten Wurf hatte, ließ sie überall im Haus kleine, blinde Kätzchen fallen. Es entsprach ihrer „Natur”, aber es war ein heilloses Durcheinander. Ein Kätzchen ging verloren, und wir fanden es erst einige Zeit später - es war gestorben. Ein anderes entdeckten wir buchstäblich im 

allerletzten Moment. Und die arme Katzenmutter Tippy sah aus wie jemand, der am Abend vor Weihnachten zum erstenmal auf einem riesigen Flughafen herumirrt. Junge zur Welt zu bringen ist schon schwer genug, ohne daß man hinterher noch unterwegs sein muß, um einen geschützten Ort zu suchen. 

Aber beim nächsten Wurf hatte sie ihre Lektion gelernt. Als sie wieder trächtig war, legte sie sich immer in eine Schublade, bis wir kapiert hatten, was sie meinte, sie leer räumten und Zeitungsschnipsel reinlegten. Als dann die Wehen kamen, blieb sie in der Schublade, bis alle Kätzchen da waren. 

Es verschafft ein gewisses Wohlbefinden und ein Gefühl der Normalität, wenn man die Dinge einordnen kann, ob man nun 
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als Katze Junge gebärt oder als Mensch eine Wahrheit seines Herzens ans Licht bringt. Natürlich wünschen wir uns alle, unbekümmert und frei zu sein, aber wir legen die Dinge in 

Schubladen ab, um uns sicher und vertraut fühlen zu können. 

Wenn wir mit der Art, wie wir die Wahrheit erzählen, Chaos schaffen, fühlen wir uns vielleicht einen Moment lang frei, aber dieses Gefühl versiegt ganz schnell, und uns bleibt lediglich eine verletzte Beziehung und ein größerer Widerwille, in Zukunft noch einmal die Wahrheit zu sagen. 

Das gilt für Gefühlsäußerungen vielleicht mehr noch als für die anderen fünf Kategorien der Wahrheit. Wir Therapeuten 

sagen gerne: „Ein Gefühl ist nur ein Gefühl.” Aber normale Menschen im wirklichen Leben erfahren Gefühle als 

Handlungen, Dinge, die ihnen angetan werden. Man fühlt sich durch die Gefühle anderer angegriffen. Wenn man seine eigenen unangenehmen Gefühle in eine Schublade packt, verhindert 

man, daß sie andere verletzen. 



 Hoffnung machen 

Letzten Endes macht es Hoffnung, Gefühle zu äußern. Wir 

spüren Zuversicht, wenn wir unser Herz öffnen können. Wenn Sie dem Drehbuch folgen, dürfen Sie darauf vertrauen, auch in Zukunft Ihre Gefühle äußern zu können, und Ihr Gegenüber darf die begründete Hoffnung haben, daß ihre Beziehung ein sicherer Ort ist, wo auch er seine Gefühle ungestraft zum Ausdruck 

bringen kann. 

Es ist eine gute Abrundung, auf diese Hoffnung zu verweisen. 

Sie könnten sagen: „Ich bin wirklich froh, daß ich dir sagen konnte, wie ich mich fühle. Und ich schätze es sehr, daß du mir zugehört hast.” 



Zusammenfassung 
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► Sagen Sie zunächst: „Ich möchte gerne mit dir reden”, und vereinbaren Sie dafür einen passenden Zeitpunkt. 

► Erklären Sie dann, was Sie vorhaben und weshalb: Sie 

wollen ein Gefühl mitteilen, Ihr Gegenüber muß deshalb aber nichts tun oder ändern. 

► Betonen Sie, daß den anderen keine Schuld trifft und Ihre Gefühle nichts damit zu tun haben, was er gesagt oder getan hat. 

► Schildern Sie Ihre Gefühle in einfachen Worten und in der Ich-form. Rechtfertigen Sie Ihre Gefühle nicht, und spielen Sie gegebenenfalls die Gründe herunter. 

► Stellen Sie noch einmal klar, daß der andere nichts tun 

muß. 

Sagen Sie, daß Sie lediglich hoffen, er nehme Ihre Gefühle wahr. 

► Antworten Sie auf alle Fragen, aber lassen Sie sich nicht in Diskussionen verwickeln, auf die Sie nicht vorbereitet sind. 

Falls dennoch bestimmte Dinge besprochen werden müssen, 

schlagen Sie dafür eventuell einen anderen Zeitpunkt vor. 



Es mag zunächst ungewohnt sein, ein Drehbuch zu benutzen, 

aber schon bald wird das wie von selber gehen. 
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 6 

 „Ich möchte dich auf einen Fehler 

 hinweisen” 

Manchmal wollen wir jedoch mehr, als nur unsere Gefühle in Worte fassen. Wir möchten jemanden kritisieren, negatives 

Feedback geben oder ihm gegenüber unser Mißfallen äußern. 

Wir möchten einer Person, die uns wichtig ist, sagen, daß sie etwas falsch gemacht hat und daß sie sich in Zukunft anders verhalten sollte. 

Dabei hofft man, daß diese Kritik letzten Endes allen 

Beteiligten nützt. Aber Sie wissen sicher, weshalb es so schwer ist, jemanden zu kritisieren, und weshalb man es so ungern tut: Die Betreffenden hören aus dem, was wir als „konstruktive 

Kritik” werten, eine Abschätzung oder einen Angriff heraus und reagieren aufgeregt, wütend oder defensiv. 

Hier eine Geschichte, die zeigt, was alles schieflaufen kann. 

Ich werde sie nutzen, zu erläutern, wie man Kritik auf 

verantwortungsvolle Art und Weise äußern kann. 



 Linda und Robert 

Die Geschwister wuchsen in einer Mittelklassefamilie auf. Ihre Eltern waren beide Lehrer. Nachdem Linda geheiratet hatte, trennten sich ihre Wege. Robert lehrte an der Universität, und Linda, deren Mann Inhaber einer Bar mit Verbindungen zur 

Unterwelt war, blieb mit ihren drei Kindern zu Hause. Doch Robert kam oft zu Besuch. 

Im Laufe der Jahre ging ihm allerdings die Atmosphäre bei 

Linda immer mehr gegen den Strich. Er fand, die Familie 

verhalte sich grob und ungehobelt. Eines Tages konnte Robert sich nicht mehr beherrschen und platzte mit einer harschen 
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Kritik an Lindas Leben und ihrer Ehe heraus. Im Innersten 

hoffte er, Linda so wachzurütteln, damit sie etwas änderte. Aber Linda fühlte sich durch seine Worte zutiefst verletzt, und so wurde es für sie zu einer Frage emotionalen Überlebens, Robert nie wiedersehen zu wollen. 



Das Drehbuch für konstruktive Kritik 



Wenn es Sie nervös macht, Kritik zu äußern, dann sollten Sie für genügend Zeit sorgen, so daß die betreffende Person Ihnen ohne Ablenkung zuhören kann und Sie sich um eventuelle Folgen 

kümmern können. 



Stecken Sie den Rahmen 



Überlegen Sie, was Sie tun wollen. Auf einer bestimmten Ebene wollen Sie sagen: „Du nervst.” Außerdem geben Sie dem 

anderen gewissermaßen zu verstehen: „Ich habe das Recht, dich zu beurteilen.” In manchen Situationen wird natürlich Feedback von Ihnen verlangt. Chefs sagen ihren Mitarbeitern, sie sollen ihre Arbeitsleistung steigern. Trainer kritisieren Athleten andauernd. Auch verheiratete Paare oder Partner kritisieren sich gegenseitig. Aber jenseits dieser speziellen Beziehungen (und manchmal auch in diesen) machen die meisten Menschen die 

Erfahrung, daß Kritik nur Probleme nach sich zieht. Deshalb sind wir nervös, wenn wir jemand kritisieren wollen oder Kritik zu hören bekommen. 

Wenn Sie also Kritik äußern wollen, sollten Sie immer auch Hoffnung vermitteln und den Sinn der Kritik und außerdem die Tatsache, daß ihre Beziehung Zukunft hat. 



 Hoffnung 
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Bevor Sie äußern, was sich ändern soll, müssen Sie die 

Hoffnung haben und verbreiten, daß Ihr Gegenüber sich 

entsprechend ändern kann. Die Tragödie ist oft, daß bei dem Versuch, dem anderen klarzumachen, wo seine Fehler liegen, ein Bild gezeichnet wird, das jede Hoffnung zerstört. 

So entwarf ein Salesmanager in der Sorge, sein Vertreter 

kämpfe nicht hart genug um Abschlüsse, ein Bild von diesem, als sei er unkonzentriert und schwach. Damit überzeugte er den Vertreter jedoch nur davon, er könne das, was der Chef 

eigentlich von ihm wollte, ohnehin nicht leisten. 

Schließlich kritisiert man einen Menschen aber nicht, um ihm vorzuhalten, wie schlecht er seine Sache macht, sondern weil man will, daß sich das Blatt wendet. Und nichts fördert 

Veränderungen mehr als Hoffnung. Wie macht man Hoffnung? 

Man nimmt einen Weichzeichner. So könnte der Salesmanager 

zum Beispiel zunächst den Rahmen abstecken und sagen: „Ich halte Sie für einen der sympathischsten Leute in meinem Team.” 



 Nutzen 

Anschließend sollten Sie auf jeden Fall deutlich machen, was es Ihrem Gegenüber nützt, Ihre Kritik anzunehmen. In manchen Situationen liegt der Nutzen auf der Hand. Derselbe 

Salesmanager, der die Hoffnung zerstört, könnte vielleicht sehr anschaulich erläutern, wieviel mehr Geld der Vertreter 

verdiente, wenn er es richtig machte und daß er arbeitslos würde, wenn er sich nicht änderte. 

Aber in unseren persönlicheren Beziehungen - Freunde, 

Familie, die Liebsten - erwähnen wir meist den Nutzen unserer Kritik mit keinem Wort. Die Frau, die ihrem Mann andauernd vorwirft, daß er ihr nie zuhöre, sagt kein Sterbenswörtchen, was es ihn nutzen würde, wenn er es täte. 

Sie müssen herausstellen, was es der betreffenden Person 

bringt, um Sie zu motivieren, auf Ihre Kritik zu hören und sich 
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entsprechend zu ändern. Einschüchterungen sind wenig 

hilfreich, außer Sie sind Salesmanager - vielleicht. Allerdings verraten Sie einem geliebten Menschen  nichts  vom Nutzen einer Verhaltensänderung, wenn Sie sagen: „Ich werde dich nicht 

hassen.” Sagen Sie ihm hingegen, daß er, wenn er sich ändert, mit einem glücklichen Menschen Zusammensein wird, der auch gerne etwas für ihn tut, dann sieht er  eindeutig   einen Nutzen davon. 



 Zukunft 

Außerdem sollten Sie betonen, daß Ihre Beziehung nicht nur eine Vergangenheit, sondern auch eine Zukunft hat. Sie wollen Ihrer Freundin nicht nur mitteilen, wie oft sie nörgelt und wie nervig ihre Jammerei ist. Vielmehr wollen Sie die Freundschaft in Zukunft aufrechterhalten, was allerdings auch davon 

abhängen wird, ob sie die Kritik annehmen kann. 

Man ist eher motiviert, Kritik von Menschen anzunehmen, mit denen man eine gemeinsame Zukunft hat. 

Auch Ehepaare kritisieren einander oftmals ziemlich 

ungeschickt: „Das [der kritikwürdige Gegenstand] ärgert mich maßlos. Es ist derart grauenhaft, daß ich mich frage, ob wir überhaupt noch eine gemeinsame Zukunft haben.” Aber wenn 

man die gemeinsame Zukunft in Frage stellt, kann der andere eigentlich nur erwidern: „Wenn wir keine Zukunft haben, 

weshalb sollte ich mich dann ändern?” 

Wenn Sie also Kritik üben, ist es ratsam, zunächst 

 ausdrücklich zu erwähnen,  daß dies nur in der Überzeugung geschieht, der andere könne sich ändern. Dann sollten Sie 

deutlich hervorheben, welchen Nutzen er davon hätte, und 

anschließend, daß Sie und er eine gemeinsame Zukunft haben. 

Zurück zu Linda und Robert. Um den Rahmen abzustecken, 

hätte Robert sagen können: „Ich habe dich um dieses Gespräch gebeten, weil ich dich um einen Gefallen bitten möchte. Es wäre 
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schön, wenn du dir meine Kritik anhören würdest. Du bist 

grundsätzlich in Ordnung, wie du bist. Ich rede lediglich davon, daß du dein Verhalten meiner Meinung nach ein wenig ändern solltest. Ich würde dich nicht kritisieren, wenn ich es nicht für wichtig hielte und glaubte, du könntest dich nicht ändern. Wenn du meine Kritik für fair hältst und dein Verhalten ein bißchen änderst, dann fällt es mir wieder viel leichter, dich besuchen zu kommen und Zeit mit dir und deiner Familie zu verbringen. Wir werden ja den Rest unseres Lebens Geschwister sein, und ich denke, wir kommen uns näher, wenn du meine Kritik einfach 

nur mal auf dich wirken läßt.” 

So kann man eine gewisse Offenheit schaffen, die notwendig ist, um Kritik anzunehmen. 



Die Wahrheit äußern 



Denken Sie an Ihr Ziel: Sie möchten, daß der Betreffende sich ändert und nicht, daß er lediglich etwas ganz Bestimmtes tut. 

Die erwünschte Veränderung ist also umfassender, allgemeiner. 

Robert wollte, daß seine Schwester sich im Umgang weniger 

„grob und ungehobelt” zeigte. Das bedeutete, daß sie sich seine Kritik zu Herzen nehmen und wieder mehr der Mensch werden 

sollte, zu dem ihre Eltern sie erzogen hatten. Es gab nichts Konkretes, was Linda hätte tun können, um das zu erreichen. 

Robert wünschte sich solide Zeichen für einen Wandel. Und 

genau das wollen wir alle, wenn wir jemanden kritisieren. Wenn wir etwas Bestimmtes wollen, wie einen Kredit oder Hilfe bei Malerarbeiten in unserer Wohnung, müßten wir den 

entsprechenden Wunsch äußern. Und das sollte betont werden: der Wunsch und die Hoffnung auf einen Wandel. Robert hätte also seiner Schwester sagen können: 



„Ich möchte dich bitten, etwas zu ändern. Dabei geht nur um 
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eine Seite deines Verhaltens. Ansonsten bist du, meiner 

Meinung nach, vollkommen in Ordnung. Aber diese Sache 

macht mir wirklich zu schaffen, und ich hoffe, du kannst dir meine Kritik anhören, denn sie ist mir wirklich wichtig. Ich bitte dich nicht, mit mir einer Meinung zu sein, aber ich würde dich gerne öfter besuchen, und ich finde die Art und Weise, wie du mit deinem Mann lebst, ziemlich unangenehm. Sag mir, wie 

ich's dir erklären soll. Soll ich dir die harte Wahrheit sagen, oder soll ich sie lieber ein bißchen verpacken?” 



In fast allen Fällen wollen Menschen - vor diese Wahl gestellt die schonungslose Variante hören. Aber natürlich werden Sie nicht hart. Doch Sie haben grünes Licht, und das ist wesentlich in diesem Drehbuch. So hätte Robert fortfahren können: 



„Nun, aus meiner Sicht verhaltet ihr euch ziemlich grob und ungehobelt. Ich rede von den Unmengen Alkohol, den 

andauernden Streitereien und der Flucherei. Dabei weiß ich, daß du eigentlich ganz anders bist. Aber so sehe ich es nun mal, und es ist mir wichtig, daß sich das ändert. Ich möchte dich damit nicht beleidigen. Wenn du nicht meiner Meinung bist oder nicht verstehen kannst, was ich meine, dann laß uns darüber reden.” 



Sie wollen die Wahrscheinlichkeit einer Verhaltensänderung steigern und zugleich verhindern, daß Ihr Gegenüber sich 

beleidigt fühlt oder anfängt, sich zu verteidigen. Es ist ja nicht so, daß Sie das Leben des anderen regieren. Ihn oder sie zu kritisieren ist vor allem deshalb so schwer für Sie, weil genau das nicht Ihre Aufgabe ist. Sogar Ehepaare, die einander 

andauernd mit Kritik auf den Geist gehen, sind im Grunde der Meinung, sie sollten sich gegenseitig so akzeptieren, wie sie sind, und daß es irgendwie falsch sei, sich als Richter über den anderen aufzuschwingen. 
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 Hüten Sie sich vor Wut 

Wenn Sie jemanden kritisieren, der Ihnen wichtig ist, 

entstehen Streit oder Chaos meist nicht infolge Ihrer Angst vor der möglicherweise unangenehmen Reaktion des anderen, 

sondern infolge Ihrer Wut, den Betreffenden überhaupt 

kritisieren zu müssen. 

Kritik gehört typischerweise zu den Dingen, die wir am 

liebsten in uns hineinfressen. Es ist also der eigene Ärger und der Versuch, sich Gehör zu verschaffen, der sie wie eine hartes Urteil klingen lassen. Somit wird unsere Vehemenz und nicht die angestrebte Veränderung anschließend leicht zum 

Streitpunkt. 

Deshalb müssen Menschen, die Kritik äußern, sich oft später entschuldigen. Jetzt wird vielleicht verständlich, weshalb dieses Drehbuch anfangs so klingt, als entschuldige man sich dauernd. 

Das ist aber notwendig, damit die Kritik vernommen und man nicht hinterher selbst kritisiert wird, sein Anliegen geäußert zu haben. 

Außerdem wirken Sie nicht unangenehm kritisch, wenn Sie 

dem Ganzen eine Entschuldigung vorausschicken. Machen Sie 

sich keine Sorgen, man könne Ihre Kritik nicht vernehmen, 

wenn Sie sie zuvor abfedern. Im Gegenteil, nun wird sie erst richtig  wahrgenommen! 



 Mögen meine Worte vernommen werden 

Manche Leute meinen, andere hörten ihnen nur zu, wenn sie 

sie anschrien. Dabei gehen sie offensichtlich davon aus, daß Kritik auf taube Ohren stößt, sofern sie nicht vehement geäußert wird. Richtig ist vielmehr: Vehemenz stößt immer auf taube Ohren, es sei denn, sie kommt vom Chef oder sonst jemandem, von dem man abhängig ist. 
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Menschen reagieren jedoch immer auf die Gewißheit, daß man sich um sie kümmert. Andere kooperieren gerne, wenn sie 

bemerken, wie wichtig Ihnen die Kritik wirklich ist. Sie 

kritisieren ja nicht, um sich selber reden zu hören, weil Jammern so schön ist, aus Machtversessenheit oder weil Sie Ihr 

Gegenüber erniedrigen wollen. Sie kritisieren, weil der 

gewünschte Wandel Ihnen sehr viel bedeutet. Und am besten 

sprechen Sie das auch aus: Sagen Sie, daß die Veränderung 

Ihnen wichtig ist und  weshalb.  

Robert kritisierte seine Schwester, weil er ihr näher sein und sich bei ihr wohl fühlen wollte. Ist dem anderen deutlich 

bewußt, daß er Ihnen wirklich wichtig ist, ebnet das Ihrer Kritik den Weg in sein Herz. 



 Bleiben Sie dran!  

Wenn Kritik mißlingt, ist das eine derart unangenehme 

Erfahrung, daß man der ganzen Angelegenheit hinterher 

ausweicht. Wenn Sie beispielsweise am Samstag viel Aufhebens von einer Sache machen, die Ihnen - weil Sie weiteren 

Verletzungen aus dem Weg gehen möchten - am 

darauffolgenden Montag, kein Wort mehr wert ist, senden Sie ein fatales Signal aus. Sie zeigen nur allzu klar, daß Ihre ursprüngliche Kritik eigentlich nicht so wichtig war, denn sonst, so muß der Kritisierte glauben, hätten Sie die Sache, die Sie erst so vehement vertraten, nicht einfach fallengelassen. 

Dieses Muster müssen Sie also umkehren. Das heißt, Sie 

beginnen   keinesfalls   vehement, wiederholen Ihre Kritik jedoch im geeigneten Augenblick immer wieder. 

So hätte Robert beispielsweise jedes Mal, wenn er „grobes und ungehobeltes” Verhalten bei seiner Schwester wahrnahm, 

freundlich darauf hinweisen können: „Siehst du, Schwesterherz, genau darum geht es mir. Das ist das Verhalten, das mich stört.” 

Und wenn er Verhalten gesehen hätte, das auch nur den leisesten 
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Hinweis in Richtung der gewünschten Veränderung enthielt, 

hätte er sie ermutigen können: „Großartig, das ist die Linda, die ich liebe. Ich wußte, du kannst es.” 

Diese Ausdauer und Standhaftigkeit teilen sich natürlich in dem Augenblick, in dem man seine Kritik erstmals äußert, nicht mit, aber Sie sollten davon überzeugt sein, daß Sie auch später zu Ihrer Kritik stehen und nicht nachlassen werden. Dann 

wissen Sie, daß Sie immer wieder auf Ihre Wahrheit hinweisen können, wenn Sie die Sache beim ersten Mal nicht vermasseln. 

Dieses Wissen wird Ihnen helfen, sich weniger vehement zu 

äußern, und so Ihrer Kritik mehr Durchschlagskraft verleihen. 



 Grundregeln 

Im wesentlichen geht es in der Phase, in der Sie Ihre Kritik erstmals zum Ausdruck bringen, um drei Dinge: 

Zunächst muß Ihnen die gewünschte Veränderung klar vor 

Augen stehen. Angenommen, der Angesprochene möchte sich 

auf Ihre Kritik einlassen: Wie weiß er, was er tun soll? Und angenommen, er möchte sich ändern, wie können Sie einen 

Wandel feststellen? Der einzige Weg, zu erkennen, ob Ihr 

Gegenüber sich Ihre Kritik zu Herzen genommen hat, liegt in der gewünschten Verhaltensänderung. Also müssen Sie wissen, wie sie genau aussehen soll, und auch der andere muß es wissen. 

Zweitens muß der Betreffende wissen, wie wichtig Ihnen der Wandel ist. Also sollten Sie ihm eindeutig zu verstehen geben, weshalb Sie das wünschen. 

Und drittens: Federn Sie Ihre Kritik ab. Menschen verteidigen sich gegen Angriffe, Information hingegen lassen sie mehr oder weniger problemlos auf sich wirken. Wenn Sie den Betreffenden also darüber  informieren,  was Ihnen solche Schwierigkeiten bereitet oder auf welche Verhaltensänderung Sie angewiesen sind, kommt Ihre Kritik fast immer an. 
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Achten Sie auf eine gute Abrundung 



In der letzten Phase Ihrer Mitteilung sollten Sie als erstes Ihrer Hoffnung Ausdruck verleihen, Ihr Gegenüber möge sich nicht angegriffen oder beleidigt fühlen. Dann sollten Sie betonen, daß Sie ihn nicht verurteilen wollten. Man könnte bei dieser 

Gelegenheit etwa folgendes sagen: „Hör zu, ich bin kein 

Fachmann auf dem Gebiet der menschlichen Psyche 

[beziehungsweise das Thema Ihrer Kritik]. Ich spreche nur von Dingen, die in meinem Leben ganz gut funktionieren.” 

Jetzt sollten Sie sich aufmerksam anhören, was der 

Betreffende zu sagen hat. Vielleicht müssen Sie gar nicht erst um eine Reaktion bitten, denn die meisten Menschen sind nicht gerade verlegen, wenn sie soeben kritisiert wurden. Hier ein paar Standardantworten, die Sie vielleicht hören werden, und wie man darauf reagieren kann. 

„Du hast kein Recht, mir das zu sagen.” Die beste Antwort 

darauf lautet: „Es tut mir leid, wenn meine Kritik wie eine Verurteilung geklungen hat. Ich habe nur ein paar Dinge gesagt, die notwendig wären, damit ich mich mit dir wohl fühlen kann.” 

„Ich kann die Dinge, die du kritisiert, nicht ändern. Ich bin nun einmal so.” Die beste Antwort darauf lautet: „Ich mag dich, wie du bist. Und ich möchte das auch nicht ändern. Es würde mich schon glücklich machen, wenn du das Verhalten, das mir 

Probleme bereitet, nur ein kleines bißchen ändertest. Versuch es doch einfach mal. Ich weiß, wie du bist, und ich hätte das alles gar nicht gesagt, wenn ich glauben würde, daß du dich nicht ändern könntest.” 

„Ich habe keine Ahnung, wovon du redest oder was du mit 

deiner Kritik meinst.” Die beste Antwort darauf lautet: „Ich sage ja nicht, daß du es mit Absicht machst, aber ich möchte dir ein Beispiel geben.” (Wenn Sie keine Beispiel parat haben, ist Ihre Kritik wahrscheinlich nicht berechtigt.) „Vielleicht erinnerst du 
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dich nicht daran, aber ich tue es. Aber ich möchte nicht mit dir streiten, wer was gemacht hat und wann. Vielleicht liege ich mit meiner Kritik auch daneben, aber so sehe ich es nun mal. Laß uns so verbleiben: Wenn es das nächste Mal geschieht, weise ich dich darauf hin. Vielleicht ist dir dein Verhalten gar nicht bewußt, oder du siehst es völlig anders als ich. Aber dann weißt du zumindest, wovon ich spreche.” 



 Drücken Sie niemandem ein Etikett auf 

Der Betreffende sollte nicht sagen können, er wisse nicht, wovon Sie reden. Wenn Sie also Kritik äußern, sollten Sie 

lediglich wahrnehmbare, spezifische Handlungen oder 

Verhaltensweisen kritisieren und nicht einen allgemeinen 

Zustand oder eine psychologische Grundtendenz. 

Zum Beispiel: Ein Mann hatte einen Geschäftspartner, der nie seine Fragen beantwortete. Als er es nicht mehr aushalten 

konnte, sagte er: „Du weichst mir immer aus.” Das zerstörte ihre Geschäftsbeziehung beinahe, weil der Kritisierte keineswegs die Absicht hatte, seinem Partner auszuweichen, sondern 

ausweichendes Verhalten selber verabscheute. Er faßte die 

Kritik somit als Beleidigung auf. Sie konnten ihre Beziehung erst wieder in Ordnung bringen, als der kritische Partner sich entschuldigte und meinte: „Hör zu, ich wollte eigentlich nur sagen, daß du manchmal, wenn ich dir eine Frage stelle, einfach nicht antwortest. Du denkst wahrscheinlich, daß du geantwortet hättest, aber das ist leider nicht so.” 

Niemand läßt sich gerne ein Etikett aufdrücken. Wenn Sie 

davon reden, was der andere  tut  oder nicht, wie oder was er  ist, vermeidet man diesen Fallstrick, und der Angesprochene kann sich die Kritik leichter anhören. 



 Orientieren Sie sich am erwünschten Wandel 

Haben Sie erst einmal diese vorhersehbaren Reaktionen hinter 

-148- 

sich gebracht - falls sie überhaupt auftauchen -, dann steht Ihre nächste Frage an: „Jetzt weißt du, wie ich die Sache sehe. Willst du dich in dieser Hinsicht ein wenig ändern?” 

Der Betreffende wird wahrscheinlich über sein Verhalten 

sprechen und was es aus seiner Sicht bedeutet oder was er damit erreichen will. Linda meinte beispielsweise zu Robert: „Was du 

,grob und ungehobelt' nennst, ist die Lebensweise meines 

Mannes. Was willst du eigentlich? Daß ich mich scheiden 

lasse?” 

Es klingt vielleicht, als würde der andere es Ihnen nun 

seinerseits schwermachen, weil Sie ihn kritisiert haben, aber in Wirklichkeit hilft er Ihnen, indem er zu erkennen gibt, daß er einen Ersatz für das von Ihnen kritisierte Verhalten benötigt. So braucht beispielsweise diejenige, die Sie für ihr Gejammer kritisieren, einen Weg, ihre Gefühle zu äußern, ohne zu 

jammern. Und Linda brauchte einen Hinweis, wie sie sich 

ändern könnte, ohne in einen Dauerkonflikt mit ihrem Ehemann zu geraten, denn das hätte Roberts Kritik ja vollkommen nutzlos gemacht. Und die Mutter, die immer noch versucht, Ihr Leben zu kontrollieren, braucht eine Rolle in Ihrem Leben, in der sie Ihnen nicht andauernd sagt, was Sie tun und lassen sollen. 

Wenn Sie wollen, daß Ihre Kritik Wirkungen zeitigt, müssen Sie Ihrem Gegenüber über mögliche Hindernisse hinweghelfen. 

Sie sehen, es läuft wieder darauf hinaus, die Wahrheit zu 

äußern und so entstandene Bedürfnisse zu befriedigen. Die 

betreffende Person hat kein Bedürfnis an dem Verhalten, das Sie kritisieren, aber sie hat ein  Bedürfnis.  Und wenn Sie gemeinsam mit ihr herausarbeiten, was das ist, dann hat sie auch den Raum, sich zu ändern. Einwände sind nichts weiter als ein Hinweis auf verborgene Bedürfnisse. 



Zusammenfassung 
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Die essentiellen Elemente des Drehbuchs für konstruktive 

Kritik: 



► Beginnen Sie zunächst: „Ich möchte mit dir reden”, und 

vereinbaren Sie einen passenden Zeitpunkt. 

► Erklären Sie dann, was Sie vorhaben und weshalb: Sagen 

Sie, daß Sie eine Kritik äußern wollen, aber daß Sie das nicht täten, wenn Sie nicht davon überzeugt wären, daß Ihr Gegenüber sich auch ändern könne. Erläutern Sie klar und deutlich, 

welchen Nutzen der andere von der Verhaltensänderung hat und daß sie eine gemeinsame Zukunft haben. 

► Wenn Sie nun Ihre Kritik äußern, erläutern Sie die 

gewünschte Verhaltensänderung ebenso und eindeutig. Teilen Sie mit, wie wichtig Ihnen der Wandel ist, und helfen Sie Ihrem Gegenüber zu verstehen, weshalb Ihnen das so wichtig ist. 

Federn Sie Ihre Kritik ab: Bedenken Sie, daß exakte 

Informationen darüber, was Ihnen Schwierigkeiten bereitet oder was Sie für notwendig halten, bedeutend besser ankommen als vehemente Äußerungen. 

► Bei der Abrundung betonen Sie schließlich, daß Sie den 

anderen weder angreifen noch verurteilen wollen. Konzentrieren Sie sich auf das, was er Ihnen entgegnet, und akzeptieren Sie die gefühlsmäßigen Schwierigkeiten, die er beim Anhören Ihrer 

Kritik hat. Das Ziel Ihrer Bemühungen sollte sein, dem 

Betreffenden bei der Verhaltensänderung zu helfen. 



Sie wollen jemanden, der Ihnen wichtig ist, kritisieren. Anfangs fühlen Sie sich vielleicht noch hin- und hergerissen zwischen dem Bedürfnis, die Wahrheit zu sagen, und dem Wunsch, die 

Harmonie zu bewahren. Wenn Sie nach diesem Drehbuch 

vorgehen, können Sie beiden Bedürfnissen gerecht werden. 
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 7 

 „Ich möchte dich um einen Gefallen 

 bitten” 

Kritik kann zu Schwierigkeiten führen, weil der Kritisierte sich bisweilen schämt; wenn man jedoch einen Wunsch äußert, kann es deshalb unangenehm sein, weil man sich seines Wunsches 

schämt. Natürlich hofft man, daß die Bitte erfüllt wird, aber weit wichtiger ist - wenn der andere sie nicht erfüllen kann oder will 

-, daß man sich auch weiterhin gegenseitig respektiert, denn so steht die Tür, mit einem heiklen Anliegen herauszukommen, 

auch in Zukunft offen. 

Allerdings werden Sie schon öfter erlebt haben, daß Ihr 

Wunsch Probleme schafft, weil der Betreffende Sie nicht mehr so respektiert wie zuvor. Sie stecken in der Zwickmühle: Wenn Sie viel Aufhebens von Ihrem Wunsch machen, wird der andere möglicherweise gerade deswegen vor Ihnen zurückschrecken 

oder verstimmt sein. Wenn Sie jedoch Ihren Wunsch kaum 

erwähnen, wird er entweder nicht erfüllt oder der Betreffende fühlt sich manipuliert. Sie befürchten also nicht nur das Nein des Betreffenden, sondern haben auch Angst, durch Ihre Bitte in seiner Achtung sinken zu können, und daß das die Beziehung belastet. Hier eine Geschichte, wie eine Bitte „in die Binsen” 

gehen kann. 



 Mike und Jim 

Mike war Eigentümer einer kleinen Druckerei. Die 

Rechnungen stapelten sich, die Verkäufe stagnierten und der Konkurs schien nicht mehr weit. Der Punkt, an dem eine Bank ihm hätte helfen können, war längst überschritten. Aber sein Bruder Jim hatte einige Rücklagen. Das Problem war, daß Mike 
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und Jim schon seit ihrer Jugend ein gespanntes Verhältnis hatten und einander auch als Erwachsene nie viel näher gekommen 

waren, obwohl sie beide ab und zu einen halbherzigen Versuch gemacht hatten, das zu ändern. Als Mike seinen Bruder also um einen Kredit von zehntausend Dollar bat, überfiel er ihn damit förmlich. 

Mike versuchte, es so darzustellen, als handele es sich um eine Lappalie und daß er den Betrag leicht innerhalb einiger Wochen zurückzahlen könnte. Jim fühlte sich beleidigt und schöpfte obendrein Verdacht, weil Mike ganz offensichtlich bemüht war, seine prekäre Lage zu verschleiern. Außerdem schien Mike es für selbstverständlich zu halten, ihn um das Geld zu bitten, obwohl sie sich nicht sehr nahe standen. Jim verfügte zwar über die gewünschte Summe, war aber auch nicht so reich, sie quasi aus dem Fenster werfen zu wollen. Er antwortete also, daß er es zu seinem Bedauern ablehnen müsse, nahm es seinem Bruder 

jedoch gleichzeitig insgeheim übel, ihn überhaupt in diese Lage gebracht zu haben. Seither sind viele Jahre vergangen, und beide haben nie wieder miteinander gesprochen. 



Die wichtigste Entscheidung zuerst 



Zuallererst müssen Sie eine Entscheidung fällen. Sie wollen etwas, aber es bereitet Ihnen Schwierigkeiten, darum zu bitten. 

Nun müssen Sie entscheiden, was Ihnen wichtiger ist: daß Ihnen Ihr Wunsch gewährt wird, egal, was es kostet, oder daß Sie die gute Atmosphäre der Beziehung aufrechterhalten. Kurz: Wollen Sie unbedingt erfolgreich sein mit Ihrer Bitte, oder ist Ihnen das harmonische Miteinander wichtiger? 

Ich möchte hier nicht darauf eingehen, wie man erfolgreich sein kann, wenn das auf Kosten einer Beziehung geht. Es geht darum, Beziehungen zu stärken, auch und gerade, wenn die 

Wahrheit eine große Herausforderung darstellt. Sie können 

-152- 

darauf vertrauen, daß der Geist, der den meisten Beziehungen innewohnt, eine Möglichkeit für die Erfüllung Ihrer Wünsche schafft, solange sich diese im Rahmen halten. Es gilt die 

Tragödie zu verhindern, daß Beziehungen durch falsch 

geäußerte Wünsche in die Brüche gehen. 



Das Drehbuch für heikle Wunschäußerungen 



Einen Zeitpunkt verabreden 



Der erste Schritt ist, wie immer, den Zeitpunkt für ein Gespräch zu vereinbaren. In diesem Fall könnten Sie etwa sagen: „Ich möchte dich um einen Gefallen bitten. Wann wäre ein guter 

Zeitpunkt, darüber zu reden?” Es macht Sinn, gleich zu Anfang zu signalisieren, daß Sie einen Wunsch äußern möchten, weil der Betreffende sich sonst womöglich „hintergangen” fühlt, wenn er entdeckt, daß Sie, statt „nur” mit ihm zu „sprechen”, eigentlich eine Bitte haben. Außerdem kann er sich nun 

überlegen, welcher Wunsch das sein könnte, und der fällt letzten Endes meist kleiner aus, als er befürchtet. 



Stecken Sie den Rahmen 



Unser Anliegen - denken Sie nur an Mike und Jim - ist meist umfassender, als es den Anschein hat. Da ist zunächst der 

Wunsch, der Betreffende möge uns das Recht einräumen, ihn 

um etwas zu bitten, auch wenn er diese Bitte eventuell nicht erfüllen kann. Es ist eine Sache, wenn der Wunsch nach 

Gehaltserhöhung nicht erfüllt wird, und eine ganz andere, darauf hingewiesen zu werden, man habe kein Recht, überhaupt darum zu bitten. 

Außerdem wünschen wir uns, daß man uns zuhört und unsere 
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Bitte ernst nimmt und nicht ungeprüft abweist. Und zum Schluß wünschen wir uns, daß man uns nicht demütigt, weil wir eine Bitte geäußert haben. Wer einen heiklen Wunsch formuliert, sagt also eigentlich: „Ich möchte, daß du mir einen Wunsch erfüllst. Wenn du das nicht tust, will ich dennoch das Gefühl haben, es sei in Ordnung gewesen, darum zu bitten.” Bevor man also damit herausrückt, gilt es den Rahmen so zu stecken, daß beide Beteiligte sich hinterher auf alle Fälle nicht unwohl fühlen. 

Mike machte einen großen Fehler bei dem Versuch, sich 

zehntausend Dollar von seinem Bruder zu leihen: Er tat so, als sei dies eine Lappalie. Da es sich aber um einen erheblichen Betrag handelte, stößt eine gegenteilige Behauptung sofort auf Widerspruch. Und hat man sein Gegenüber erst einmal dazu 

gebracht, es als einen substantiellen Betrag zu betrachten, dann ist der Betreffende auch nicht mehr weit entfernt davon, dem anderen das Recht zu so einer großen Bitte abzusprechen. 

Mike brachte Jim also in die Position, sagen zu müssen: „Wie kannst du behaupten, daß es sich um einen geringen Betrag 

handelt? Zehntausend Dollar sind ein Haufen Geld, und ich 

kann nicht fassen, daß du das offensichtlich nicht verstehst.” 

Diese Worte wiederum gaben Mike das Gefühl, er hätte gar 

nicht erst fragen dürfen. 

Wenn Sie also den Rahmen abstecken, sollten Sie Ihre Bitte auf keinen Fall herunterspielen. Machen Sie allerdings auch nicht den Fehler, umgekehrt vorzugehen. Die meisten Menschen halten sich gerne für wohlhabend und freigebig, nicht für 

mittellos und geizig. Wenn Sie also so weit gehen und Ihr 

Anliegen zu einem riesigen Wunsch hochstilisieren, könnte Ihr Gegenüber meinen, Sie hielten ihn für einen Geizkragen. Es gilt daher, einen Mittelweg zu finden. 



 Welche Worte wichtig sind 
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Mike hätte sagen können: „Ich möchte dich um einen Gefallen bitten, der mir sehr wichtig ist. Ist das in Ordnung?” Der so Angesprochene wird höchstwahrscheinlich ja sagen - und Sie sollten warten, bis er das tut. Mit der Frage, ob es in Ordnung ist, signalisieren Sie Ihrem Gegenüber, daß er die Situation im Griff hat und ihr nicht machtlos ausgeliefert ist. 

Nach seinem Ja können Sie fortfahren: „Es ist gar nicht so leicht für mich, diesen Wunsch zu äußern. Das liegt nicht an dir, denn ich bin mir sicher, daß du meinen Wunsch erfüllst, wenn du kannst. Ich zögere vielmehr, weil ich dich überhaupt um etwas bitte. Deshalb möchte ich vorausschicken, daß mir unsere Beziehung wichtiger ist als mein Wunsch. Ich hoffe natürlich auf ein Ja von dir, aber mir wäre lieber, du sagtest nein, als daß unsere Beziehung Schaden nimmt. Und wenn bestimmte 

Aspekte meines Wunsches deine Zweifel wecken, dann sage mir das bitte.” 

Das ist eine ziemlich lange Einleitung, aber Ihre Bitte ist Ihnen sehr wichtig, und Sie sind nervös. Außerdem versetzen Sie sich selber und die Person, die Sie ansprechen, in die richtige Geistesverfassung, und Ihre Bitte beschwört so keine 

Konfliktsituation herauf. Diese Einleitung macht es auch 

leichter, im Anschluß den richtigen Ton zu treffen. Wesentlich ist, eine unbedrohliche Atmosphäre zu schaffen und dem 

Angesprochenen gleichzeitig zu vermitteln, daß Sie wissen, wie substantiell Ihre Bitte ist. 



Die Wahrheit äußern 



Mike sagte: „Ich brauche unbedingt zehntausend Dollar, damit ich mein Geschäft die nächsten Wochen über Wasser halten 

kann.” Damit machte er prompt zwei Fehler auf einmal. Erstens setzte er seinen Bruder unter Druck, was dieser ihm natürlich übelnahm, und zweitens klingt die Begründung nicht 
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glaubwürdig. 

Mike hätte vielmehr sagen sollen: „Wir können vorgehen, wie es dir am besten paßt. Sage mir bitte, was immer du brauchst, damit du meiner Bitte entsprechen kannst. Ich brauche 

zehntausend Dollar für meine Druckerei. Ich würde die Summe gerne als reines Geschäftsdarlehen betrachten, aber es wäre nicht die ganze Wahrheit, wenn ich dir nicht sagen würde, daß ich das Geld unbedingt nötig habe, um mein Geschäft über 

Wasser zu halten. Das bedeutet also, daß ich in Schwierigkeiten bin, und auch, daß ich das Darlehen womöglich lange, lange Zeit nicht zurückzahlen kann. Ich weiß, wie groß meine Bitte ist. 

Wenn dich daran etwas stört, dann sage mir das bitte, damit wir darüber reden können.” 



 Wesentliche Aspekte 

Mike hätte seine Kooperationsbereitschaft gezeigt, seine Bitte exakt formuliert, Verständnis für die Schwierigkeiten oder Zweifel bekundet, die sein Bruder womöglich hegte und 

aufgezeigt, wie sie die Sache gemeinsam angehen konnten. 

Für wie berechtigt Sie selber Ihre Bitte auch halten, solange es Ihnen schwerfällt, sie zu äußern, müssen Sie klar und deutlich aufzeigen, wie Sie Ihr Gegenüber dafür entschädigen wollen oder was er im Austausch dafür erhält. Mike hätte um ein 

Darlehen bitten und anbieten können, einen Darlehensvertrag mit passendem Zinssatz zu unterschreiben. Das tat er nicht, denn es war für ihn - wie für die meisten - schon unangenehm genug, nur den Wunsch zu äußern, und so wäre das Angebot, einen 

Vertrag zu unterschreiben, ihm wie eine weitere Demütigung vorgekommen. 



 Keinen Druck ausüben 

Sie sollten Ihrem Gegenüber unbedingt klarmachen,  weshalb Ihre Bitte so wichtig ist, denn das hilft ihm, zu erkennen, was sie 
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Ihnen bedeutet und vermittelt ihm außerdem Ihren Respekt. 

Aber Sie müssen darauf achten, daß es nicht aussieht, als 

wollten Sie den anderen unter Druck setzen oder ihm 

Schuldgefühle aufschwatzen, damit er ja sagt. Kurzfristig könnte das Ihre Chancen zwar vergrößern, aber am Ende zerstört es die Beziehung. Betonen Sie also, weshalb Ihre Bitte Ihnen so 

wichtig ist, und spielen Sie dabei zugleich die Konsequenzen herunter, die es haben könnte, wenn er ihr nicht entspricht. 

Mike hätte also länger darüber sprechen sollen, wofür er die zehntausend Dollar benutzen würde und daß sie ihm aus der 

Patsche helfen, statt zu sagen, es sei sein Ruin, wenn er das Geld nicht bekäme. Signalisieren Sie Kooperationsbereitschaft statt Verzweiflung. 

Ganz oft mimen wir ein gewisses Maß an Verzweiflung, wenn 

wir um eher kleine Dinge bitten - „Kannst du mir bis morgen zwanzig Mark leihen? Ich muß unbedingt ein Taxi nehmen und habe kein Geld dabei” -, oder jemanden in einer bestimmten Position um einen Gefallen fragen - „Herr Doktor, Sie müssen unbedingt sofort kommen. Ich habe schreckliche Schmerzen.” 

Anliegen wie diese befinden sich allerdings  innerhalb   des Rahmens ihrer Beziehung zu diesen Menschen. Wenn Ihnen 

eine Bitte jedoch schwerfällt, dann deshalb, weil sie außerhalb liegt, und in diesem Fall Verzweiflung zu mimen, wäre ein 

großer Fehler. 



Achten Sie auf eine gute Abrundung 



Jetzt gibt es dreierlei Möglichkeiten: 

Manchmal   stimmt der andere sofort zu.  Wenn Ihre Bitte jedoch substantiell war, wird es dem Angesprochenen nicht so leichtfallen, sofort zuzusagen. Tut er es dennoch, sollten Sie ihn fragen, ob er auch sicher ist und ob er im Austausch etwas von Ihnen braucht. Manchmal  hat Ihr Gegenüber eine Menge 
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 Fragen und Einwände.  Am besten behandeln Sie in diesem Fall jede Antwort, die nicht nein lautet, wie ein Vielleicht - 

schließlich ist, wie die Erfahrung zeigt, sogar manches Nein in Wirklichkeit ein Vielleicht. Das heißt also: Jede Frage und jeder Einwand ist ein mögliches Ja. Betrachten Sie es als Zeichen, daß Ihr Gegenüber nach Wegen sucht, ja zu sagen, aber nicht weiß, wie die eigenen Einwände zu entkräften sind. Diese Einstellung Ihrerseits läßt sich kaum hoch genug einschätzen, denn wenn Sie sich entmutigen lassen, geben Sie sich womöglich 

deprimiert oder gar ärgerlich - und dann ist ein  Nein  fast schon unvermeidlich. 



 Wenn die Bitte unrechtmäßig zu sein scheint  Nachdem Mike seine Bitte ausgesprochen hatte, war Jims erster Einwand: „Wir waren uns noch nie sehr nah. Und jetzt bittest du mich um diese Riesensumme.” 

Als er das hörte, antwortete Mike: „Aber du bist doch mein Bruder!” Sie erraten den Fehler vermutlich schon: Mike vergaß, Jims Realität anzuerkennen. Mike hätte vielmehr sagen sollen: 

„Ich weiß um die Distanz zwischen uns. Das tut mir leid. Ich wünschte, wir würden uns in Zukunft näherkommen, 

insbesondere weil wir beide langsam älter werden. Und ich 

hoffe, daß das auch geschieht, egal ob du mir das Geld borgst oder nicht. Mir ist klar, daß der Abstand zwischen uns es dir schwermacht, mir das Geld zu leihen. Ich kann lediglich 

erwidern, daß du mir in dieser Situation als einziger in den Sinn gekommen bist.” 

Auch wenn Sie Ihren Bruder niemals um Geld bitten werden, 

so kann doch jedes Anliegen auf eine vergleichbare Reaktion stoßen. Ihr Ansprechpartner gibt Ihnen scheinbar zu verstehen, daß Sie  eigentlich kein Recht haben,  ihn um diese Sache zu bitten. Vielleicht meint Ihre Freundin: „Für wen hältst du dich eigentlich, mir das Rauchen verbieten zu wollen?” Der Assistent sagt unter Umständen: „Aber das gehört eigentlich nicht zu 
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meinen Aufgaben.” Der Ehemann erklärt womöglich: „Das hast du mich schon mal gefragt, und meine Antwort war Nein, und es nervt, das immer wieder sagen zu müssen.” 

Dahinter steht: „Du hättest mich nicht fragen sollen.” Auf solch eine Erwiderung hin sollten Sie den Ausnahmezustand 

immer voll anerkennen. „Ja”, könnte Ihre Antwort lauten, „ich verstehe, warum ich deiner Meinung nach nicht hätte fragen sollen, aber ich möchte dich dennoch bitten, mein Anliegen in Erwägung zu ziehen.” Erkennen Sie Ihre Verantwortung an, und verpflichten Sie sich, Ihren Anteil beim Überbrücken 

eventueller Schwierigkeiten zu leisten. 



 Wenn es unmöglich scheint, Ihre Bitte zu erfüllen 

Ein weiterer Einwand lautet: „Ich kann dir nicht helfen” statt: 

„Du dürftest mich eigentlich nicht fragen.” Ihr Gegenüber sagt, es sei unmöglich, die Bitte zu erfüllen. Verkäufer haben es sehr oft mit dieser Antwort zu tun. 

Das war auch Jims Antwort, als er sagte, zehntausend Dollar seien ein Haufen Geld für ihn. Im Grunde meinte er, er könne sich diese Ausgabe nicht leisten. Und Menschen behaupten 

genauso oft, daß sie sich die Erfüllung einer Bitte nicht leisten können, wie sie sie für unrechtmäßig erklären. So will 

beispielsweise eine Frau keinen Oralsex mit ihrem Partner, weil das „pervers” ist. Ein Freund kann nicht beim Umzug helfen, weil man ihm „die ganze Woche schon auf den Keks gegangen 

ist”. Man kann Ihrem Vorschlag nicht zustimmen, weil ein 

derartiger Vorschlag noch nie genehmigt worden ist usw. 

Und nun zu den kreativen Antworten: Wenn jemand 

begründet, weshalb er Ihre Bitte nicht erfüllen kann, dann sagen Sie, daß Sie ihm bei der Lösung jener Probleme helfen können, die hinter seiner Begründung stehen. Einwände sind keine auf ewig verschlossenen Türen. Statt dessen betrachten Sie sie doch als Herausforderung, die eine gemeinsame Problemlösung 
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erfordert. Mike hätte also erwidern können: „Nun, wenn du das Geld wirklich nicht hast, verstehe ich das. Wenn du aber 

befürchtest, daß du dein Geld nie wiedersiehst, dann 

unterschreibe ich gerne einen Schuldschein oder was immer du willst, damit du dir sicher sein kannst, daß ich es dir 

zurückzahle.” 

Wenn Sie die Einwände Ihres Gegenübers - „Ich kann nicht” 

oder „Du hättest nicht fragen dürfen” - als Herausforderung betrachten, das entsprechende Problem zu lösen, dann erreichen Sie damit zweierlei. Zuallererst wird Ihre Bitte erfüllt, wenn Sie das Problem lösen. Jim hatte (wie ich allerdings erst später erfuhr) das Geld, das Mike benötigte, und er hätte, auch wenn der Betrag für ihn recht substantiell war, sogar den Verlust der Summe hinnehmen können, ohne sehr darunter zu leiden. Wenn Mike also seine Befürchtungen besänftigt und ihm gezeigt hätte, welchen Nutzen es ihm brächte, wäre es Jim sicher bedeutend leichter gefallen, ihm das Geld zu leihen. 

Außerdem tut es der Beziehung gut, wenn Sie Ihre 

Bereitschaft kundtun, die Probleme gemeinsam aus dem Weg zu räumen. Damit äußern Sie implizit auch, daß die Beziehung eine Zukunft hat. Es ist also niemals ein Verlust, wenn Sie 

kooperieren, es sei denn, Sie wollen unter allen Umständen gewinnen. 



 Wenn man mit einem Nein konfrontiert ist 

Allerdings stößt so manche Bitte auf ein Nein. Zunächst 

müssen Sie klären, ob das Nein nicht einfach eine Befürchtung in einem anderen Gewand ist. Das stellt man am besten durch eine Nachfrage fest. Sie könnten sagen: „Wenn du es wirklich nicht machen kannst, dann akzeptiere ich das. Aber es würde mir sicherlich helfen, deine Gründe dafür zu kennen und zu verstehen.” 

Die Antwort auf diese Frage weist meistens auf eine 
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Befürchtung des Betreffenden hin, die Sie besänftigen können, was wiederum meist zu einem Ja führt. Als ich auf der  High School   war, war es dort Tradition, nach dem Abschlußball bis zum nächsten Morgengrauen unterwegs zu sein. Als ich das 

meiner Freundin vorschlug, sagte sie, das sei unmöglich, weil ihre Mutter es ihr verboten habe. Mir war sofort klar, daß es nicht um ihr persönliches Nein ging, sondern daß sie keine Schwierigkeiten mit ihrer Mutter haben wollte - sie selbst hatte nichts dagegen, die ganze Nacht unterwegs zu sein. Also fanden wir eine Lösung. Ich brachte sie rechtzeitig nach Hause, so daß ihre Mutter zufrieden war. Sie gingen beide ins Bett, und dann holte ich meine Freundin insgeheim wieder ab, und wir waren bis zum nächsten Morgen unterwegs. 

Vielleicht war das der Anfang meiner Karriere als Therapeut, denn Therapie ist ein Prozeß, bei dem man immer wieder ein Nein in ein Ja verwandelt. 

Wenn Ihnen jedoch klar wird, daß das Nein unabänderlich ist, müssen Sie sich sofort der Beziehungspflege widmen, 

insbesondere da Sie ja bekundet haben, Ihnen sei die Beziehung wichtiger als das, worum Sie gebeten haben. Und dies müssen Sie auch genauso zum Ausdruck bringen: „Nun, wenn es nicht geht, dann geht es eben nicht. Unsere Beziehung ist mir jedoch das Wichtigste. Und ich möchte nicht, daß du das Gefühl hast, dein Nein bedeute in dieser Hinsicht eine Gefahr.” 



 Abrundung 

Auch wenn Ihre Bitte Erfolg hatte: Vergewissern Sie sich, daß bei dem anderen keine Fragen mehr offen sind. Womöglich hat er das Gefühl, Sie schuldeten ihm nun etwas. Vielleicht will er noch etwas wissen. Aber Sie müssen sich aktiv darum kümmern und ihn fragen, ob er sich wohl fühlt mit seiner Zustimmung und ob er im Austausch dafür etwas von Ihnen braucht. 

Falls Ihnen Ihr Anliegen auch jetzt noch wie eine 
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erschreckende Aufgabe vorkommt, so entsinnen Sie sich, daß dieses Drehbuch nur eine erweiterte Version des Satzes ist: 

„Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch geweckten 

Bedürfnisse befriedigen.” Ihre Wahrheit lautet, daß Sie etwas wollen. Diese Wahrheit nicht zu äußern, würde Sie behindern. 

Erkennen Sie einfach an, daß Ihr Gegenüber Bedürfnisse hat und daß Sie gewillt sein sollten, ihnen gerecht zu werden. 

Wir alle möchten, daß unsere Wünsche keine große Sache 

sind. Kleine Bitten lassen sich leicht erfüllen. Aber wenn Ihr Gegenüber Ihren Wunsch für groß hält und Sie ihn 

verniedlichen, verniedlichen Sie ebenfalls sein Bedürfnis, auch wenn dies hier möglicherweise nur Ihre Anerkennung dafür ist, daß er Ihre Bitte als große einschätzt. 

Es ist wie bei einer Schaukel: Wenn Sie etwas herunterspielen, wird der Angesprochene es aufwerten. Wenn Sie also die 

Schwierigkeiten überbewerten - und dabei schon 

Problemlösungen ansprechen -, wird er sie herunterspielen. 



Sechs hilfreiche Tips 



Wünsche lassen sich leichter äußern und erfüllen, wenn man sich an folgende Tips hält: 

1)   Fürsorglichkeit.  Fragen Sie nie um Dinge, die Ihnen nicht wichtig sind. Sie verfügen nur über begrenzte Energie, und der andere ist keine Milchkuh. Für manche Menschen stellt das ein Problem dar. Wenn sie Mangel verspüren oder das Gefühl 

haben, sie müßten die Freigebigkeit anderer prüfen, fragen sie ihre Kollegen, Freunde oder ihren Partner womöglich dauernd um irgendwelche Dinge, so daß diese ihnen auch dann nicht 

mehr zuhören, wenn sie um etwas bitten, was sie wirklich 

brauchen. Menschen ignorieren, was sich dauernd wiederholt, und tun das auch mit Ihren Wünschen, wenn Sie sie nicht auf das Nötige reduzieren. 
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2)  Ausmaß.  Denken Sie sorgfältig über das Ausmaß Ihrer Bitte nach. Wenn es wirklich wichtig für Sie ist, in Ordnung, aber je größer Ihre Bitte ist, desto schwerer fällt es den anderen, sie zu erfüllen. 

Gesetzt den Fall, Sie möchten einen engen Freund bitten, 

Ihnen am Wochenende beim Umzug zu helfen. Ihrer Meinung 

nach sollte ein richtig guter Freund das auch tun. Mag sein. 

Wenn Sie aber auch an seine Bedürfnisse denken, wird Ihnen vielleicht klar, daß er emotional und körperlich derart unter Streß steht, daß er an seinen Wochenenden eigentlich jede 

Minute braucht, um wieder aufzutanken. Natürlich könnte er einfach nein sagen. Aber Ihr Freund fühlt sich Ihnen gegenüber verpflichtet, und eine derart große Bitte Ihrerseits angesichts ebenso großer Bedürfnisse seinerseits könnte Ihre Beziehung ernsthaft beeinträchtigen. 

3)  Eins nach dem anderen. Äußern Sie lediglich eine Bitte auf einmal. Fragen Sie niemals um etwas, um dann, sowie Ihnen die Bitte gewährt wird, schnell einen weiteren Wunsch 

„nachzuschieben”. Das bringt nur Ärger und Mißtrauen. 

Sie werden vielleicht staunen, wie oft das geschieht. Als 

klinischer Psychologe schockiert mich nichts mehr als das 

Ausmaß an Mangel, den die meisten Menschen empfinden. 

Wenn wir jemanden um etwas bitten, haben wir meistens noch eine ganze Liste an Dingen vorrätig, die wir auch gerne hätten. 

Wird uns erst mal eine Bitte gewährt, rattern wir in unserer Erleichterung schnell noch eine Litanei anderer Bedürfnisse herunter. Eigenartigerweise funktioniert das zunächst meistens. 

Aber was in unseren Augen wie eine Wundertüte aussieht, 

nimmt sich von der Warte des anderen wie eine Büchse der 

Pandora aus. Wenn Sie also eine ganze Reihe von Wünschen 

haben, so kündigen Sie das fairerweise vorher an. Oft lehnen Menschen nur deshalb eine Bitte ab, weil sie gleich eine 

Riesenflut erwarten, wenn sie erst einmal ja gesagt haben. 

Machen Sie dem anderen klar, daß dies auf Sie nicht zutrifft. 
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Vielleicht war es früher so, aber das ist jetzt vorbei. 

4)   Konzentration.  Wenn es Ihnen schwerfällt, an  diesen Menschen   diese   Bitte zu richten, heißt das meist, daß Ihr Wunsch mit einer ganzen Reihe von Gefühlen behaftet ist. 

Vielleicht ist diese Person verärgert, weil Sie sie schon so oft um Dinge gebeten haben. Oder Sie ärgern sich über all die 

Wünsche, die sie Ihnen in der Vergangenheit schon 

ausgeschlagen hat. Vielleicht spüren Sie auch ganz akuten 

Mangel, weil der andere Ihnen in der Vergangenheit so wenig gegeben hat. Bedenken Sie jedoch, daß die Äußerung einer Bitte in eine andere Kategorie gehört als die eines Gefühls, und obwohl wir diese Bereiche meist vermischen, funktioniert es weit besser, sie getrennt zu halten. Wenn Sie etwas wollen, konzentrieren Sie sich darauf und auf die Bedürfnisse, die dem anderen daraus erwachsen. Sobald Sie Ihre Gefühle mit 

einbringen, verlieren Sie die Konzentration und behindern nicht nur die Erfüllung Ihrer Bitte, sondern belasten außerdem die Beziehung. 

5) 

 Wirklichkeit. 

Diskussionen darüber, was in der 

Vergangenheit geschehen ist oder was sich jetzt im Moment 

wirklich abläuft, sind selten produktiv und lassen alle 

Beteiligten meist ärgerlich und frustriert zurück. Wenn Sie also einen heiklen Wunsch geäußert haben und der Betreffende 

antwortet, Sie hätten früher dies oder jenes getan, nehmen Sie dieses Thema lieber nicht auf, sonst landen Sie mit Sicherheit im Chaos. 

Es wäre schön, wenn wir alle einer Meinung wären, was real ist und was nicht, aber da wir es nicht sind, ist es schwierig oder gar unmöglich, sich darüber zu einigen. Ereignisse in unserem persönlichen Leben lassen sich nicht in irgendeinem Almanach nachschlagen, wie das bei anderen Meinungsverschiedenheit 

möglich ist. Wenn Sie beispielsweise sagen, ich hätte Ihnen die zwanzig Mark, die Sie mir vor fünf Jahren geliehen haben, nie zurückgegeben, und ich behaupte, es getan zu haben, gibt es 
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keine Möglichkeit, festzustellen, wer von uns beiden recht hat. 

Statt dessen werden wir immer wütender aufeinander. 

Wenn Sie also um einen Gefallen fragen und es entspinnt sich eine Diskussion darüber, wer wann was gemacht oder nicht 

gemacht hat, stimmen Sie entweder zu oder nicht, oder sagen Sie, daß der andere wahrscheinlich recht hat. Konzentrieren Sie sich jedoch darauf, was Sie jetzt wollen. 

6)   Optimismus.  Seien Sie optimistisch. Ihr Gegenüber würde eine negative Einstellung spüren und sie Ihnen übelnehmen und somit Ihrer Bitte ablehnend gegenüberstehen. Sind Sie hingegen hoffnungsvoll, so ist die Wahrscheinlichkeit größer, mit Ihrer Bitte Erfolg zu haben. Wir haben alle viel lieber das Gefühl, in einer Welt des Überflusses zu leben, in der man viel bekommen kann und wir viel zu geben haben. Strahlen Sie diese Einstellung aus, und es wird den Leuten eher gefallen, das zu tun, worum Sie sie bitten. 



Zusammenfassung 



Hier noch einmal die wesentlichen Punkte des Drehbuchs: 



► Sagen Sie zunächst: „Ich möchte dich um einen Gefallen 

bitten”, und verabreden Sie einen passenden Zeitpunkt. 

► Fragen Sie, ob es in Ordnung ist, einen Wunsch zu äußern. 

► Geben Sie der angesprochenen Person zweifelsfrei zu 

verstehen, daß Ihnen die Beziehung wichtiger ist als die 

Erfüllung Ihrer Bitte. 

► Zeigen Sie sich bereit, mit dem Angesprochenen zu 

kooperieren, so daß auch seine Bedürfnisse im Zusammenhang mit Ihrer Bitte befriedigt werden. Sagen Sie eindeutig, um was Sie bitten, und erkennen Sie die möglichen Probleme oder 

Einwände des anderen klar an. Zeigen Sie auf, wie eventuelle 
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Probleme gemeinsam aus dem Weg geräumt werden können. 



Bevor Sie jemanden um etwas bitten, versetzen Sie sich in seine Lage. Wenn es Ihnen schwerfällt, den Wunsch zu äußern, wird es dem anderen wahrscheinlich auch schwerfallen, ja oder auch nein zu sagen. 

In alledem sollten Sie sich bemühen, Ihrem Gegenüber 

Optionen zu verschaffen. Wenn Menschen mehrere 

Möglichkeiten haben, fühlen sie sich reich statt unter Druck gesetzt und machtlos. Mit mehreren Möglichkeiten gewinnt der andere immer, ob er nun ja oder nein sagt. 
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 8 

 „Ich möchte dir ein Geheimnis erzählen” 

Einen Wunsch zu äußern kann schon recht heikel sein, ein 

Geständnis jedoch noch weit problematischer. Obwohl Sie kein schlechter Mensch sind, haben Sie etwas getan, das Ihnen ein schlechtes Gewissen macht, und jetzt möchten Sie Ihren Fehltritt gestehen. Sie wünschen sich natürlich, daß der Betreffende Ihnen vergibt oder sagt, was Sie tun müssen, damit er Ihnen vergeben kann. 

Wir hoffen, daß ein Geständnis uns von unserem schlechten 

Gewissen und unseren Ängsten befreit. Außerdem versprechen wir uns davon, wieder Klarheit in die Beziehung zum anderen zu bringen und eventuell Probleme zu lösen, für die uns keine andere Lösung einfällt. Abgesehen davon halten wir es häufig für unsere moralische Pflicht. Und nicht zuletzt wollen wir der Möglichkeit vorgreifen, daß der Betreffende von selbst 

dahinterkommt. 

Aber als Kinder haben wir alle die Erfahrung gemacht, daß 

Erwachsene auf das Eingeständnis eines Fehltritts oft bestürzt und mißtrauisch reagierten, auch weil wir die Angelegenheit nicht eher gestanden hatten. Wir wurden für unsere Ehrlichkeit nicht gelobt, sondern wegen des Fehlers getadelt. Und weil wir seitdem instinktiv solche Reaktionen erwarten, landen wir leicht in der unangenehmen Lage, einen Aspekt der Wahrheit 

zurückzuhalten und die anderen Seiten verzerrt darzustellen. 

Wir agieren wie Lügner, auch wenn wir die Wahrheit sagen - 

zusätzlicher Ärger und Mißtrauen sind die Folgen. 

Ich habe ja bereits berichtet, wie schlecht ich meine eigene geheime Verstrickung gebeichtet habe, aber bei diesem 

Drehbuch wollen wir uns zunächst einer anderen Erfahrung 

zuwenden, der Geschichte von David und Michael. 
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 David und Michael 

Beide waren gemeinsam Eigentümer einer Werbeagentur. 

David kümmerte sich um die Finanzen und das Management. Im Laufe der letzten Zeit hatte er eine Menge Geld durch schlechte Investitionen verloren. David konnte an nichts anderes mehr denken, als von Michael Vergebung zu bekommen. Das würde, 

so meinte er, die Sache wieder in Ordnung bringen, und sie könnten gemeinsam weiterarbeiten. Aber David war so sehr auf Michaels Verzeihung erpicht, daß er ihm eine halbherzige, 

gezuckerte Version des Ganzen erzählte - und weil er ihm dafür nur allzu leicht vergeben konnte, wurde Michael mißtrauisch. Er schaute in die Bücher und entdeckte, das David nicht alles gesagt hatte. Tatsache war, David hatte weit mehr Geld verloren und es mit weit größeren Risiko investiert, als er zugegeben hatte. 

Das zerstörte Michaels Vertrauen und damit ihre Partnerschaft. 

David hatte einen verzeihlichen Fehler in ein unverzeihliches Täuschungsmanöver verwandelt. 

Es wäre wundervoll, wenn wir niemals Geständnisse machen 

müßten, aber wir machen nun mal Fehler, oft ganz ohne böse Absicht. Und so laufen wir mit einem Schuldgefühl herum und wissen, daß wir unser Geheimnis irgendwann gestehen müssen. 

Was tun? 



Das Drehbuch für das Geständnis geheimer Verstrickungen Einen Zeitpunkt verabreden 



Am besten geht man dabei etwa so vor: „Ich möchte mit dir 

reden, aber nur, wenn wir eine Weile ungestört sein können. 

Wann wäre der richtige Zeitpunkt?” Wenn Ihr Geständnis so 
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wichtig ist, daß es Sie nervös macht, ist es auch wichtig genug, dem Betreffenden genügend Zeit zu geben, darauf einzugehen. 

Menschen, die eine geheime Verstrickung gestanden haben, 

haben mir immer wieder bekannt, es wäre besser gewesen, wenn sie mehr Zeit veranschlagt hätten, so daß sie mehr Fragen hätten klären und der andere seine Gefühle besser hätte ausdrücken können. Indem Sie erklären, daß die Angelegenheit Zeit kostet, kümmern Sie sich schon von Anfang an um die Bedürfnisse 

Ihres Gegenübers. 



Stecken Sie den Rahmen 



Bei einer geheimen Schuld müssen Sie etwas tun, was in den anderen Kategorien nicht notwendig ist: Sie sollten einen kurzen Brief schreiben, indem Sie den Sachverhalt genau schildern und was Sie dabei empfinden (es tut Ihnen hoffentlich 

außerordentlich leid) und natürlich, daß Sie sich bessern wollen. 

Der Brief sollte kurz sein, aber dennoch all diese Elemente enthalten. 



 Die beste Methode 

Meine lange Praxis hat mir gezeigt, daß diese Methode ein 

potentiell zerstörerisches Geständnis äußerst zuverlässig in eine Erfahrung verwandelt, die der Beziehung der Betroffenen 

insgesamt guttut. Bedenken Sie nur die Verfassung, in der Sie sich beim Geständnis befinden: Sie fühlen sich schuldig und wollen Vergebung. Sie wünschen sich diese Vergebung so sehr, daß es nahezu unmöglich ist, der Versuchung zu widerstehen, die Angelegenheit herunterzuspielen und Ihr Gegenüber davon zu überzeugen, es sei eigentlich gar nicht so schlimm. 

Bei einem Geständnis geht es vor allem um Vertrauen und 

Aufrichtigkeit. Man versucht, Vertrauen wiederherzustellen, indem man es erschüttert, und möchte den anderen mit seinem 
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Eingeständnis einstiger Unaufrichtigkeit davon überzeugen, daß man nun aufrichtig ist. Aber David hatte bei seinem wie ich bei meinem Geständnis einen typischen - verführerischen - Fehler gemacht: Wir haben das eigentliche Geschehen geschönt, weil wir glaubten, dann nicht soviel gestehen zu müssen. 

Je wichtiger jedoch die Beziehung zu der Person ist, der man sein Geständnis macht, desto wahrscheinlicher wird sie 

nachhaken und Einzelheiten prüfen. Was man eigentlich außer acht lassen wollte, kommt an den Tag. Was man herunterspielen wollte, gewinnt immens an Bedeutung und zerstört das bereits erschütterte Vertrauen vollends. 

Wenn Sie Ihr Geständnis aufschreiben, fixieren Sie es - so meißeln Sie quasi in Stein, was geschehen ist. Hätte ich das damals bei meiner Beichte getan und all die Dinge 

aufgeschrieben, die ich mit jener anderen Frau getan hatte und wann, dann wäre mir sicher der Alptraum erspart geblieben, in dem ich Stück für Stück immer mehr gestehen mußte, je weiter sie nachhakte; und je mehr ich eingestehen mußte, desto mehr prüfte sie nach, bis sie auch den letzten Tropfen Wahrheit aus mir herausgequetscht hatte. Am Ende hatte sie nahezu ihr 

gesamtes Vertrauen in mich verloren. 



 Sprechen Sie jetzt, oder schweigen Sie für immer 

Wenn Sie Ihren Text nachlesen, fragen Sie sich, ob das auch wirklich alles ist und ob es die Endversion ist, die Sie - komme was wolle - ohne weitere Korrekturen, Streichungen oder 

Weglassungen gestehen wollen: Eine Wahrheit, die  jeder Prüfung standhält und von der Sie später nicht sagen müssen, sie sei doch nicht hundert Prozent gewesen. Wenn Sie zum Beispiel eine Affäre beichten und aufschreiben, daß Sie viermal mit der anderen Frau geschlafen hätten, sie Ihnen jedoch nie viel 

bedeutet habe, dann darf auf keinen Fall später herauskommen, daß Sie fünfmal mit ihr geschlafen haben, und es darf nirgendwo 
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ein Liebesbrief von Ihnen an diese Frau auftauchen. Weder Sie selber noch irgendein Ereignis in der Zukunft darf den Inhalt Ihres Briefes jemals Lügen strafen. 

Damit sage ich übrigens  nicht,  in Ihrem Brief müsse die Wahrheit und nichts als die Wahrheit stehen, so wahr Ihnen Gott helfe. Das Kapitel „Sagen oder Nicht-Sagen?” zeigt, welche Elemente hier bei der Entscheidung eine Rolle spielen. 

Ist ein Teil Ihrer Geschichte beispielsweise  sehr verletzend und hat ein Geständnis dessen keinerlei Nutzen, wobei der 

Betreffende es niemals anderweitig erfahren könnte, wäre dies ein Grund, ihn außen vor zu lassen. Könnte dieser Teil jedoch irgendwann einmal ans Licht kommen, so wäre das weit 

schlimmer, als ihn gleich zu beichten. Das briefliche Geständnis erfordert, die Dinge entweder jetzt anzusprechen oder für immer darüber zu schweigen. 



 Bombensichere Details 

Bei einem Geständnis kommt den Details eine überragende 

Bedeutung zu. So gestand ich meiner Frau damals recht nebulös, daß ich „ein paarmal” mit „der anderen” ausgegangen sei, daß ich aber beispielsweise nie mit ihr über unsere Ehe geredet hätte. 

Natürlich hakte meine Frau nach: „Und, wie oft seid ihr essen gegangen?” 

Nach und nach mußte ich weitere Restaurantbesuche gestehen, die ich zuvor „vergessen” hatte. Und dann „erinnerte” ich mich daran, wie wir einmal über Dinge geredet hatten, wovon ich zuvor behauptete, sie seien nie berührt worden - meine Ehe. 

Sobald Sie Ihre Geschichte ändern, stehen Sie in eben dem 

Moment, wo Sie die Wahrheit erzählen, als Lügner da. Anstatt Ihr Geständnis als die letzte, definitive, unabänderliche 

Wahrheit zu Papier zu bringen, verwandelt sich die ganze Sache in ein Horrorkabinett, in dem beide Beteiligte sich immer tiefer in eine Welt verstricken, in der Druck und Mißtrauen schier 
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endlos sind, denn jedesmal wenn der andere Druck auf Sie 

ausübt, quetscht er einen weiteren Tropfen Wahrheit aus Ihnen heraus, der wiederum das Mißtrauen vertieft und den Druck 

steigert. 



 Eine solide Grundlage 

Mit einem Brief schaffen Sie eine andere Basis. Er verhindert nicht nur, daß Sie ins Schwanken kommen, sondern die 

Tatsache, daß Sie sich die Zeit fürs Schreiben genommen haben, schafft an sich bereits eine solide Grundlage und Vertrauen: Sie können jene irrationalen Reaktionen vermeiden, die leicht 

entstehen, wenn jemand sich das Geständnis einer geheimen 

Verstrickung anhören muß. Mit dem Brief wird Ihnen selber 

bewußt, wie wichtig die ganze Sache für Sie ist, und Sie 

vermeiden den Fehler, alles zu bagatellisieren. 

Weil Sie Ihre Geschichte in Briefform fixiert haben, steht alles, was Sie sich wünschen, auf Papier, und wenn Ihre Gefühle Sie in diese oder jene Richtung zu drängen drohen, können Sie immer wieder zu dieser Basis zurückfinden. Der Brief wird Sie davon abhalten, Dinge zu sagen, die Ihnen später leid tun. 



 Der Brief 

Ähnlich wie man mit vielen Mehlsorten Kuchen backen kann, 

der ohne ganz bestimmte Zutaten jedoch kein Kuchen wird, 

sollten Sie mit einem Brief zu der Verabredung erscheinen, in dem Sie folgendes klar aufgelistet haben: 



► was Ihnen die Beziehung zur betroffenen Person bedeutete (das schafft einen Rahmen, gibt einen Ausblick auf die Zukunft und macht Hoffnung); 

► was Sie genau getan haben; 

► wie leid Ihnen Ihr Fehltritt tut und daß Sie um Vergebung 

-172- 

bitten (damit erkennen Sie an, wie es für die betroffene Person sein muß, sich Ihr Geständnis anzuhören); 

► was Sie zu tun gedenken (damit bieten Sie 

Wiedergutmachung an). 



Wenn Sie den Brief geschrieben haben, sind Sie schon fast 

bereit für das Gespräch. Sie werden der betreffenden Person sagen, daß Sie ein Geständnis machen wollen, daß Sie für all ihre Gefühle, Bedürfnisse und Fragen offen sind und vor allem erreichen wollen, daß sie Ihnen vergibt und sich die Beziehung verbessert. 

Letzteres unterscheidet sich natürlich von Person zu Person. 

David wollte vor allem, daß Michael ihm wieder vertraute. Ich wollte, daß meine Frau und ich nicht weiter 

auseinanderdrifteten. Was immer Sie wollen, jetzt ist der 

Moment, das ohne Umschweife zu äußern, und zwar bevor Sie 

Ihr Geständnis machen. 



Die Wahrheit erzählen 



Nun ist es also an der Zeit, die Wahrheit auf den Tisch zu bringen. Dabei ist es gut, wenn der andere mehrere Optionen hat. Sie könnten vielleicht folgendes sagen: „Wie ich bereits gesagt habe, ich möchte dir etwas gestehen. Aber mach dir keine Sorgen - ich bin mir sicher, wir werden es überleben. [Diese beruhigende Bemerkung ist wichtig.] Wie soll ich deiner 

Ansicht nach vorgehen? Ich habe es aufgeschrieben - möchtest du es lesen? Oder soll ich es dir vorlesen?” Manchmal reagiert Ihr Gegenüber gereizt und möchte es mit Ihren eigenen Worten hören. In diesem Fall halten Sie den Brief so, daß Sie ab und zu draufblicken können, und machen Sie Ihr Geständnis so nah am Text wie möglich. 
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Aber vielleicht sind Sie nervös und wollen dem anderen gar keine Wahl lassen. Wenn Sie das Gefühl haben, Sie können es nur durchstehen, wenn der andere den Brief liest, dann hilft es womöglich, zu sagen: „Ich habe es aufgeschrieben, weil ich auch wirklich möchte, daß du es liest.” 

Durch meine Arbeit als Therapeut kommt mir das Privileg zu, viele solcher Briefe zu lesen. Ich habe schreckliche Briefe von geübten Schreibern - Dichter, Richter, Schauspieler zum 

Beispiel gesehen und wundervolle Episteln von kaum gebildeten Leute oder Menschen, die ansonsten nur wenig mit 

Kommunikation zu tun haben - Gärtner, 

Computerprogrammierer, Teenager und andere. Heute weiß ich, daß jeder einen guten Brief schreiben kann, aber auch jeder Gefahr läuft, einen schlechten zu verfassen. 



 Wichtige Grundprinzipien 

Oft fehlt bei einem Geständnis das Empfinden, wie es für den anderen ist, sich diese Beichte anzuhören. Die meisten, die eine geheime Verstrickung gestehen möchten, sind fast 

ausschließlich mit den eigenen Gefühlen beschäftigt. Sogar sehr sensible Menschen, die sich der Person, der sie ihr Geständnis machen, sehr nahe fühlen, verlieren deren Situation dabei leicht aus den Augen. In den vielen Gesprächen mit denjenigen, die sich ein Geständnis anhören mußten, haben sich die folgenden Grundprinzipien herauskristallisiert: 



► Wenn Sie berichten, was geschehen ist, benutzen Sie 

einfache Worte, und äußern Sie sich ohne Umschweife. 

► Rechtfertigen oder verteidigen Sie sich bei einem 

Geständnis auf keinen Fall. 

► Berichten Sie nur Tatsachen. Erwähnen Sie alle wichtigen Details, aber lassen Sie sich nicht dazu hinreißen, endlos irrelevante Einzelheiten preiszugeben. 
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► Wie bereits besprochen, sollte Ihr Brief vollständig und genau sein und später nicht verändert oder angepaßt werden müssen. 

► Äußern Sie, wie leid es Ihnen tut. Machen Sie sich keine Sorgen darüber, daß Sie vielleicht schuldiger aussehen, als Sie es sind, nur weil Sie sich leidenschaftlich entschuldigen. Ihre Schuld vergrößert sich dann, wenn es so aussieht, als bereuten Sie es nicht. 

► Stellen Sie den Fehltritt in einen Kontext. Es ist 

außerordentlich schwer, etwas zu erklären, ohne es zu 

rechtfertigen, aber versuchen Sie es trotzdem. Zeigen Sie ein Motiv oder einen Umstand auf, der zu dem Fehltritt geführt hat, ohne jedoch Ihre Schuld herunterzuspielen. 



Als ich meiner Frau erklärte, daß ich mich auf die andere 

einließ, weil wir in unserer Ehe auseinanderdrifteten, klang das, als würde ich ihr die Schuld dafür zuschieben. Ich hätte besser sagen sollen, daß ich es tat, weil ich unverantwortlich und gedankenlos handelte und nicht in der Lage war, die 

zunehmende Distanz in unserer Beziehung zu überbrücken. 

Damit hätte die Schuld weiter bei mir gelegen und mein Fehltritt trotzdem einen Kontext bekommen. 



► Schildern Sie die Sache nicht so, als könnten Sie eigentlich nichts dafür. Das ist zwar verführerisch, weil es Sie aus der Verantwortung entläßt, aber Sie versuchen doch, das Vertrauen zu stärken, und das geschieht nur, wenn Sie die volle 

Verantwortung für Ihr Handeln übernehmen. 

► Erkennen Sie die Auswirkungen an, die Ihr Geständnis auf den Betreffenden hat. Öffnen Sie sich für den Schmerz, den Sie verursachen. Das fällt uns nicht leicht, weil wir befürchten, das Leid mit unserer Anerkennung nur zu verstärken. Außerdem 

haben wir Angst, uns könnte nicht vergeben werden, wenn wir 
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über die Verletzungen sprechen, die wir unserem Gegenüber 

zufügen. Aber das Gegenteil ist wahr. Stellen Sie sich das ganze Ausmaß - praktisch und emotional - vor, in dem Ihr Fehltritt Ihr Gegenüber verletzt hat, und schreiben Sie das und Ihr 

Verständnis dafür in Ihren Brief - und entschuldigen Sie sich. 

► Gebärden Sie sich jedoch nicht als Experte für den 

Schmerz, den Ihr Geständnis verursacht. Erkennen Sie die 

Verletzungen rückhaltlos an, aber achten Sie auch darauf, dem anderen zu signalisieren, daß der Schmerz wahrscheinlich 

größer ist, als Sie es sich vorstellen können. An diesem Punkt angelangt, ist die Mitteilung sinnvoll, daß Sie offen für seine Reaktionen sind. 

► Erklären Sie, was Sie mit alldem wollen. Schreiben Sie 

explizit, daß Sie sich Vergebung wünschen. Geben Sie Ihrem Verständnis Ausdruck, wie schwer das für ihn sei, und Ihrer Bereitschaft, alles Nötige zu tun, um seine Vergebung zu 

erlangen. Fragen Sie auch, was Sie konkret tun können. 


► Vergessen Sie nicht, daß Sie vielleicht mehr als nur 

Vergebung wollen, und erwähnen Sie auch das. So wollte David beispielsweise auch die Verantwortlichkeiten mit Michael neu verteilen. Äußern Sie, was immer Ihnen wichtig ist, auch wenn es egoistisch ist; Hauptsache, es ist darauf ausgerichtet, die Beziehung zu verbessern. 

► Es sollte nicht so klingen, als reichten allein schon Ihre Reue und Ihr Wunsch nach Vergebung aus, damit der 

Betreffende Ihnen verzeiht. Fragen Sie also explizit nach seinen Erwartungen an Sie und den Voraussetzungen für seine 

Vergebung. 



 Beispielbriefe 

Hier nun einige Briefe, wie Menschen sie in Situationen 

geschrieben haben, die der Ihrigen vielleicht ähnlich sind. 

Ich will gleich mit dem wahrscheinlich schlimmsten Fall 
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loslegen: der Beichte einer Affäre. Der betreffende Mann war um die 30, verheiratet und hatte zwei Kinder. Er machte oft längere Reisen zum Firmenhauptquartier und verbrachte dabei, wie sich herausstellte, auch immer einige Zeit in der Wohnung einer Kollegin. 



 Ein schlechter Brief 



 „Ich schreibe Dir, weil ich Dir gestehen möchte, daß ich die letzten zwei Jahre über mit einer Frau geschlafen habe, die ich immer treffe, wenn ich in Dallas bin. Ich werde die Beziehung bei meinem nächsten Besuch dort beenden. Es war nie meine Absicht, Dir weh zu tun, und ich hoffe, daß dies alles Dich nicht zu sehr verletzt. Ich hoffe, Du machst keine Staatsaffäre daraus, weil ich - offen gesagt - glaube, daß man eine solche Sache nicht zu sehr aufbauschen sollte. Ich fand diese Frau zwar nett, aber ich habe sie keinesfalls geliebt, und man kann wohl mit Recht behaupten, daß es in der Beziehung zu ihr eigentlich nur um Sex ging. Wenigstens gilt das für mich, auch wenn sie das vielleicht anders gesehen hat. Wie dem auch sei, es ist im Grunde genommen vorbei. Ich weiß, daß ich einen Fehler gemacht habe, aber es war nicht gänzlich meine Schuld. Schließlich hast Du mich im Bett ja öfter weggeschoben und wolltest nicht die Sachen machen, über die wir mal geredet haben. Wenn man einen Mann so abweist, darf man sich nicht wundern, wenn er sich das, was er braucht, womöglich woanders sucht. Ich sage zwar, daß ich einen Fehler gemacht habe, aber das hatte seine Gründe. Wie auch immer, es tut mir leid, und ich hoffe, daß wir die ganze Angelegenheit wieder vergessen können.”  

Dieser Brief steckt voller Fehler, und das hat einen 

wesentlichen Grund. Der Schreiber  stellt seine Ehrlichkeit zur Schau.  Dieser Mann dachte - und ich weiß, daß es sich tatsächlich so verhält -, daß, wer die Wahrheit sagt und eine 
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geheime Verstrickung gesteht, die nackten Tatsachen 

unverblümt äußern sollte und so tun muß, als widerstehe er der Versuchung, die Angelegenheit zu schönen. Die Grundhaltung von Menschen, die ihre Ehrlichkeit zur Schau stellen, lautet in etwa, man sei nicht wirklich ehrlich, wenn man die Sache nicht ungeschminkt auf den Tisch knallt nach dem Motto: „Ich sage die Dinge so brutal, wie sie nun mal sind, damit du weißt, daß ich auch tatsächlich ehrlich bin.” 

Aber es dreht sich in diesem Buch darum, sowohl ehrlich zu sein als auch die Beziehung wieder ins Lot zu bringen. Also gilt es, die Wahrheit so zu äußern, daß sie der Beziehung guttut und alle Beteiligten mit dem Verlangen zurückläßt, auch in Zukunft die Wahrheit zu sagen. 

Dieser Mann geht offensichtlich, auch wenn er seine Wahrheit zur Schau stellt, dem Kern der Sache aus dem Weg und ist nicht bereit, die volle Verantwortung für sein Handeln zu 

übernehmen. Es klingt so, als hätte er immer noch etwas zu verbergen. Das zeigt sich in ausweichend formulierten Sätzen wie: „Man kann wohl mit Recht behaupten, daß es in der 

Beziehung zu ihr eigentlich nur um Sex ging. Wenigstens gilt das für mich, auch wenn sie das vielleicht anders gesehen hat.” 

In Wirklichkeit ging es in dieser Beziehung um weit mehr als Sex, und er log, als er sagte, sie habe das „vielleicht” anders gesehen. In der Tat weiß er, daß sie es anders sah, und er selber tat es auch. 

Wenn es Ihnen mit Ihrem Geständnis um Erleichterung durch 

ein Bekennen geht, wirkt schon der Anschein, man weiche 

bestimmten Dingen aus, genauso schlimm, als wenn es wirklich geschieht. 



 Ein guter Brief 



Hier nun der Brief einer Frau, die ihre Affäre weitaus besser 
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gestand. Wenn Sie sich an die zuvor besprochenen Grundlagen erinnern, wird Ihnen auffallen, daß sie sich durchgehend daran hält. 



 „Ich muß Dir ein Geständnis machen. Ich habe etwas getan, das mir sehr leid tut. Ich habe es aus freiem Willen g etan, aber ich würde alles dafür geben, es ungeschehen machen zu können. Ich erzähle Dir dies alles, weil ich die Hoffnung habe, daß wir durch mein Geständnis einen Weg finden, unsere Beziehung zu vertiefen und sie auf eine ehrlichere und liebevollere Grundlage zu stellen. Es tut mir leid, Dir dies bekennen zu müssen, aber ich hatte eine Affäre mit einem Kollegen. Erinnerst Du Dich an die Zeit im letzten Winter und Frühling, als ich so oft im Krankenhaus gebraucht wurde und häufig bis spät nachts gearbeitet habe? Nun, in der Zeit habe ich mehrfach mit diesem Mann geschlafen. Ich weiß nicht mehr genau, wie oft es war, aber ein dutzendmal dürfte es gewesen sein. Seither habe ich mich ernsthaft gefragt, ob ich wirklich „besondere Gefühle” für diesen Mann hegte. Damals fühlte sich das so an, und ich kann nicht leugnen, daß es eine leidenschaftliche Affäre war. 

 Während der ganzen Zeit habe ich viel darüber nachgedacht, mich auf ihn einzulassen, aber ich wollte ihn nie heiraten oder unsere Ehe beenden. Es gibt wirklich keine Entschuldigung für das, was ich getan habe. Heute denke ich, daß es ziemlich egoistisch und selbstgefällig von mir war. Ich wollte es, weil es mir ein gutes Gefühl gab. Ich glaube sogar, daß ich es auch wollte, um zu sehen, ob ich es ungestraft durchziehen konnte. 

 Ich hatte die ganze Zeit hindurch ein eigenartiges Gefühl, ich fühlte mich zwar schuldig, hatte aber auch ein Gefühl großer Macht. Ich habe die Affäre im April beendet, weil mir klar war, daß ich sonst unsere Ehe zerstören würde. Ich gestehe Dir dies, weil wir uns seit einigen Jahren immer wieder angiften, und wenn wir die Dinge nicht ändern, befürchte ich nichts Gutes für die Zukunft. Ein Teil von mir meinte sogar, es sei ziemlich 
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 dumm, die Affäre zu beichten, denn was würde das schon bringen, aber ich weiß, daß in unserer Beziehung Raum für gegenseitige Ehrlichkeit sein muß. Außerdem kennst Du ja einige Leute im Krankenhaus, und ich wollte verhindern, daß Du es von jemand anderem erfährst, und ich wollte es Dir als erste sagen. Ich habe Dir noch nicht gesagt, wie leid es mir tut, was ich Dir damit angetan habe. Als ich damals die Affäre hatte, konnte ich nicht behaupten, es hätte mir so fürchterlich leid getan. Aber im Laufe der   Zeit wurde mir bewußt, was ich da eigentlich machte, und es fing an, mir entsetzlich leid zu tun, und ich fühlte mich sehr schuldig, also beendete ich das Ganze. 

 Ich denke, als mir klar wurde, daß ich ganz allein für diese scheußliche Sache verantwortlich war, konnte ich meine Schuldgefühle nicht mehr verdrängen. Und seither fühle ich mich so. Ich weiß nicht, wie ich Dir zeigen kann, wie leid es mir tut. Was kann ich tun? Wenn es irgend etwas gibt, was ich tun kann, egal was, um es wiedergutzumachen, dann sage es mir bitte, denn das ist mein sehnlichster Wunsch. Die Grenze wäre, wenn Du mich schlagen wolltest, aber alles andere will ich tun. 

 Ich meine es genau so. Ich werde Buße tun, wie es in der Bibel heißt. Ich werde alles tun, was du willst, damit du das Gefühl hast, daß die Sache wieder im Lot ist. Der Gedanke, daß Du all diese Worte hier liest, erscheint mir unerträglich. Ich weiß, daß es sicherlich leichter für mich ist, mich schuldig zu fühlen und mich zu entschuldigen, als es für Dich sein muß, diese Worte zu lesen. Ich kann mir vorstellen, daß Du schockiert bist und verletzt und am Boden zerstört und mich am liebsten umbringen würdest, durcheinander bist und noch viele andere Gefühle hast. 

 Ich hoffe nur, daß Du Dich nicht erniedrigt fühlst - Du weißt schon, wie der Mann, dessen Frau ihm Hörner aufgesetzt hat -, denn egal, wie schlimm mein Tun war, ich wollte Dich damit nicht verurteilen oder abwerten, was Du bist oder zu bieten hast. Vielleicht war es auch ein Kommentar über den Zustand unserer Ehe, aber in Wirklichkeit war es nur ein Urteil darüber, 
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 wie unglaublich dumm und egoistisch ich anscheinend auch sein kann. Ich möchte diesen Brief mit dem ernsten Versprechen beenden, daß dies in unserer Ehe nie mehr geschehen wird, Du hast mein Wort. Ich weiß nicht, ob Du mir das jetzt abnehmen kannst, aber ich hoffe, Du wirst es in Zukunft tun. Ich liebe Dich, und es tut mir sehr leid, was ich getan habe, und ich hoffe, daß Dich dies alles nicht zu sehr verletzt, so daß Du einen Weg findest, wie Du mir das irgendwann mit der Zeit vergeben kannst.”  

Dies ist ein wunderbarer Brief. Diese Frau stellte Ihre 

Ehrlichkeit nicht zur Schau, sie kämpfte vielmehr mit sich um die größtmögliche Aufrichtigkeit und darum, zugleich die 

Beziehung zu reparieren. Ein guter Brief muß nicht perfekt sein. 

Diese Frau hat zwei Dinge nicht berücksichtigt: Sie hat nicht gesagt, daß sie jetzt bereit ist, ihrem Mann zuzuhören, wenn er ihr sagt, wie er sich bei alldem fühlt, und sie ist nicht auf Details eingegangen. 

Es gibt auch Details, die man nicht näher ausführen sollte. Ich rate Menschen, die eine Affäre gestehen wollen, zu bekennen, wie oft sie sich mit ihren Geliebten getroffen und welche 

Gefühle dabei eine Rolle gespielt haben, aber sexuelle Details wie beispielsweise wer was wann und in welcher Position 

gemacht hat, sollte man besser nicht erwähnen. Sie schaffen ein unauslöschliches Bild im Geist des anderen und machen es viel schwerer, zu vergeben. Wenn man eine Affäre gesteht, und der Partner übt Druck in diese Richtung aus, sollte man erwidern: 

„Ja, wir haben miteinander geschlafen, und das beichte ich Dir auch. Aber ich gehe nicht auf die Einzelheiten ein. Das fügt der Wahrheit nichts Wesentliches hinzu.” 

Entscheidend in diesem Brief ist die Bereitschaft der Frau, die ganze Schuld auf sich zu nehmen, ohne etwas abzuschieben 

oder den Schaden herunterzuspielen. Sie offenbart den 

wesentlichen Kontext, stellt klar, daß sie gewillt ist, alles zu tun, um die Schuld wiedergutzumachen, und signalisiert Hoffnung 
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für die Zukunft. Es gibt keinen Grund, weshalb nicht auch Sie so vorgehen könnten. Benutzen Sie, wo nötig, diesen Brief, und empfinden Sie ihn mit den eigenen Worten und Gefühlen Satz für Satz nach. 

Erinnern Sie sich an David und Michael? David hatte viel 

Geld aus dem gemeinsamen Geschäft falsch investiert und 

verloren. Als er es gestand, tat er das ziemlich arrogant und untergrub damit Michaels Vertrauen, so daß eine ansonsten 

äußerst produktive Geschäftspartnerschaft in die Binsen ging. 

Natürlich hätte David die Sache bedeutend besser angehen 

können. Er bekam keine neue Chance, aber ein Mann namens 

Kevin erhielt eine und nutzte sie sehr gut. 

Kevins Situation war ein wenig anders. Er war Arzt und 

Partner in einer Gemeinschaftspraxis mehrerer 

Schönheitschirurgen. Er hatte kein Geld verloren, er hatte es gestohlen.  Er zahlte es zwar zurück, bevor irgend jemand bemerkte, daß es fehlte, aber er hatte dennoch Diebstahl 

begangen. Kevin befand sich zu jener Zeit gerade in einer 

kostspieligen Scheidung. Er brauchte dringend Bargeld und 

geriet in Panik. Er wollte über die ganze Sache hinweggehen, ohne ein Wort darüber zu verlieren, weil die Bücher später wieder ausgeglichen sein würden. Allerdings nagte eine äußerst unangenehme Befürchtung an ihm, daß nämlich ein pingeliger Rechnungsprüfer bei der Buchprüfung darauf stoßen könnte und begriff, was geschehen war. Besser in den sauren Apfel beißen und beichten, bevor ein Dritter dahinterkam. Kevin schrieb einen ausgezeichneten Brief. 



 Noch ein guter Brief 



 „In unserem Beruf haben Vertrauen und Glaubwürdigkeit eine herausragende Bedeutung. In einer Gemeinschaftspraxis wie der unseren ist es unerläßlich, sich auf einander verlassen zu 
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 können. Ich bin daher sehr bestürzt, dieses Geständnis machen zu müssen. Ich hoffe, Ihr werdet mir vergeben, würde es jedoch durchaus verstehen, wenn Euch das einfach nicht möglich wäre. 

 Ich hoffe nur, daß wir, wenn Ihr diese Worte gelesen habt, die Gelegenheit haben, darüber zu reden, und daß wir alle 

 Schwierigkeiten Eurerseits „durcharbeiten” können und die Chance haben, die Sache in Ordnung zu bringen - d. h. wenn wir überhaupt noch eine Chance haben. Um auf den Kern zu kommen - es gibt keine andere Art, es auszudrücken -, als zu sagen, ich habe Euch Geld gestohlen. Ich habe es zwar 

 inzwischen wieder zurückgegeben, aber gestohlen habe ich es dennoch. Ihr wißt alle von meiner Scheidung und der Hölle, die ich damals durchmachte, aber Ihr wißt nicht, wieviel Angst ich hatte und wie verzweifelt ich war. Kate riß sich alles unter den Nagel, was sie nur kriegen konnte, und ich war einfach nicht liquide. Ich will damit meine Tat nicht entschuldigen, ich hoffe vielmehr, daß es uns leichter fällt, das Vertrauen 

 wiederherzustellen, wenn Ihr den Kontext kennt. So habe ich mir selber einen Scheck über 57.000 Dollar ausgestellt, so als würde ich neue Geräte für unsere Praxis kaufen. Neun Monate später, als meine Situation sich in dieser Hinsicht geklärt hatte, konnte ich ein Darlehen über diesen Betrag aufnehmen und alles zurückzahlen.  

 Aber ich habe Euch bestohlen, und vielleicht genauso schlimm wie dieser Vertrauensbruch ist die Tatsache, daß ich Euch mein Vertrauen vorenthalten habe, indem ich über meine Lage geschwiegen und Euch nicht um Hilfe gebeten habe. Wenn Ihr es wünscht - wofür ich durchaus Verständnis hätte - werde ich zu dem Zeitpunkt aus unserer Praxis aussteigen, der Euch am besten paßt. Aber ich hoffe, daß Ihr mich nicht darum bittet. Ich will der Frage nicht ausweichen: Dieser Typ hat einmal gestohlen, was sollte ihn also daran hindern, es noch einmal zu tun? Und wenn er schon stiehlt, welche anderen Regeln bricht er außerdem, wenn ihm das gerade paßt? Ich weiß ehrlich 
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 gesagt nicht, wie ich reagieren soll. Ich kann nur sagen, daß ich noch nie zuvor so etwas getan habe, und angesichts der Tatsache, wie enorm schlecht ich mich jetzt fühle, kann ich mir nicht vorstellen, wieder jemals so etwas zu tun. Aus diesem Grund glaube ich, daß wir darüber reden sollten. Vielleicht habt Ihr Fragen und wollt feststellen, ob meine Verfehlung einmalig war oder nicht. Ich möchte hier nur sagen, daß ich bereit bin, alles Notwendige zu tun, um Euer Vertrauen wiederzugewinnen, und daß ich sehr hoffe, daß dies trotz allem noch möglich ist. 

 Bitte vergebt mir, daß ich Euch bestohlen habe.”  



Wiederum sind alle essentiellen Elemente vorhanden. Kevin 

hielt nichts geheim und versuchte keine Tricks. Er spielte seinen Fehltritt nicht herunter oder die Auswirkungen, die das auf seine Kollegen haben könnte. Er versuchte nicht, sich zu rechtfertigen, obwohl er eine Erklärung bot. Er machte klar, wie leid es ihm tat, und sagte, was er sich für die Zukunft wünschte. 

Dieser Geschichte folgte eine interessante Wendung. Vier der fünf Ärzte waren, nachdem sie über den ersten Schock und 

Ärger hinweg waren, sehr dafür, daß Kevin bei ihnen blieb. 

Einer wollte unbedingt, daß Kevin ging, und war nicht vom 

Gegenteil zu überzeugen. Kevin blieb, und ein Jahr später 

verließ dieser Arzt seinerseits die Gemeinschaftspraxis. 

Einen Brief zu verfassen und ihn dem oder den Betreffenden zu übergeben ist nur der erste Schritt. Wir sollten uns nun der Situation zuwenden, die danach entsteht. Was geschieht mit dem Brief? 

Sie sitzen mit jemandem zusammen. Entweder haben Sie ihm 

den Brief gegeben, und er liest ihn, oder Sie lesen ihn vor. Was nun? Nun kommt der wichtigste Abschnitt des gesamten 

Prozesses. 



Achten Sie auf eine gute Abrundung 
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Nachdem solch ein Geständnis gelesen wurde, hat der 

Betreffende viele Gefühle und auch Fragen: „Wie kannst du 

nur!?” „Warum hast du nicht…?” „Was hast du dir dabei nur 

gedacht?” „War dir denn nicht klar, daß…?” Und so weiter und so fort.. 

Oft ist der andere aufgeregt und durcheinander, so daß Gefühle sich als Fragen äußern und umgekehrt. Hier nun der Schlüssel dazu, wie sich in dieser Phase schlimme Fehler vermeiden 

lassen. Man wird Ihnen Fragen stellen, die Sie in Versuchung bringen, das Geschehen herunterzuspielen oder der 

Verantwortung aus dem Weg zu gehen. Daher müssen Sie bei 

Ihren Antworten auch weiterhin darauf beharren, daß Sie sich für das Ganze verantwortlich fühlen und daß es schlimm war, was Sie getan haben, und daß es Ihnen sehr, sehr leid tut. 

Wenn der andere also fragt: „Wie konntest du nur [tun, was du getan hast]?”, dann bedeutet das nicht, daß er an einer Erklärung interessiert ist. Dies ist  nicht  der richtige Zeitpunkt, zu erklären, wie einsam Sie sich gefühlt haben oder wie groß Ihr 

Schuldenberg war oder daß Sie nicht mit ihm reden konnten. Es ist vielmehr der Moment, zu sagen, wie unendlich leid es Ihnen tut, was Sie getan haben, und daß Sie es nicht hätten tun dürfen. 

Wenn es wichtige  Fakten  gibt, die Ihr Handeln erklären, sollten sie in Ihrem Brief stehen. Ganz egal, wie aufgeregt der andere ist, und egal, wie sehr er Sie bedrängt, Sie sollten  nie, nie, nie etwas sagen, was den Inhalt Ihres Briefs ändert oder ihm etwas Wichtiges hinzufügt. 

Aber nachdem Sie beteuert haben, wie unendlich leid Ihnen 

das Ganze tut, müssen Sie noch zwei andere Aspekte 

ansprechen: 

Erstens:   Was bedeutet Ihr Fehltritt?  Das bezieht sich darauf, was man in Zukunft von Ihnen erwarten kann und nicht auf eine Erklärung für Ihren Fehltritt. Wenn Sie Ihren Partner betrogen 
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haben, werden Sie beide mit den Folgen Ihres Handelns leben müssen. Aber Ihr Partner wird sicher wissen wollen, ob er 

erwarten kann, auch in Zukunft wieder damit oder etwas 

Ähnlichem konfrontiert zu werden. Und Sie befinden sich - 

offen gesagt nicht gerade in einer Position, das Gegenteil beweisen zu können. 

Sie sollten auf jeden Fall  klar und deutlich sagen 

(vorausgesetzt, das stimmt für Sie), daß Sie es nie wieder tun werden. Die meisten hassen diese Aussage wie die Pest, und weil es sowieso schon schwer genug ist, ein Geständnis zu 

machen, fühlt man sich gänzlich wie ein kleines Kind, wenn man auch noch sagen soll: „Ich werde es nie wieder tun.” Aber Sie sollten es trotzdem sagen. Außerdem sollten Sie den 

Betreffenden fragen, was Sie für ihn  tun  können, damit er darauf vertraut, daß Sie es nie wieder tun werden. Er wird darauf wahrscheinlich keine Antwort parat haben oder sagen, daß Sie nichts tun können oder es sich im Laufe der Zeit schon zeigen werde. Aber Sie haben zumindest das Gespräch darüber 

angeleiert. Sie können das verlorene Vertrauen nicht an einem einzigen Tag wiederaufbauen, aber der Anfang ist gemacht. 

Sie sollten an dieser Stelle Ihre Bereitschaft zeigen, alles Notwendige zu tun, damit die Beziehung wieder gut wird. Ihr Gegenüber weiß vielleicht nicht, was er braucht, aber er wird Ihnen wahrscheinlich auf den Zahn fühlen oder Ihnen eine 

Herausforderung stellen, um Ihre Bereitschaft zu prüfen. 

Hier liegt allerdings auch die Gefahr der Erniedrigung. Im allgemeinen behandeln wir jemanden, dem wir nicht vertrauen, wie ein Kind. So wird man öfter persönlich gebeten, etwas 

Demütigendes zu tun, um das Vertrauen wieder aufzubauen. Als ich damals mein Geständnis machte, verlangte meine Frau von mir, ich solle mit der anderen Frau nicht mehr essen gehen. Und ich reagierte idiotisch, weil ich vor allem die Erniedrigung in ihrer Forderung wahrnahm. Wer war sie, mir zu sagen, mit wem ich essen gehen durfte und mit wem nicht? Ich hätte wissen 
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müssen, daß dem, der das Vertrauen wiederherstellen will, fast immer etwas Erniedrigendes abverlangt wird. 

Ich will es anders ausdrücken: Wenn Sie nicht bereit sind, sich ein wenig im Dreck zu wälzen, ist Ihnen die Beziehung nicht besonders wichtig. Wenn Sie der Meinung sind, der andere 

versuche, Sie bewußt zu erniedrigen, sollte Ihnen diese 

Beziehung nicht wichtig sein. Ansonsten sollten Sie akzeptieren, daß Sie mehr tun müssen, als schöne Worte zu sprechen, um das Vertrauen wiederzugewinnen. Das wird Ihnen wahrscheinlich 

keine Freude machen, aber Ihr Gegenüber hat sich auch nicht über den Inhalt Ihres Geständnisses gefreut. 

Das bringt uns zum zweiten Aspekt, den Sie ansprechen 

müssen:   Was müssen Sie tun, um die Sache wieder ins Lot zu bringen?  Eine Beziehung, in der man ein heikles Geständnis machen mußte, ist definitiv aus dem Lot. Wenn Sie 

beispielsweise einen Golfschläger ausgeliehen und ruiniert haben, ist ein Ungleichgewicht in der Beziehung entstanden, und den meisten Menschen ist ganz klar, daß man das wieder ausgleichen muß, indem man einen neuen Golfschläger kauft. 

Wenn man etwas zerstört, ersetzt man es. Was unausgewogen 

ist, muß ausgeglichen werden. 

Das Problem bei den meisten Geständnissen ist jedoch, daß 

der Schaden abstrakter Natur ist. Als David eine größere Summe des gemeinsamen Kapitals verloren hatte, konnte er dies 

finanziell nicht ausgleichen, aber auch Michaels Überzeugung, er könne sich auf David verlassen, war beschädigt. Und wie bezahlt man dafür? 

Solche Fragen sind völlig legitim und verdienen eine 

ernsthafte Antwort. Sie müssen ebensowenig wie Ihr Gegenüber gleich eine parat haben, aber Sie sollten unbedingt Ihre 

Bereitschaft zeigen, alles zu tun, um die Sache wieder ins Lot zu bringen. 
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Zusammenfassung 



 Hier noch einmal die wichtigsten Punkte: 

► Stellen Sie klar, daß Sie eine ernste Angelegenheit 

besprechen möchten und daß Sie dafür genügend Zeit brauchen. 

Treffen Sie eine Verabredung. 

► Bereiten Sie einen Brief vor, in dem steht, was Ihnen die Beziehung bedeutet, was Sie getan haben, wie leid es Ihnen tut und was Sie tun wollen, um das zu ändern. Wesentlich ist, daß Sie die volle Verantwortung übernehmen und den Schaden nicht herunterspielen, den Sie angerichtet haben. 

► Wenn Sie mit der betreffenden Person zusammen sind, 

sagen Sie ihr, daß Sie ihr ein Geheimnis gestehen möchten und daß Sie offen für all ihre Gefühle, Bedürfnisse und Fragen sind, daß Sie vor allem hoffen, daß sie Ihnen vergeben wird, und auch, die Beziehung dadurch vertiefen zu können. 

► Danach bleiben Sie solange mit der Person zusammen, bis 

Sie alle Reaktionen und Fragen vollständig, ehrlich und 

geduldig beantwortet haben. 



Mit einem Geständnis bietet sich auch eine enorme Chance. 

Geheime Verstrickungen können durch die Art und Weise, wie man mit ihnen umgeht, Beziehungen zerstören. Wenn Sie also Ihr Geheimnis beichten, haben Sie eine Chance, die Beziehung zu retten. 
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 „Ich habe dir nie etwas darüber erzählt.” 

Über manche Dinge in unserem Leben reden wir äußerst ungern. 

Wir haben zwar nichts Falsches getan, aber wir nehmen an, daß es die Person, der wir es berichten wollen, dennoch aufregen wird. 

Wenn wir jemandem etwas Persönliches erzählen, soll er 

etwas Wichtiges über uns erfahren, oder wir wollen vielleicht größere Nähe schaffen oder mehr Ehrlichkeit in unsere 

Beziehung bringen. Für den Fall, daß Sie Zweifel bei der 

Einordnung haben: Wenn es eine befriedigende Reaktion wäre, wenn der Betreffende  diese neue Information aufnehmen und Sie anschließend noch akzeptieren kann,  dann möchten Sie eine sensible, persönliche Information enthüllen. 

Wir hoffen dabei, daß Ehrlichkeit immer die beste Politik ist. 

Aber aus Erfahrung wissen wir, daß diese Art von Information die Einstellung anderer uns gegenüber negativ beeinflussen kann. So waren vielleicht einige in der Vergangenheit von solch einer persönlichen Enthüllung schockiert oder unangenehm 

berührt und hakten womöglich noch nach, ob Sie nicht auch 

noch andere Dinge verschwiegen haben. Ihnen wurde klar, wie Enthüllungen Ihnen schaden können. Und Sie begannen, daran zu zweifeln, daß Ehrlichkeit wirklich der beste Weg ist. 



 Kim und Jason 

Kim wurde in den sechziger Jahren erwachsen und stand bei 

liberalen und feministischen Aktivitäten immer an vorderster Front. Sie haßte die Heimlichtuerei, die in ihrer Familie zum Standardrepertoire gehörte. Mitte der neunziger Jahre hielt Kim jedoch selber etwas vor ihrem liberal denkenden Ehemann 
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geheim: Sie war konservativ geworden. Schließlich entschloß sie sich, ihm von ihrer politischen Wandlung zu erzählen, aber sie klang dabei ziemlich defensiv. Ihre Enthüllung kam viel kämpferischer rüber, als sie gewollt hatte. Ihr Mann Jason empfand sie nicht als den Versuch größerer Offenheit, sondern als eine Art Kriegserklärung, was die Beziehung leider 

vergiftete. 



Das Drehbuch für die Enthüllung einer persönlichen 

Information 



Wir wollen uns zunächst einem Hindernis zuwenden, das Sie 

überwinden müssen. Jeder, der eine nicht völlig unpersönliche Beziehung zu jemand anderem pflegen, erwartet, daß dieser ihm dann und wann Dinge über sich erzählt, die ihm wichtig sind. 

Wenn Sie zum Beispiel an die Universität gehen und 

Freundschaft mit jemandem schließen, würde es Sie sicherlich verletzen, falls er seine Homosexualität vor Ihnen verborgen hielte. Wenn Sie über dreißig sind und ein Rendezvous haben, wären Sie wahrscheinlich ärgerlich darüber, wenn der Mann 

Ihnen seine Scheidung verheimlichte. 

Das Problem ist allerdings, daß Menschen über viele Dinge, über die sie gerne Bescheid wüßten, selbst nur ungern reden. 

Deshalb hält man sich fast instinktiv zurück, bevor man mit schwerwiegenderen Tatsachen herausrückt. Und genau hier liegt ein wichtiges Hindernis. Statt die Sache sofort anzusprechen, wartet man erst einmal ab, was auch bedeutet, den Ärger mit der betreffenden Person - es ihr nämlich nicht eher gesagt zu haben - 

quasi vorzuprogrammieren. Die Zögerlichkeit kann allerdings auch darauf hinweisen, daß man vermutet, der andere würde 

sich über das aufregen, was man zu sagen hat. Nach der 

Enthüllung wird man womöglich mit dem Vorwurf konfrontiert: 

„Das ist ja unglaublich. Warum hast du mir das nicht schon 
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früher gesagt?” 

Wir stehen also damit vor der Aufgabe, unser Gegenüber dazu zu bewegen, die Enthüllung zu akzeptieren, ohne sich darüber aufzuregen, daß wir es nicht eher erzählt haben. 



Einen Zeitpunkt verabreden 



Sie sorgen wie bekannt dafür, ungestört miteinander reden zu können. Es hat sich gezeigt, daß es in dieser Sache nicht 

notwendig ist, zuvor einen Zeitpunkt zu verabreden, da man eigentlich davon ausgeht, daß solche Wahrheiten spontan 

geäußert werden. Sorgen Sie jedoch für genügend Zeit, damit der andere nicht das Gefühl haben muß, Sie ließen ihn mit der Sache sitzen. Wenn keine Zeit für eine Reaktion oder ein 

klärendes Gespräch ist, weckt dies den Verdacht, daß man nur etwas abladen wollte. 



Stecken Sie den Rahmen 



Auf eine Frage müssen Sie von Anfang an gefaßt sein: „Warum hast du mir das nicht schon eher gesagt?” Am besten nehmen Sie diese Frage also vorweg: „Ich möchte dir etwas über mich erzählen. Ich weiß, daß ich es dir schon eher hätte sagen sollen, und ich wünschte, ich hätte das getan. Ich will mich nicht dafür entschuldigen, auf den richtigen Zeitpunkt gewartet zu haben. 

Ich habe befürchtet, daß diese Sache ein Problem für dich sein könnte, und ich wollte unsere Beziehung nicht in Gefahr 

bringen.” Geben Sie einfach zu, daß es ein Fehler war, nicht eher darüber zu reden, und entschuldigen Sie sich nicht. Auf keinen Fall sollten Sie Ihrem Gegenüber die Schuld zuschieben - 

„Du regst dich immer so auf, wenn ich dir solche Sachen 

erzähle” - auch dann nicht, wenn es zutrifft. 
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Äußern Sie anschließend Ihre Wünsche. Sie könnten 

beispielsweise sagen: „Ich wünsche mir sehnlichst, daß sich auch in Zukunft zwischen uns nichts ändert. Ich möchte, daß du diese Information über mich so nimmst, wie sie ist. Ich bin immer noch derselbe Mensch wie zuvor.” 

Beachten Sie, daß Sie auch bei dieser Wahrheit genau wissen sollten, was Sie mit Ihrer Enthüllung erreichen möchten. 

Ähnlich wie bei einem Zeitungsbericht, ist die Schlagzeile essentiell, denn sie ruft die erste Reaktion hervor. Sie brauchen somit eine recht gute Vorstellung davon, welche Reaktion Sie hervorrufen möchten. Sagen Sie der betreffenden Person doch einfach, was Sie sich wünschen, beispielsweise, daß Ihre 

Enthüllung nichts zwischen ihnen ändert oder aber etwas ganz Bestimmtes. 



Die Wahrheit erzählen 



Nun ist Ihr Gegenüber natürlich gespannt, was Sie zu sagen haben, und es ist an der Zeit, den Vorhang zu lüften und die Wahrheit zu enthüllen. Viele Menschen machen den Fehler (wie Kim), ihre Wahrheit herunterzuspielen nach dem Motto: Das ist wirklich keine große Sache, und es wäre dumm, sie als solche zu betrachten. Versuchen Sie also keinesfalls, die Reaktion zu steuern. Sie haben - als Sie den Rahmen steckten - deutlich gesagt, welche Reaktion Sie sich wünschen, aber jetzt müssen Sie sich darauf konzentrieren, die Reaktion zu akzeptieren, die Sie erhalten. Wir werden noch sehen, daß die Anerkennung der tatsächlichen Reaktion des Gegenübers am Ende 

höchstwahrscheinlich zu der von Ihnen gewünschten Antwort 

führt. 

Signalisieren Sie Ihr Verständnis, wenn Ihr Gegenüber Ihre Enthüllung für immens wichtig hält, denn genauso, wie Sie 

mitsamt Ihrer Enthüllung akzeptiert werden wollen, sollten Sie 
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Ihr Gegenüber und dessen Reaktion akzeptieren. 

Nun müssen Sie genau erklären, was Ihre Enthüllung bedeutet. 

Aber gehen Sie dabei nicht wie Kim vor: „Sieh mal, ich kann und will die Sache nicht beschönigen - wir haben schon seit langem nicht mehr über Politik geredet, aber du solltest wissen, daß ich mich verändert habe. Ich bin es müde, Leuten zu helfen, die sich nicht selber helfen wollen, ich bin es müde, Steuern zu zahlen, und mir ist klargeworden, daß ich inzwischen 

konservativ denke. Das dürfte allerdings kein Schock für dich sein, denn schließlich tickt man wahrscheinlich nicht richtig, wenn man erwachsen geworden ist und nicht konservativer. Wir sind ja keine Kinder mehr.” 



 Wie 's richtig geht 

Kim hätte vielmehr sagen können: „Weißt du noch, wie 

militant und liberal wir als Jugendliche waren? Nun, wir haben schon eine ganze Weile nicht mehr über diese Dinge 

gesprochen, aber faktisch bin ich in jüngster Zeit immer 

konservativer geworden. Wir kennen zwar viele konservative Leute, aber die Frau, die du geheiratet hast, war es nicht. 

Deshalb ist mir klar, daß das für dich vielleicht eine größere Sache ist und daß du vielleicht gar nicht mehr mit mir 

zusammen wärst, wenn du davon gewußt hättest. Ich weiß, daß manche Leute es für idiotisch hielten, aber in den 60er Jahren wäre ich niemals mit jemandem ausgegangen, der Nixon 

unterstützte, und jetzt meine ich gewissermaßen, genau wie die Leute zu sein, die wir damals haßten wie die Pest. Ich verstehe also nur zu gut, wenn das ein Hammer für dich ist. Aber das Positive daran ist doch, daß ich keine Vorurteile habe, so als wärst du ein Idiot, wenn du nicht meiner Meinung bist, und in manchen Bereichen, wie bei Abtreibung etwa, bin ich wohl 

immer noch liberal, also dafür, daß die Frau selber entscheiden sollte. Ich hätte keinerlei Problem damit, wenn wir darin 

übereinstimmen könnten, in mancher Hinsicht unterschiedliche 
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Meinungen zu vertreten.” 

Wenn wir Aspekte unserer selbst offenbaren, befürchten wir häufig, abgewiesen zu werden. In der ersten, also Kims 

tatsächlicher Version handelte sie wie die meisten Menschen: Sie erteilte Jason prophylaktisch eine Abfuhr in der Erwartung, er werde ihre Wahrheit ablehnen. Daß dies nicht ihre Absicht war, macht ihr Verhalten nicht weniger falsch. Die zweite 

Version, die sie hätte nutzen sollen,  akzeptiert  klar und deutlich die Möglichkeit, daß Jason sie zurückweisen wird, und er hätte es gerade deshalb viel leichter, die Veränderung zu akzeptieren. 

Menschen, die mit ihrem Coming-out als Homosexuelle 

positive Erfahrungen gemacht haben, verstehen dieses Vorgehen gut. Ihnen ist klar, daß familiäre Beziehungen ganz leicht zerstören kann, wer nach dem Motto handelt: Ich bin schwul, und wenn das für dich ein Problem ist, will ich nichts mehr mit dir zu tun haben. Also haben sie ihren Eltern klar zu verstehen gegeben, daß sie es voll und ganz akzeptieren, wenn sie 

zunächst einmal Schwierigkeiten haben, mit der Enthüllung 

klarzukommen. 



Achten Sie auf eine gute Abrundung 



Wenn Sie sich den Reaktionen widmen und sie mit dem 

Gegenüber „durcharbeiten”, dann runden Sie dieses Drehbuch optimal ab. Man wird meistens mit vielen Fragen konfrontiert, und auch wenn sie ziemlich dumm erscheinen, kann eine 

akzeptierende Auseinandersetzung mit ihnen die Beziehung 

wieder ins Lot bringen. Letztlich muß eine Beziehung nicht in allem unseren Wünschen entsprechen, wichtiger ist doch, daß wir uns wohl fühlen und offen reden können. 

Als Jason diesen tiefen Abgrund zwischen sich und der 

plötzlich so fremden Kim betrachtete, klangen seine Fragen zunächst wie eine Ablehnung, bezogen sich aber in Wirklichkeit 
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nur auf ihre gemeinsame Beziehung. Denn nur mit einem 

wirklich nahestehenden Menschen kann man darüber reden, ob beispielsweise seine politische Überzeugung auf Egoismus 

beruht oder nicht. Als Jason also fragte, ob Kim damit meinte, sie sei egoistischer geworden, hätte sie seine Frage ehrlich beantworten sollen, statt davon auszugehen, daß er sich mit ihr streiten wolle. 

Enthüllt eine Tochter ihren Eltern beispielsweise, daß sie lesbisch ist, dann sollte sie sich auch mit dieser Frage vor Mutter oder Vater auseinandersetzen können: „Was haben wir falsch gemacht?” Daß sie den Grundgedanken verwirft, daß man 

nämlich einen Menschen irgendwie zur Homosexualität 

erziehen könne, schließt nicht aus, daß die Eltern mit dieser Frage versuchen, eine Brücke zu bauen und Verständnis zu 

erlangen. „Ich sehe das keineswegs so. Ich will euch sagen, wie es meiner Meinung nach ist…”, das wäre der Anfang einer 

passenden Antwort in diesem Fall. Selbst wenn Sie das Gefühl haben, angegriffen zu werden, sollten Sie antworten, als handele es sich um den ernsten Versuch einer Verständigung. 



 Wecken Sie keine Ablehnung 

Es ist recht schwer, die Reaktion anderer  nicht   als Zurückweisung zu betrachten, vor allem, wenn man das 

befürchtet und deshalb zuvor nicht über die Angelegenheit 

geredet hat. Betrachten Sie die Äußerungen des anderen nicht als Zurückweisung, selbst wenn er explizit  sagt,  er lehne einen Teil dessen ab, was Sie erzählt haben. Am besten betrachten Sie solche Aussagen als Ausdruck der Schwierigkeiten, etwas 

Neues zu akzeptieren. 

Eine Frau sagte dem Mann, mit dem sie eine Beziehung 

beginnen wollte, sie sei Diabetikerin und müsse sich jeden Tag Insulin spritzen. Sie empfand seine Aussage, das klinge 

abschreckend und er wolle es niemals mit ansehen müssen, als 
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Zurückweisung. Aber sie war klug genug zu antworten: „Ich 

weiß, daß es dir schwerfallen muß, aber vielleicht wirst du dich im Laufe der Zeit daran gewöhnen.” Und auf die Dauer konnte er ihr genausogut zusehen wie bei vielen anderen Dingen. Und dabei hätte sie diese Schwierigkeit anfangs so aufblasen können, daß es niemals zu einer Beziehung gekommen wäre. 



 Die magischen Worte 

Ganz wundervolle Worte, die man bei fast allen Fragen in der einen oder anderen Weise nutzen kann, lauten: „Sieh mal, das bedeutet für dich…”, und dann wenden Sie sich sofort der 

praktischen Tragweite dessen zu, was sie der betreffenden 

Person enthüllt haben. 

So hätte Kim Jason beispielsweise sagen können: „Ich bin von einigen Dingen überzeugt, die dir nicht liegen. Die haben 

allerdings etwas mit politischen Entscheidungen, die in 

Washington gefällt werden, zu tun und nichts mit unserem 

alltäglichen Leben. Was soll's also? Ich werde nicht anders mit dir schlafen oder unsere Lieblingsgerichte plötzlich konservativ kochen.” 

Diese Worte haben magische Wirkung in Situationen, wo Sie 

etwas enthüllen. Wenn Sie zum Beispiel Ihren Eltern Ihre 

Homosexualität bekennen, sollten Sie ihnen auch sagen: „Seht mal, das bedeutet für euch doch nicht, daß sich irgend etwas ändern wird. Ich bin immer noch eure Tochter, und ihr könnt immer noch stolz auf mich sein. Ich verlange nicht von euch, daß ihr für die Rechte lesbischer Frauen demonstriert. Und mein Lebensstil unterscheidet sich auch nicht groß von eurem. Ich wünsche mir immer noch Kinder. Das einzige, was euch 

vielleicht schwerfallen könnte, ist meine Bitte, meine 

Lebenspartnerin genauso zu akzeptieren, wie ihr einen 

Schwiegersohn akzeptieren würdet. Ob und was ihr schließlich anderen Leuten von alldem erzählen möchtet, bleibt ganz und 
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gar euch überlassen.” 

Seien Sie realistisch und praktisch. Wenn man eine 

dramatische persönliche Enthüllung macht, will der andere 

unbedingt wissen, was sie konkret zu bedeuten hat: Inwiefern wird dieses neue Wissen die gemeinsame Beziehung 

beeinflussen. Gehen Sie davon aus, daß die Schwierigkeiten des anderen nichts mit Ihnen als Person zu tun haben, sondern 

damit, die Bedeutung Ihrer Enthüllung zu verarbeiten. 

Ein Teil dieser Wahrheit könnte eine schlechte Nachricht 

enthalten. Kim mußte Jason sagen, sie werde sich ihm nicht mehr anschließen, wo er für bestimmte liberale Ziele eintrete. 

Manche homosexuelle Kinder müssen ihren Eltern klarmachen, daß sie wohl keine Enkel haben werden. Dem Geliebten ein 

gesundheitliches Problem zu enthüllen, könnte für ihn bedeuten, daß dieser Partner möglicherweise viel früher sterben wird als er. 

Wenn Sie Ihrem Gegenüber die Tragweite der Enthüllung für 

ihn deutlich machen, müssen Sie ihm auch die dazugehörigen schlechten Nachrichten überbringen, sofern sie wichtig und realistisch sind. Er will die Wahrheit wissen, und das beinhaltet auch deren unangenehmen Teil. Wenn enthüllt wird, was zuvor verborgen war, kann ihn das in Verwirrung stürzen. Daraus 

entsteht ein Bedürfnis nach größerer Klarheit. Wenn Sie selber die unangenehmen Elemente Ihrer Enthüllung ansprechen, 

zeigen Sie auch, daß es Ihnen am Herzen liegt, diese Klarheit wiederherzustellen. 

Betonen Sie dabei die unangenehmen Elemente ebensowenig, 

wie Sie sie herunterspielen. Am besten benennt man sie 

irgendwann in der Mitte des Gesprächs, damit der andere 

zunächst etwas Positives hört, dann das unangenehme Element und anschließend wieder etwas Beruhigendes. 



Zusammenfassung 
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► Nachdem Sie einen Zeitpunkt gefunden haben, wo Sie beide nicht abgelenkt werden, sagen Sie, daß Sie etwas Persönliches enthüllen möchten, aber bevor Sie es sagen, entschuldigen Sie sich dafür, daß Sie es nicht eher gesagt haben, und betonen Ihre Hoffnung, daß es der Beziehung nicht schadet, sondern sie 

womöglich vertieft. 

► Enthüllen Sie dann die eigentliche Information, und zwar in einfachen und direkten Worten. Machen Sie der Person klar, daß Sie Verständnis dafür haben, wenn sie es als eine Riesensache betrachtet. Sagen Sie ihr, daß Sie lediglich akzeptiert werden wollen und daß auch Sie ihre Reaktionen akzeptieren werden, insbesondere wenn sie Schwierigkeiten mit Ihren Enthüllungen hat. 

► Lassen Sie den anderen wissen, daß Sie für alle Fragen 

offen sind. Wann immer es möglich ist, helfen Sie ihm, indem Sie erklären, was diese neue Wahrheit für ihn und die 

gemeinsame Beziehung bedeutet. 
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 10 

 „Ich fürchte, ich habe schlechte 

 Nachrichten für dich” 

Wer schlechte Nachrichten überbringt, hat nichts getan, dessen er sich schuldig fühlen muß. Er enthüllt auch keine persönlichen Fakten über sich oder sein Leben. Schlechte Nachrichten sind dem Überbringer unangenehm, weil er weiß, daß sie den 

Empfänger traurig machen werden, und/oder weil er befürchtet, daß man ihm die Nachricht übelnehmen wird oder ihn gar für deren Urheber hält. 

Es gilt also, sie so zu überbringen, daß man nicht dafür 

verantwortlich gemacht wird und dem Empfänger hilft, die 

entstandene Situation zu meistern. Kurz und gut: Ziel ist, für den Empfänger der schlechten Nachricht da zu sein, ohne dabei in eine chaotische, überempfindliche oder aufreibende Situation verwickelt zu werden oder für die Nachricht den eigenen Kopf hinhalten zu müssen. 

Schlechte Nachrichten sind wie eine bittere Pille und 

verursachen oft Schockwellen der Enttäuschung und des 

Mißtrauens, womit die positiven Kräfte, die diesen Wahrheiten innewohnen könnten, von Anfang an blockiert werden. Um das zu vermeiden, gehen viele wie John vor: Sie überbringen sie zum falschen Zeitpunkt oder versuchen, sie irgendwie am 

Empfänger vorbeizuschmuggeln, um die Auswirkungen zu 

minimieren. Und eben diese Einstellung führt dazu, daß dieser sich schnell vernachlässigt oder für dumm verkauft fühlt. 



 John und seine Kollegen 

Sie wissen, wie das ist: Solange alles gut läuft, möchte man die schlechte Nachricht nicht überbringen, weil man keine 
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Wellen schlagen will. Gibt es aber Probleme, will man sie nicht erzählen, um die gegenwärtige Lage nicht noch zu 

verschlimmern. Trotz alldem neigen wir dazu, in 

Streßsituationen mit schlechten Nachrichten herauszuplatzen. 

John ist ein gutes Beispiel dafür. Er schadete der eigenen Karriere durch die Art und Weise, wie er seinen Kollegen eine schlechte Nachricht überbrachte. Er wußte schon seit geraumer Zeit, daß die neue Software, die er entwickelte, aus allerlei technischen Gründen höchstwahrscheinlich nicht funktionieren würde, sagte aber nichts. Dann, mitten im Streß - die Firma fusionierte gerade mit einem anderen Unternehmen -, platzte er mit der schlechten Nachricht heraus. 

Seine alten und neuen Kollegen waren wütend. Die Leute, die ihm wahrscheinlich Sympathie entgegengebracht hätten, wenn er früher davon gesprochen hätte, waren nicht so sehr wegen der Nachricht als vielmehr wegen der Tatsache wütend, daß er ihnen nicht genügend vertraut hatte, es schon früher zu erzählen. Auch die neuen Kollegen fühlten sich betrogen. Einige Monate später war John nicht nur seinen Job los, er ging auch mit lausigen Referenzen. 



Das Drehbuch für das Überbringen schlechter Nachrichten Angenommen, Sie müssen jemanden entlassen. Diese Nachricht sollten Sie ihm möglichst nicht wie folgt mitteilen - und doch geschieht es meist gerade so: „Ihre Leistungen in jüngster Zeit lassen sehr zu wünschen übrig. Und weil es keine schonende Art gibt, Ihnen das beizubringen, sage ich es rundheraus: Wir 

müssen Sie leider entlassen. Ich bin sicher, daß Sie schon bald eine neue Arbeitsstelle finden werden.” 

Man darf auf diese Weise vorgehen, solange der Empfänger 

gut damit umgehen kann und es sich um geringfügige Dinge 

handelt, etwa wenn die chemische Reinigung nicht zum 
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versprochenen Termin fertig ist. Aber wenn es einem nicht 

leichtfällt, die schlechte Nachricht zu überbringen, weil sie den Empfanger schockieren wird, ist das soeben geschilderte 

Verfahren völlig fehl am Platz. 



Das Drehbuch für das Überbringen schlechter Nachrichten ruht auf drei Säulen: 

Erstens: Hoffnung ist gut, Schuldzuweisungen sind schlecht. 

Zweitens: Handeln ist gut, eine Analyse der Vergangenheit ist schlecht. 

Drittens: Die Anerkennung von Schmerz und Leid ist gut, sich darin zu suhlen, ist schlecht. 



Bevor Sie schlechte Nachrichten überbringen, sollten Sie 

allerdings überprüfen, ob Sie der Richtige für diese Aufgabe sind. Das sind Sie, wenn Sie für die Nachricht verantwortlich sind - zum Beispiel wenn Sie entschieden haben, daß der 

Mitarbeiter entlassen werden muß - oder wenn Sie die 

entsprechende Position innehaben. Wenn Sie zum Beispiel 

ernsthaft krank sind, sollte der Arzt, der die Diagnose gestellt hat, oder Ihr Hausarzt Ihnen diese Nachricht überbringen, aber nicht die Krankenschwester, nicht der Hausmeister und auch kein Familienmitglied, das Ihre Fragen nicht richtig beantworten kann. 

Falls Sie nicht der Richtige sind, sollten Sie die richtige Person ausfindig machen und auch Sorge dafür tragen, daß sie diese Aufgabe übernimmt. 



Einen Zeitpunkt verabreden 



Viele schieben das Überbringen schlechter Nachrichten so lange wie möglich hinaus, aber sowie sie beschlossen haben, es zu tun, 
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wollen sie keine Minute länger damit warten. Dennoch sollte man immer  erst   eine geeignete Situation herstellen, auch wenn die Nachricht eigentlich sofort fällig ist. 

Ein Mann hatte die Katze seines Nachbarn aus Versehen 

überfahren. Aber er war klug genug, es ihm nicht sofort zu sagen, als dieser die Tür öffnete. Statt dessen fragte er: „Darf ich reinkommen?” Dann ging er ins Wohnzimmer und setzte sich. 

Erst als sein Nachbar sich zu ihm gesetzt hatte, erzählte er, was geschehen war. 

Natürlich müssen Sie in einem Notfall, wo jede Sekunde zählt, mit der Wahrheit herausplatzen. (Und dennoch macht es auch in solchen Situationen einen Unterschied, welche Worte Sie 

benutzen. Dummerweise wird meist nur das Unglück 

geschildert. Besser wäre es, sich darauf zu konzentrieren, was als nächstes geschehen muß, insbesondere dann, wenn es 

notwendig ist, dies der betroffenen Person ganz genau zu sagen.) Aber Notfälle ereignen sich nicht so oft. In nahezu allen Fällen kann man einen günstigen Zeitpunkt finden und die richtigen Umstände, um eine schlechte Nachricht zu überbringen. 



Stecken Sie den Rahmen 



Beim Überbringen schlechter Nachrichten ist eine gute 

Vorbereitung vielleicht noch wichtiger als sonst, denn hierbei kommt dem Kontext eine überragende Bedeutung zu. 

Der Eigentümer eines kleinen Meinungsforschungsinstituts 

war so leichtsinnig, eine relativ neue Mitarbeiterin am 

Montagmorgen um halb zehn in sein Büro zu rufen, um sie zu entlassen. Sie kam zwar rein, verließ aber sein Büro 

dummerweise nicht mehr so schnell. Ihre Weinkrämpfe und 

Bettelei um eine weitere Chance machten ihn fast den ganzen Tag über zur Zielscheibe ihrer Gefühlsausbrüche. 

Bei den Vorbereitungen müssen Sie also bedenken, welcher 
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Kontext sich sowohl für Sie als auch für die betreffende Person am besten eignet. Falls Sie also Ihrer Verlobten sagen möchten, daß Sie die Hochzeit aufschieben wollen, werden Sie es - was absehbar ist - mit einem Haufen Fragen und Entscheidungen zu tun bekommen. Hier eignet sich der Samstagvormittag vielleicht am besten, weil Ihre Verlobte genügend Zeit hat, die schlechte Nachricht zu verarbeiten. 

Zum Beispiel: Den Beschluß, einem Mitarbeiter ein Projekt 

nicht zu übergeben, auf das er sich schon gefreut hatte, teilt man ihm vielleicht am besten am Donnerstagnachmittag eine halbe Stunde vor Feierabend in seinem Büro mit. So hat er genügend Raum, ein paar wichtige Fragen zu stellen, und Sie können sein Büro beizeiten verlassen. Er kann in den Schoß seiner Familie zurückkehren und auftanken und hat außerdem noch den ganzen nächsten Tag, um die Sache mit seinen Kollegen zu besprechen somit geht keine volle Woche für die Rückkopplung mit 

Kollegen drauf, und er ist auch kein langes Wochenende ohne ausreichende Information gestrandet, wie es der Fall wäre, wenn Sie ihm die schlechte Nachricht erst am Freitagnachmittag 

mitteilten. 

Fragen Sie sich immer, wie sich die Situation entwickeln soll, und gehen Sie die Sache so human wie möglich an. Der Respekt vor dem Empfänger einer schlechten Nachricht verlangt, es ihm zu ermöglichen, Fragen zu stellen und sich gefühlsmäßige 

Unterstützung zu holen. Allerdings sollten Sie dabei keine Erwartungen wecken, die Sie nicht zu erfüllen gedenken. 



Die Wahrheit erzählen 



Die meisten Menschen hören eine schlechte Nachricht am 

liebsten ungeschminkt, aber in einfühlsamen Worten. Wenn 

mich also mein Arzt anriefe, um mir zu sagen, die kürzlich entdeckte Geschwulst müsse entfernt werden, wünsche ich mir, 
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es ungefähr so zu hören: „Es tut mir leid, Ihnen das sagen zu müssen, aber obwohl der Pathologe und ich darin 

übereinstimmen, daß es sich nicht um eine bösartige Geschwulst handelt, meinen wir doch, daß sie entfernt werden muß. Ihre Konstitution ist insgesamt recht gut, und die Operation bringt Sie aus dem Gefahrenbereich, aber Sie werden sich ihr leider unterziehen müssen.” 

Wichtig in diesem Fall ist nicht nur, was los ist, sondern auch, was nicht los ist. Allerdings sollte man dabei behutsam 

vorgehen. Es ist schon schwierig genug, schlechte Nachrichten zu erhalten, man sollte den Empfänger nicht auch noch damit belasten, wie man sie verpackt. Wenn ich schon eine Operation über mich ergehen lassen muß, will ich nicht hören, wie toll sie ist, oder wie glücklich ich mich preisen kann, keine schlimmere Diagnose zu erhalten. Und machen Sie es dem Betroffenen bitte nicht schwerer, als es sowieso schon ist, sagen Sie ihm also beispielsweise nicht, daß er das Ganze seinen schlechten 

Eßgewohnheiten zuzuschreiben habe, so als hätte er sich 

absichtlich in diese Situation gebracht! 

Lautet Ihre schlechte Nachricht, daß Sie die Hochzeit 

aufschieben wollen, sollten Sie auch sagen, daß Sie sich 

trotzdem sehr darauf freuen, doch den Aufschub brauchen. Die Gründe dafür müssen allerdings zwingend sein, so daß Ihre 

Verlobte nicht glaubt, Sie noch dazu überreden zu können, den Aufschub rückgängig zu machen. 

Man sollte schlechte Nachrichten nicht aufbauschen, denn sie ausführlich zu begründen, tötet leicht jede Hoffnung. Geht man außerdem so vor, als wären die Sache noch verhandelbar, macht dies alles nur noch viel schlimmer. Manche Chefs greifen 

Mitarbeiter, die sie entlassen, zudem heftig an, nur weil sie vermeiden möchten, daß die Betreffenden um ihre Jobs betteln, und untergraben damit deren Arbeitsmoral für alle künftigen Jobs. Sagen und tun Sie also nichts, was die schlechte Nachricht noch schlimmer macht. 
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 Überbringen Sie schlechte Nachrichten so bald wie möglich Was war mit Johns schlechter Nachricht, daß sein 

Computerprojekt gescheitert war? Er machte den gleichen 

Fehler wie viele von uns: Wir hoffen, die Sache noch in 

Ordnung bringen zu können, bevor sie als schlechte Nachricht die Runde macht. Wir handeln wie Chirurg Kevin, der seine 

Veruntreuung dadurch wettmachen wollte, indem er das Geld 

zurückzulegte, bevor man es bemerkt. Das Problem dabei ist vor allem, daß wir mit unseren Schwierigkeiten ganz alleine sind und keine Hilfe bekommen, daß sie nur äußerst selten zu lösen sind und wir am Ende deshalb als jemand dastehen, der die Lage bloß verschlimmert und das Problem vergrößert hat. 

Nachdem John die schlechte Nachricht so lange Zeit 

zurückgehalten hatte, handelte es sich eigentlich gar nicht mehr allein um eine schlechte Nachricht. Er hatte eine geheime 

Schuld auf sich geladen. An dieser Stelle beweisen die 

Kategorien erst ihren Wert: John brauchte Vergebung, nicht Akzeptanz. 

Sie müssen also entscheiden, um welche Art Wahrheit es sich bei der Ihren handelt, oder zumindest, welche Reaktion Sie wünschen, wenn Sie sie äußern. Wenn Sie schlechte 

Nachrichten für jemanden haben, dann überbringen Sie sie so bald wie möglich, so daß die Nachricht selbst betont wird und wie man damit umgehen kann. Denn je später Sie damit 

herauskommen, desto mehr müßten Sie eigentlich ein 

Schuldgefühl gestehen, und dann geht es kaum noch um die 

Nachricht, sondern im wesentlichen um Sie. 



Achten Sie auf eine gute Abrundung 



Nachdem ihnen eine schlechte Nachricht überbracht worden ist, suchen die Empfänger meistens eine Antwort auf drei Fragen. 
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Erstens: Welche Hoffnung bleibt? 

Zweitens: Was kann ich tun? 

Drittens: Was bedeutet die Nachricht für meine weitere 

Zukunft? 

Sie sollten diese drei Fragen beantworten, auch wenn der 

andere sie nicht explizit stellt. 



 Zeigen Sie, wie realistisch Hoffnungen sind 

Gehen Sie behutsam mit Hoffnungen um. Sie können nicht so 

tun, als sei die schlechte Nachricht verhandelbar. Bei 

Entlassungen macht man beispielsweise leicht den Fehler, die Gründe so darzustellen, als hätte der Betroffene noch eine Chance, die Kündigung irgendwie abzuwenden. Sagen Sie also nie etwas, das den Empfänger motiviert, sich für eine 

hoffnungslose Sache einzusetzen. 

Wenn Sie zum Beispiel Ihrem Mann die (für ihn) schlechte 

Nachricht überbringen wollen, daß Sie keine Kinder mehr haben möchten, sollten Sie dabei nicht den Eindruck wecken, er könne Sie noch umstimmen. Dieser Punkt ist wichtiger, als Sie 

vielleicht denken. Es ist schon schmerzhaft genug, eine 

schlechte Nachricht zu erhalten, aber in dem Glauben gelassen zu werden oder gar anscheinend begründete Hoffnung zu haben, man könne das Blatt noch wenden, ist grausam. 

Doch selbst wenn es keinerlei Hoffnung mehr gibt, was die 

schlechte Nachricht an sich betrifft,  so kann man durchaus in anderer Hinsicht hoffen.  Das Projekt wurde vielleicht gestoppt, aber andere Vorhaben werden gelingen. Sie wollen keine Kinder mehr, aber sie haben bereits wundervollen Nachwuchs und 

werden eines Tages womöglich Enkel haben. Sie müssen die 

Hochzeit verschieben, aber Sie freuen sich schon darauf, sie zu einem späteren Zeitpunkt zu feiern. 

In   einer   Hinsicht keine Hoffnung zu haben kann in einer 
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 anderen  durchaus Hoffnung wecken. 



 Weisen Sie den Empfänger darauf hin, was er tun kann 

Nun müssen Sie dem Empfänger der schlechten Nachricht 

helfen, zu entscheiden, was als nächstes zu tun ist. Schlechte Nachrichten bedeuten, daß sich etwas in Luft aufgelöst hat, womit man gerechnet hatte. Man bewegte sich in die 

entsprechende Richtung und hatte den dazugehörigen Schwung. 

Und obwohl die Richtung nun blockiert ist, hat man immer noch denselben Schwung. Wenn man jemandem eine schlechte 

Nachricht überbringt, werden psychologisch bereits kanalisierte Energien aufgestaut, die nun in neue Bahnen geleitet werden müssen. 

Dennoch wissen die meisten Empfänger nicht, was sie nun tun sollen. Es ist eigenartig: Wenn beispielsweise jemand entlassen wurde, weiß er zwar, daß er sich eine neue Arbeitsstelle suchen muß, hat aber oft keine Ahnung, wie konkrete Schritte für den nächsten Tag aussehen könnten. 

Sie sollten dem Empfänger daher einen Rat dazu mitgeben. So helfen Sie ihm, die aufgestaute Energie in neue Bahnen zu 

lenken. „Ja, wir haben die Hochzeit verschoben, und nun 

müssen wir uns auch um eine ganze Menge anderer Dinge 

kümmern. Ich denke, zunächst sollten wir deine Mutter anrufen. 

Das könnten wir am besten gemeinsam machen, damit sie weiß, wie es steht, und mit ihr überlegen, was wir tun müssen und den Leuten sagen sollen, weil sie ja die ganzen Arrangements 

übernommen hat.” 

John wäre in einer weitaus besseren Position gewesen, wenn er 

„seine Hausaufgaben gemacht” und sich überlegt hätte, welche Schritte anstehen, nachdem sein Projekt den Bach hinunterging. 

Dann hätte er nämlich sagen können: „Das Projekt ist gestorben, und diese Schritte sollten wir als nächstes tun…” Damit hätte er die Aufmerksamkeit auf die Dinge gelenkt, die nun geschehen 
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sollten, statt auf die Vergangenheit und darauf, wer schuld ist. 



 Erläutern Sie die Bedeutung 

Schließlich müssen Sie dem anderen helfen, zu verstehen, was die schlechte Nachricht im größeren Kontext bedeutet, und ihm eine Perspektive eröffnen. Kurz: Sie sollten dem Empfänger helfen, zu erkennen, wie schlecht die Nachricht eigentlich ist (vielleicht ist sie nicht so schlecht, wie sie im ersten Moment aussieht) und wie schlecht seine Zukunft nun aussieht (die womöglich überhaupt nicht so düster ist). 

Es geht darum, daß der Betroffene sich besser fühlt, ohne daß Sie den Inhalt der schlechten Nachricht schmälern. Kaum eine Nachricht ist so schrecklich, daß man nicht irgendeine 

Perspektive für die Zukunft andeuten und dabei zugleich 

nachempfinden kann, was der andere gerade durchmacht. Wie 

Rabbi Kushner es in seinem Buch  When Bad Things Happen to Good People (Wenn guten Menschen Böses widerfährt) ausdrückt: Auch wenn Sie jemandem mitteilen müssen, daß sein liebster Freund gestorben ist, können Sie dennoch, während Sie Ihr Bedauern ausdrücken, sagen, was für ein guter Mensch er war und daß er es nicht verdient habe, schon so früh zu sterben. 

Wenn Sie Ihrer Verlobten die schlechte Nachricht 

überbringen, die Hochzeit verschieben zu wollen, sollten Sie vielleicht auch erwähnen, daß viele glücklich verheiratete Paare ihre Eheschließung zunächst verschoben haben und - um dem 

Ganzen noch eine weitere Perspektive hinzuzufügen - daß es besser sei, die Sache richtig zu machen, als sie jetzt zu 

überstürzen und hinterher zu bereuen. 

Suchen Sie nach der positiven Perspektive in Ihrer schlechten Nachricht. Sogar unschuldig verurteilte Menschen konnten 

bisweilen etwas „Positives” an ihrer Situation finden, nämlich die Hoffnung, das Unrecht werde später ans Licht kommen. 

Auf einer ganz anderen Ebene erkennen Menschen, die in 
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einem Bereich arbeiten, wo sie dauernd auf Ablehnung stoßen -

Schauspieler in bestimmten Rollen beispielsweise oder Vertreter 

-, daß diese Ablehnung nicht nur ein völlig normaler Bestandteil ihres Lebens ist, sondern daß sie auch ein positives Zeichen ist, weil sie beweist, wie gut sie ihren Job machen. 



Zusammenfassung 



► Zögern Sie das Überbringen schlechter Nachrichten nicht 

hinaus, und tun Sie Ihr Bestes, Umstände herbeizuführen, in der die betreffende Person die Nachricht würdig entgegennehmen kann, beide sich verantwortungsvoll damit auseinandersetzen und Sie eventuelle Fragen beantworten und Unterstützung 

anbieten können. 



► Es ist das beste, die schlechte Nachricht schnörkellos zu äußern und dafür mitfühlende Worte zu wählen. Vermitteln Sie nicht das Gefühl, die Sache sei verhandelbar, wenn das nicht der Fall ist. Äußern Sie sich klar und deutlich. 

► Es ist sehr wichtig, die Gefühle des Betroffenen 

anzuerkennen und auf Fragen zu antworten. Aber ob sie nun 

gestellt werden oder nicht, Sie sollten folgende drei Aspekte ansprechen: Welche Hoffnung gibt es? Was ist der nächste 

Schritt? Was hat es für den anderen zu bedeuten? 



Machen Sie selbst nicht den Fehler, jede schlechte Nachricht für außergewöhnlich oder katastrophal zu halten, oftmals ist sie in Wirklichkeit eher geringfügig und alltäglich. 

Zunächst sind schlechte Nachrichten natürlich vor allem 

Nachrichten, also Informationen. Und Informationen sind das Lebensblut eines effektiven Lebensstils. Wenn Sie zum Beispiel mein Partner, Chef oder Freund sind und ich Ihnen schlechte 
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Nachrichten verschweige, nehme ich Ihnen damit die 

Möglichkeit, sich optimal einzubringen. Das gleiche tue ich, wenn ich Informationen verzerre, indem ich Ihnen die schlechte Nachricht so vermittle, daß Sie überreagieren oder mich 

mißverstehen. 

Nicht zuletzt sind schlechte Nachrichten eine Gelegenheit, Verbindungen zu knüpfen oder zu stärken. Wenn Sie mir eine schlechte Nachricht überbringen, auch wenn sie eher trivial ist, habe ich die Gelegenheit, etwas zu bedauern, und Sie können mir Unterstützung anbieten, wodurch wir uns automatisch 

näherkommen. Wir fühlen uns nun mehr verbunden, weil ich 

Ihre schlechte Nachricht kenne. Und wenn Sie mir die schlechte Nachricht effektiv überbracht haben, indem Sie meine 

Bedürfnisse berücksichtigten, fühle ich mich von Ihnen 

respektiert und unterstützt. 
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TEIL III PERSÖNLICHE ASPEKTE 
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 11 

 Die eigenen Bedürfnisse 

 berücksichtigen 

Eigene Wünsche einplanen 



 Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch geweckten 

 Bedürfnisse befriedigen. 

Dieser Satz faßt zusammen, was man braucht, wenn man 

jemandem etwas Unangenehmes sagen muß. Die sechs 

Drehbücher für die unterschiedlichen Wahrheiten zeigen, was und wie man etwas ansprechen kann, um den Bedürfnissen des Gegenübers gerecht zu werden. 

Wie aber verhält es sich mit  Ihren   Bedürfnissen? Auch Sie haben ganz bestimmte Bedürfnisse, die ans Licht kommen, 

sobald Sie eine Wahrheit äußern. Wie äußert man die Wahrheit und befriedigt dabei die  eigenen  Bedürfnisse? 

Hier nun ein paar Aspekte, die man, noch bevor man spricht, auf jeden Fall bedenken sollte. Das bedeutet, die ganze 

Angelegenheit zu planen. 

Planung ist an und für sich kein Problem, wir planen 

andauernd. Angenommen, sie wollten morgen nach der Arbeit 

einen Flug nach London machen. Dann müssen Sie ein wenig 

vorausplanen, beispielsweise Ihre Sachen am Vorabend packen und dazu wissen, was Sie mitnehmen wollen. Sie müssen Ihre Aufgaben im Büro abrunden, bevor Sie abreisen können. Sie 

müssen rechtzeitig zum Flughafen fahren und dazu wissen, wie lange Sie in der Hauptverkehrszeit unterwegs sein werden. 

Wenn Sie sich allerdings nicht gut vorbereiten, endet die Reise wahrscheinlich, bevor sie begonnen hat - in einer Sackgasse unüberwindlicher Hindernisse. 
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Weshalb also sollten Sie sich bei einer Wahrheit, die 

möglicherweise Ihr Leben oder das eines anderen nachhaltig beeinflussen wird, anders verhalten und nicht planen? 



 Geheime Weisheit 

Wir wissen alle, welch katastrophale Auswirkungen es haben kann, spontan mit der Wahrheit herauszuplatzen. Uns ist auch bewußt, daß Spontaneität kein Zeichen für Wahrheitsliebe ist, sondern vielmehr für Verantwortungslosigkeit. Wir haben 

gelernt, daß die Wahrheit zu äußern ein Handwerk ist - und jeder Handwerker wünscht sich vor allem, seine Bemühungen 

mögen von Erfolg gekrönt sein. 

Dieses Kapitel kann etwas von der Weisheit geben, wie sich die Wahrheit meisterhaft äußern läßt. Dazu braucht man nur die richtigen Fragen zu stellen: 



1. 

 Welche Wahrheit wollen Sie wirklich äußern? 

Oft gibt es einen wesentlichen Unterschied zwischen den 

Worten, die Ihnen vorschweben oder mit denen Sie sich 

innerlich abmühen, und der Wahrheit, die Ihnen auf dem Herzen liegt. Zum Beispiel: Sie suchen nach den richtigen Worten, um Ihrer Verlobten zu sagen, daß Sie die Hochzeit aufschieben möchten, aber wenn Sie tief in Ihr Herz schauen, wird Ihnen bewußt, daß Sie eigentlich gar nicht heiraten wollen. Oder Sie entdecken, daß Sie Ihrer Verlobten sagen möchten, daß sie sich momentan außerordentlich nett verhält, Sie aber befürchten, sie könne später kaltherzig und manipulativ werden, und daß Sie wissen möchten, ob und was gegebenenfalls daran ist. 

2. 

 Was möchten Sie mit der Äußerung Ihrer 

 Wahrheit erreichen? 

Menschen sagen Dinge, und daraufhin geschieht etwas. 

Wenn Sie sich äußern, werden sich gewisse Dinge ereignen. 
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Wollen Sie, daß  diese   Dinge geschehen, oder wollen Sie eigentlich etwas anderes? Wenn Sie Ihrer Verlobten sagen, 

daß Sie die Hochzeit aufschieben wollen, hoffen Sie dann, 

daß sie mit Ihnen bricht? Ein Ereignis herbeizuführen, das Sie eigentlich gar nicht wollen, verwandelt Ihre Wahrheit effektiv in eine Lüge. 

3. 

 Inwiefern ist diese Wahrheit mit Gefühlen 

 behaftet, die einer effektiven Äußerung im Wege stehen? 

Zum Beispiel: Bestimmte Charaktereigenschaften Ihrer 

Verlobten nerven Sie derart, daß Ihre Verärgerung die Art und Weise beeinflussen könnte, wie Sie sie um den gewünschten 

Aufschub bitten. 

4. 

 Welcher Aspekt der Situation - die betreffende 

 Person, Sie selbst, die betroffene Beziehung zueinander o. 

 ä. - ist Ihnen  der wichtigste? 

Die Hauptsache sollte den größten Einfluß auf das haben, 

was Sie sagen wollen, und darauf, wie Sie es sagen. Zum 

Beispiel: Wenn Sie über den Aufschub Ihrer Hochzeit 

nachdenken, ist es Ihnen dann so wichtig, einen 

möglicherweise schrecklichen Fehler zu vermeiden, daß Sie 

es in Kauf nähmen, diesen liebenswerten Menschen niemals 

zu heiraten? Oder ist es die Hauptsache, daß Sie Ihre Verlobte nicht verlieren, auch wenn das bedeuten sollte, daß Sie die Hochzeit doch nicht aufschieben? Oder gilt es vor allem 

anderen, Ihren reichen, zukünftigen Schwiegervater nicht zu vergraulen, weil er zufälligerweise auch Ihr Chef ist? Oder geht es nur darum, daß Sie schon immer „kalte Füße 

bekommen” haben, wenn es drauf ankommt, und daß Sie, was 

Sie nicht wollten, dann meistens doch gemacht haben, so daß es eigentlich Unsinn wäre, jetzt ein Chaos zu schaffen, wenn Sie am Ende sowieso heiraten? 



Es wäre schlicht verantwortungslos, die Wahrheit anhand dieser 
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Fragen nicht noch einmal zu überprüfen, denn Sie wollen 

letztlich doch jene Wahrheit sagen, die der  Wirklichkeit entspricht. 



 Janets Geschichte 

Hier nun eine Geschichte, die noch einmal unterstreicht, wie wichtig es ist, sich diese vier Fragen zu stellen, bevor man sich äußert. 

„Ich habe keine Lust mehr auf Sex. Ich empfinde dir 

gegenüber keine sexuellen Gefühle mehr. Ich habe keinerlei sexuelle Gefühle mehr, Punktum.” Diese Worte lagen der 

49jährigen Janet auf den Lippen, die gerade in die Wechseljahre kam. Der Gedanke, es ihrem Mann zu erzählen, ängstigte sie: Wie würde er reagieren? Mit Wut? Abscheu? Depressionen? Ihr war klar, daß ihre Wahrheit früher oder später zu einer 

schmerzhaften Szene führen mußte, vielleicht schon bald, 

vielleicht auch irgendwann, wo sie es am wenigsten erwartete. 

Vielleicht würde es geschehen, wenn sie gerade ins Bett gingen, und er würde dann womöglich Sachen sagen, die ihr die ganze Zeit nicht mehr aus dem Kopf gingen und sie wachhielten - viele Nächte lang. 

Zugleich war Janet jedoch auch eine starke, selbstbewußte, erfolgreiche Frau, die nicht daran zweifelte, ein Recht auf ihre Gefühle und ein Recht darauf zu haben, daß ihr Körper auf seine eigene Weise die Wechseljahre hinter sich bringen konnte. 

Außerdem nahm sie das Recht für sich in Anspruch, ihrem 

Ehemann Gregory alles zu sagen, was ihr auf dem Herzen lag. 

Janet ging mit dem Problem um, wie es die meisten Menschen mit so einer „Bombe” tun: Statt innezuhalten und über ihre Bedürfnisse nachzudenken, sorgte sie sich lediglich, wie sie es ihrem Mann beibringen konnte. In ihrem Kopf spielte sie immer und immer wieder die gleiche Szene durch, in der sie sagte: „Ich habe keine Lust mehr auf Sex. Ich empfinde dir gegenüber keine 

-215- 

sexuellen Gefühle mehr. Ich habe keinerlei sexuelle Gefühle mehr, Punktum.” Und dann stellte sie sich die Reaktion 

Gregorys vor die schlimmste, die ihr im jeweiligen Moment in den Sinn kam. 



 Wie man eine Katastrophe vorbereitet 

Auf eine verdrehte Weise führten Janets Sorgen dazu, daß sie böse auf Gregory wurde. Welches Recht hatte er denn 

eigentlich, dachte sie, es ihr so schwer zu machen, sich 

authentisch zu äußern und zu sagen, was sie sagen wollte? 

Bevor sie also überhaupt ein einziges Wort gesprochen hatte, war sie bereits böse auf ihren Mann. Es ist nicht schwer zu erraten: Hier braute sich ein Sturm zusammen. Die Angst, 

darüber zu reden, und die Wut darauf, diese Angst überhaupt zu haben, konnten zu nichts anderem führen, als daß Janet damit herausplatzte, und zwar im unpassendsten Augenblick und auf die schlimmste Art und Weise. 

Es geschah an einem Samstagmorgen, als beide im Bett lagen. 

Gregory, der eine angenehme Gewohnheit daraus gemacht hatte, drehte sich zu ihr hin und küßte sie. Dann begann er wie immer, ihren ganzen Körper zu küssen, aber Janet lag steif wie ein Brett neben ihm und rührte sich nicht. Schließlich fragte Gregory: 

„Was ist denn los?” 

„Du machst immer das gleiche”, meinte Janet und die Gefühle brachen aus ihr hervor. „Immer der gleiche, langweilige Sex. 

Was willst du nur von mir? Soll mich das etwa anmachen? Kein Wunder, daß ich nicht mehr an Sex interessiert bin. Ich 

empfinde dir gegenüber keine sexuellen Gefühle mehr. Ich habe überhaupt keine sexuellen Gefühle mehr. Was denkst du bloß, was du da mit mir machst?” 

So klang die Wahrheit schließlich, als sie sie äußerte. Gregory war platt. Er war völlig verwirrt. Er hörte nur ihre Kritik, daß er nämlich ein lausiger Liebhaber sei. Und irgendwie hatte er auch 
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gehört, daß sie überhaupt keinen Sex mehr mit ihm wolle. Er fühlte sich angegriffen, und das Element der Wahrheit darin - er war tatsächlich ein eher langweiliger Liebhaber - verletzte ihn sehr. Er wurde auch herb angegriffen. In ihrem Schmerz und ihrer Verwirrtheit ob ihrer Wechseljahre und der geringeren Lust hatte Janet nach einem Ausweg gesucht, und schließlich war Gregory derjenige, der ihr sexuelle Lust bereiten sollte. Ihre Enttäuschung über ihn war zwar nicht so groß wie die darüber, daß sie ihre Lust verlor, aber es fiel ihr bedeutend leichter, diese zu äußern. 



 Es noch schlimmer machen 

Infolge seiner Verletztheit als attackierter Liebhaber konnte Gregory sich nun an nichts anderes mehr erinnern als an all die Gelegenheiten ihrer langjährigen Ehe, wo Janet unfair zu ihm gewesen war. Also griff er sie seinerseits wegen solchen 

Verhaltens an. Und je länger er über ihre Unfairneß nachdachte, desto wütender warf er ihr das alles vor, und es klang, als sei sie eine völlig unredliche Person, mit der man es unmöglich 

aushalten konnte. 

Wie kann man ihren Streit bis hierher zusammenfassen? Es 

war, als hätte Janet gesagt: „Ich habe keine Lust mehr auf dich”, und Gregor hätte geantwortet: „Ich will nichts mehr mit dir zu tun haben.” Innerhalb kürzester Zeit redeten sie über eine langweilige, scheintote Ehe und die Scheidung. Beide waren verletzt, enttäuscht und wütend - genau in dem Chaos, das Janet befürchtet hatte. 

Aber es hätte auch anders laufen können. 



Die richtigen Fragen stellen 



Zunächst: Welche Wahrheit wollte Janet eigentlich äußern? 

-217- 

Hatte sie wirklich keinerlei Interesse mehr an Sex? Sie überlegte dauernd, Gregory genau das zu sagen, aber war das auch richtig, oder  befürchtete  sie vielmehr, nicht mehr an Sex interessiert zu sein? Eine Tatsache ist eine Tatsache, aber man ist es sich selber und allen, die einem wichtig sind, schuldig, die eigentliche Wahrheit herauszufinden, bevor man sich äußert. 

Zweitens: Was wollte Janet mit der Äußerung ihrer Wahrheit erreichen? Wir haben gesehen, was sie erreicht hat, und das war nicht der Sinn der Sache. Sie hätte sich selber einen Dienst getan, wenn sie darüber nachgedacht hätte, was sie sagen wollte 

- abgesehen davon, daß Gregory es wissen sollte. Wollte sie, daß er sich mehr bemühte, sie sexuell zu erregen? Wollte sie, daß er seine sexuellen Bedürfnisse woanders befriedigt? Wollte sie, daß er sie dazu überredet, mit einem Frauenarzt zu sprechen? 

Janet hatte echte Bedürfnisse, die ein wesentlicher Bestandteil ihrer Wahrheit waren. Wäre es ihr darum gegangen, sich 

Gregorys Unterstützung sicher zu sein, dann hätte sie ihm nicht von ihrer schwindenden sexuellen Lust erzählt, sondern ihn gefragt, wie begehrenswert er sie finde. Das ist eine völlig andere Wahrheit. 

Inwiefern war Janets Wahrheit mit Gefühlen behaftet, die 

einer effektiven Äußerung im Wege standen? Angenommen, sie hätte das Bedürfnis, daß Gregory liebevoller und zärtlicher sein sollte, nicht nur im Bett, sondern insgesamt - das wäre eine alte, ihr schon längst bekannte Geschichte. Und angenommen, sie sei schon seit Jahren wütend darüber, ihn immer wieder darum 

gebeten zu haben, spielerischer und wilder im Bett zu sein, ohne daß er ihr je wirklich gegeben hätte, was sie wollte. Diese Wut wäre sehr real und würde sie behindern, so daß dabei immer herauskommt: „Ich habe keine Lust auf dich, und du bist schuld daran.” Ginge sie hingegen angemessen mit dem Problem um, 

käme eine ganz andere Wahrheit ans Licht, nämlich: „Ich 

verspüre keine sexuelle Lust mehr, aber das hat nichts mit deinen Qualitäten als Liebhaber zu tun.” 
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Die meisten emotionalen Lasten, die wir mit uns 

herumschleppen, hängen letztlich mit Schuld und Reue 

zusammen, und sie mutieren immer zum Hauptthema, wenn wir 

keine Umsicht walten lassen, wo wir die Wahrheit äußern. 

Zuletzt: Worauf hätte Janet sich konzentrieren sollen? Was war ihr wirklich wichtig? Lassen Sie uns an dieser Stelle ein wenig differenzieren. Janet wollte etwas für sich selber 

erreichen, das war ihr Ziel. Aber sie befürchtete wohl am 

meisten, etwas zu verlieren. Wenn es ihr Ziel gewesen wäre, daß Gregory keinerlei sexuellen Druck mehr auf sie ausübt, wäre es ihr wahrscheinlich zugleich genauso wichtig gewesen, die 

Wärme, Nähe und Intimität zwischen ihnen beiden nicht zu 

verlieren. 

Angenommen Ihr Ziel ist, rechtzeitig am Flughafen 

anzukommen. Wenn es Ihnen jedoch wichtiger ist, unterwegs 

keinen Unfall zu bauen, könnten Sie an einen Punkt kommen, an dem Sie Ihr Ziel aufgeben müssen. Genauso könnte es sein, daß Janet ihr Ziel hätte aufgeben müssen, um das Wesentliche zu erhalten. 

Jetzt wird verständlich, was alles auf dem Spiel stand. Es hätte sicherlich einen riesigen Unterschied gemacht, wenn Janet vier einfache Fragen beantwortet hätte, bevor sie den Mund 

aufmachte. Vielleicht hätte sie sich nicht mehr als so spontan empfunden, aber sie hätte sowohl ihre Wahrheit sagen als auch ihre Beziehung retten können. 

Nun sollten wir uns nun den Fragen zuwenden und sie 

beantworten. 



Eigene Antworten finden 



1. Welche Wahrheit wollen Sie wirklich äußern?  
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Der Schlüssel zur Wahrheit, die Sie in Wirklichkeit äußern wollen, ist die Frage: Was ist die ganze Wahrheit? Handelt es sich bei der Wahrheit, die ich erzählen möchte, um die ganze Wahrheit oder nur um einen Teil? Habe ich etwas ausgelassen? 



 Die Wahrheit hat mehrere Seiten 

Die Wahrheit hat immer mehrere Seiten, ganz egal, wie sie 

lautet selbst wenn sie absolut eindeutig auf der Hand zu liegen scheint. Angenommen, Ihr Chef läßt Sie federführend ein 

Projekt durchführen, mit dem Sie - allerdings nur widerwillig - 

tagaus, tagein beschäftigt sind. Sie können schon an nichts anderes mehr denken, als Ihren Chef damit zu konfrontieren und ihm zu sagen, wie sehr Sie dieses Projekt verabscheuen. Ihnen ist zwar bekannt, daß er Sie momentan nicht von dem Auftrag befreien kann, aber Ihre Gefühle zu verschweigen, käme Ihnen ziemlich feige vor. 

Angenommen, Sie wissen auch die Verantwortung zu 

schätzen, die dieses Projekt darstellt. Und angenommen, Sie verabscheuen das Projekt zwar, aber die Leute, mit denen Sie zusammenarbeiten, gefallen Ihnen gut, oder umgekehrt, das 

Projekt gefällt Ihnen und die Leute nicht. Oder angenommen, die Arbeit gefällt Ihnen, aber Sie mögen die Kunden nicht oder das, wofür sie stehen. 

Eine Wahrheit kann viele Facetten haben. Stellen Sie sich die Folgen vor, wenn Sie diese Facetten nicht berücksichtigen. 

Wollen Sie etwa Ihren Chef glauben machen, Sie lehnten die neue, erweiterte Verantwortung ab? Möchten Sie Ihren Chef zu der Meinung veranlassen, die Leute im Projekt seien Ihnen 

unangenehm? Möchten Sie Ihren Chef davon überzeugen, daß 

Sie nicht an solcherlei Projekten mitwirken wollen? 



 Es geht um den Blickwinkel 

Es geht schlicht darum, einen passenden Blickwinkel zu 
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finden. Als ich meiner Frau damals erzählte, ich fühlte mich einer anderen nahe, hatte ich einfach keine Perspektive. Die 

„andere Frau” war zwar eine Tatsache, aber als ich das Ganze aus dem richtigen Blickwinkel betrachtete, war es lediglich ein Zeichen dafür, wie groß der Abstand und der gegenseitige Ärger inzwischen geworden waren und daß unsere Ehe Gefahr lief, zu scheitern. 

Heute ist mir klar, daß ich mich nur dazu hätte anhalten sollen, die ganze Wahrheit ins Auge zu fassen - und wie die „andere Frau” da hineinpaßt. Allein mein Versuch, die Dinge in die richtige Perspektive zu rücken, hätte der Wahrheit einen 

positiveren Klang verliehen, und sie wäre obendrein 

realistischer ausgefallen. 

Die Befürchtungen, mit denen man zu kämpfen hat, 

entstammen Erfahrungen, die in anderen schwierigen 

Situationen gesammelt wurden. Genauer betrachtet, ist es jedoch erstaunlich, wie oft diese Situationen nur deshalb entstehen, weil man die eigentliche Wahrheit nicht wirklich erzählt hat. 



2. Was möchten Sie mit der Äußerung Ihrer Wahrheit 

erreichen?  



Es ist weise, sich zu überlegen, was man sagen will, bevor man es sagt, noch weiser ist es allerdings, „mit dem gewünschten Resultat zu beginnen”. Wenn es Ihnen nur darum geht, 

„authentisch zu sein”, dann platzen Sie ruhig mit den Worten heraus, die Ihnen gerade einfallen - und zur Hölle mit den Folgen. Wenn Ihnen jedoch bewußt ist, daß die Wahrheit sich darin äußert, wie die Dinge sich im Laufe der Zeit entwickeln, sollte das, was Sie mit dem Aussprechen Ihrer Wahrheit 

bezwecken, auch Ihr Handeln bestimmen. 



 Arthurs Geschichte 
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Arthurs Geschäft lief nicht sehr gut, und er wollte seine 

verwitwete Mutter Dorothy um ein wenig Geld bitten. Als ich ihn fragte, was er mit seiner Bitte erreichen wolle, antwortete er: 

„Ich möchte herausfinden, ob sie mir das Geld gibt.” Hier zeigt sich, wie diffus unser Denken sein kann, wenn wir unsere 

Wahrheiten aussprechen. Ich fragte ihn also: „Möchtest du 

wissen, wie deine Mutter sich verhalten wird, oder möchtest du das Geld? Willst du dich als Psychologe betätigen, oder willst du eine Finanzspritze?” 

In nahezu allen wichtigen Wahrheiten, die Menschen sich 

erzählen, findet man diesen diffus kombinierten Wunsch, etwas über den anderen zu erfahren und zudem etwas von ihm zu 

bekommen. 



 Das Bedürfnis, jemanden zu prüfen 

Es ist ein Unterschied, ob Sie mit Ihrer Wahrheit jemanden prüfen oder ob Sie damit etwas Konkretes erreichen wollen. Als Arthur also sagte, er wolle herausfinden, ob seine Mutter ihm das Geld tatsächlich gäbe, war er entweder daran interessiert, sie zu prüfen (kann nie schaden, wenn man fragt), oder er machte sich selber etwas vor und wollte nicht einsehen, wie sehr er das Geld brauchte und was er dafür alles tun würde. 

Wer sich etwas über das gewünschte Resultat seiner Wahrheit vormacht, befindet sich auf dem besten Weg in die Katastrophe. 

Janet wollte mit der Wahrheit über ihre körperlichen 

Veränderungen erreichen, daß Gregory ihr Trost, Verständnis, Liebe, Hoffnung und Fürsorge entgegenbrachte. Sie wollte 

sogar, daß er weiterhin sexuell aktiv wurde. Hätte Sie sich also darauf konzentriert, was sie eigentlich von ihm wollte, dann wäre alles sicherlich ganz anders abgelaufen. 



 Das Bedürfnis, eine Szene zu vermeiden 

Angenommen, die Wahrheit lautet: „Sie sind entlassen.” Aber 
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wer Konfrontationen scheut, versteht auch, daß man nicht nur diese Worte sagen, sondern außerdem vermeiden möchte, daß 

der Mitarbeiter einem eine riesige, nervenaufreibende Szene macht oder einen Streit vom Zaun bricht. Sie wollen nicht  „mal sehen, wie gut er die schlechte Nachricht aufnimmt”. Sie wollen erreichen, daß er sie ruhig aufnimmt. 



 Das Bedürfnis, nicht zu manipulieren 

Manche Leute werden ganz unruhig, wenn sie überlegen, was 

geschehen soll, denn der Verdacht liegt nahe, daß sie andere damit zu manipulieren versuchen. Aber andersherum lautet die Frage doch, welche Art Mensch man ist, wenn man seine 

Wahrheit äußert und damit eine Katastrophe heraufbeschwört? 

Janet wollte Gregory nicht manipulieren, aber sie war letzten Endes unglaublich wütend auf ihren Mann. Ich wollte mich dem Vorwurf der Manipulation keinesfalls aussetzen, aber am Ende war meine Frau total sauer. Arthur wollte niemanden 

manipulieren, aber als er mit seiner Wahrheit herausplatzte - 

„Wie wär's, wenn du mir ein bißchen Geld für mein Geschäft gäbest?” - und seine Mutter ihm keines geben wollte (obwohl sie genug hatte), war er verletzt und enttäuscht und ging auf Distanz, was ihr wiederum das Gefühl gab, ihn verloren zu 

haben. 

Wenn wir nicht anerkennen, was wir in Wirklichkeit wollen, wissen wir auch nicht, worum es uns eigentlich geht. 

Sie sind kein schlechter Mensch, weil Sie darüber nachdenken, was Sie mit Ihrer Wahrheit erreichen wollen. Sie sind nur 

schlecht, wenn Sie versuchen, Ihr Ziel rücksichtslos zu 

erreichen. Sie sind vielmehr außerordentlich  fair,  wenn Sie anerkennen, daß alle Beteiligten in so einer Situation 

Bedürfnisse haben und Sie deshalb die Bedürfnisse Ihres 

Gegenübers berücksichtigen, ohne dabei die eigenen zu 

vernachlässigen. 
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Es dürfte an dieser Stelle hilfreich sein, die sechs Kategorien der Wahrheit in bezug auf die gewünschten Resultate noch 

einmal Stück für Stück durchzugehen. 



Brisante Gefühle enthüllen 



Zunächst müssen Sie entscheiden, was Sie mit der Enthüllung Ihrer Gefühle erreichen wollen. Was allerdings heißt in diesem Zusammenhang „etwas erreichen wollen”? Man teilt seine 

Gefühle doch einfach nur ehrlich mit, oder? Sicherlich, aber es gibt dennoch zwei Aspekte, die man beachten sollte. 



 Die Konsequenzen 

Erstens haben Worte Konsequenzen. Wenn man 

beispielsweise beim ersten Rendezvous sagt „Ich liebe dich”, so zieht das einiges nach sich, ebenso, wenn man einer 

Arbeitskollegin sagt, daß man sie attraktiv findet. Einem Freund mitzuteilen, daß man es langweilig findet, mit ihm gemeinsam etwas zu unternehmen, dürfte auch Konsequenzen haben. 

Eine junge Frau begleitete ihren Ehemann zu einem offiziellen Abendessen an die Fakultät, die gerade einen Arbeitsvertrag mit ihm abgeschlossen hatte. Die Leute an ihrem Tisch sprachen über den Holocaust, aber sie fand die Art und Weise skandalös. 

Schließlich konnte sie ihre Gefühle nicht mehr im Zaum halten. 

„Was ist bloß mit Ihnen los?” platzte es aus ihr heraus. „Das klingt alles so glatt und trocken. Haben Sie kein Herz? Bedeutet Ihnen alles das denn überhaupt nichts?” Die Runde war zwar schockiert, verhielt sich aber dennoch höflich. Der Vertrag ihres Ehemanns wurde allerdings nicht verlängert. Man hielt das Paar schlicht für „nicht kollegial”. 



 Erwünschte Konsequenzen 

-224- 

Zweitens gilt es zu beachten, daß man immer bestimmte 

Konsequenzen anstrebt. Jeder Mensch hat Ziele. Man will, daß die Dinge sich in eine bestimmte Richtung entwickeln, und man sollte daher auch hinsichtlich der eigenen Gefühle seine wahren Absichten anerkennen und berücksichtigen. 

Bedenken Sie doch einmal folgendes: Angenommen, Sie 

haben einem Freund gerade gesagt, wie Sie sich fühlen. Was geschieht nun, und welche Gefühle weckt  das?  Wie reagiert Ihr Freund auf Ihre Gefühle? Bringt diese Reaktion Sie Ihren Zielen näher, oder rücken sie dadurch in weite Ferne? 



„ Ich liebe dich”  

Lassen Sie uns das Ganze einmal anhand dieser 

Gefühlsäußerung durchgehen: Sie möchten einer Frau sagen, 

daß Sie sie lieben, weil Sie so empfinden. Was geschieht, 

nachdem Sie ihr das gesagt haben? Wartet sie nur auf diese Worte, so daß sie Ihnen endlich sagen kann, wonach sie sich schon so lange gesehnt hat, nämlich daß sie Sie auch liebt? Und wollen Sie, wozu diese Worte unweigerlich führen, ihr näher sein und sich mehr auf sie einlassen? 

Angenommen, Sie wissen, daß sie Angst davor hat, sich tiefer einzulassen, und daß sie sich fürchtet, mit einem Mann Umgang zu haben, der sie liebt. Dann werden Ihre Worte dazu führen, daß sie sich unwohl fühlt, und sie wird versuchen, Distanz herzustellen. Damit haben Sie sich allerdings von Ihrem 

eigentlichen Ziel entfernt. Wenn die Sache also so liegt, sollte man wahrscheinlich andere Worte benutzen, um seinem Gefühl Ausdruck zu verleihen. 

Gehen wir einmal davon aus, daß Sie ihr näher sein und sich mehr auf sie einlassen wollen, ohne solche Befürchtungen zu wecken. Wir sagen für gewöhnlich liebevolle Dinge, wenn wir die Bande enger knüpfen wollen. In einer neuen Beziehung 

wollen wir dem anderen näherkommen und sind besorgt, der 
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andere könne abdriften, wenn er unsere Gefühle nicht kennt und versteht. In diesem Fall haben wir allerdings bereits festgestellt, daß die Frau die Bande gar nicht enger knüpfen will. Also 

wollen Sie ihr im Grunde signalisieren, wie gut Sie für sie sind, denn damit stärken Sie eben jene Verbindung, die Sie stärken wollen. 

Angesichts Ihrer Gefühle und des Ziels, daß Sie eigentlich erreichen wollen, sollten Sie also unter keinen Umständen 

sagen: „Ich liebe dich.” Statt dessen könnten Sie in einem solchen Fall sagen: „Ich möchte gerne verstehen, was du in dieser Phase deines Lebens brauchst, und würde es dir gerne geben.” So sind Sie nicht der drängende Ich-liebe-dich-Typ, vor dem sie sich fürchtet, sondern der attraktive Ich-verstehe-dich-Typ. 

Sind das Ihre wahren Gefühle für diese Frau? Wenn Sie sie 

nicht nur im Herzen spüren, sondern mit der realen Welt 

konfrontieren können, haben Sie liebevolle Gefühle, und es kümmert Sie, wie es ihr geht. Und genau das sagen Sie ihr. 

Wenn Sie also ein Gefühl äußern wollen und Ihnen das nicht leichtfällt, benutzen Sie Worte, die die gewünschte Reaktion hervorrufen. 



Kritik äußern 



Wenn Sie einen Menschen kritisieren wollen, der Ihnen wichtig ist, sollten Sie sich zuerst fragen:  Was will ich damit erreichen? 

Was soll also die betreffende Person Ihrer Meinung nach anders machen? Sie wollen sich doch sicher nicht nur beklagen, oder? 

Sowie Ihnen bewußt wird, welchen Wandel Sie tatsächlich 

bewirken wollen, kann sich die Kritik, die Sie eigentlich äußern wollten, sehr gut ändern. Hier wieder einige Beispiele. 
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 Wenn eine Änderung (scheinbar) unmöglich ist 

Angenommen, die betreffende Person kann sich einfach nicht ändern. Zum Beispiel: Ihre Mutter kritisiert Sie dauernd, und Sie möchten nun Ihrerseits dieses Verhalten kritisieren. Weil Sie nicht jammern wollen, enthält Ihre Kritik somit die Bitte oder Forderung, sie solle sich ändern. Aber - kann Ihre Mutter sich überhaupt ändern? Theoretisch wäre es natürlich möglich, daß sie Sie nie wieder kritisiert, aber ist diese Erwartung realistisch? 

Ist die Tatsache, daß sie Ihre Mutter ist, ein wesentlicher Bestandteil ihrer Identität, und definiert sie „Mutter sein” als 

„jemand sein, der kritisiert”? Hat sie jemals zuvor irgendeinen Hinweis darauf gegeben, sich überhaupt anders verhalten zu können? 

Diese Erwägungen zeigen, daß jemand, der sich nicht ändern kann,  Kritik nur als Abwertung empfindet. Sie wird Ihre Aussage „Du solltest mir nicht dauernd sagen, was dich an mir stört” mißverstehen als: „Du bist ein grausamer Mensch, und ich mag dich nicht mehr.” Das wollten Sie jedoch keineswegs mit Ihrer Kritik sagen. Somit müssen Sie Ihre Wahrheit also 

nochmals überarbeiten. 

Es wäre beispielsweise denkbar, sie gar nicht zu kritisieren, sondern sie einfach nur wissen zu lassen, wie Sie sich fühlen: 

„Es wäre gut, wenn du verstehen würdest, daß es mir nicht leicht fällt, mir dauernd deine Kritik anzuhören. Ich weiß, daß du meine Mutter bist und auch, daß es deine Gewohnheit ist, also verlange ich nicht, daß du dich änderst. Ich halte es nur für fair, dir zu sagen, wie ich mich damit fühle.” 

Oder statt sie um eine allgemeine Verhaltensänderung zu 

bitten, könnten Sie auf ihre nächste Kritik warten und sie dann fragen, was Sie ihrer Meinung nach genau ändern sollten. Damit verwandeln Sie ihre Kritik in konkrete Wünsche. 

Oder vielleicht bitten Sie sie letztlich um eine ganz andere Verhaltensänderung. Eine Frau, der klar war, ihre Mutter werde 
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sich niemals ändern, die aber auch wußte, wie destruktiv deren Krittelei auf sie wirkte, bat sie schriftlich, die samstäglichen Anrufe auf einen anderen Tag zu verlegen. So wurden ihre 

Wochenenden nicht mehr durch solche Telefonate verdorben, 

und an Werktagen hatten derartige Gespräche keinen so großen Einfluß. Ihr letzter Arbeitstag war jeweils freitags, auf den sie sich ohnehin immer freute, und das Fernsehprogramm am 

Donnerstagabend war prima, so daß auch dieser Tag eigentlich nicht verdorben werden konnte. Aber welch ein Unterschied: Sie mußte ihre Mutter nicht sinnlos auf deren Krittelei ansprechen, sondern sie lediglich darum bitten, in Zukunft am Donnerstag zur passenden Zeit anzurufen. Sie machte keine Abstriche an der Wahrheit, und das Resultat kam ihren Bedürfnissen entgegen! 



 Wie stehen Sie zur der betreffenden Person? 

Kritik ist wie Wasser, abwärts fließt sie leicht, aber 

aufwärts…? Den Chef zu kritisieren ist etwas völlig anderes als Kritik an einem Untergebenen. 

Welche Absichten Sie auch immer haben, Ihr Chef reagiert auf Ihre Kritik womöglich so, als wollten Sie seine Autorität 

untergraben. Natürlich könnte er sich ändern, aber er mag es einfach nicht, von Ihnen dazu angehalten zu werden. Wenn Sie jemanden kritisieren möchten, der in der Hierarchie über Ihnen steht oder dem Sie ein gewisses Maß an Respekt oder Gehorsam schulden, sollten Sie Ihrer Wahrheit etwas hinzufügen, damit sie vernommen wird. Stellen Sie die gemeinsamen Ziele heraus, 

und erklären Sie, wie die Verhaltensänderung Ihres Chefs 

beiden Seiten hilft, diese Ziele zu erreichen. 

Sie stellen Ihre Wahrheit damit in den Kontext einer 

umfassenderen Wahrheit. Wenn Sie Ihren Chef beispielsweise kritisieren wollen, daß er Ihnen zu viel Arbeit aufhalst, ohne Ihre hohe Leistungsfähigkeit je zu loben, müssen Sie die 

gewünschte Veränderung in den entsprechenden Kontext 
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einordnen: „Da es in unser beider Interesse liegt, daß ich meine Arbeit so effektiv wie möglich tue, würde es mir sehr helfen, wenn Sie…” Wenn Sie Ihren Chef kritisieren und etwas 

Positives damit erreichen möchten, müssen Sie Ihre Kritik in den richtigen Rahmen packen: „Da es in unser beider Interesse liegt,…” 

Mit einem Untergebenen ist es eine völlig andere 

Angelegenheit. Jetzt sind Sie der Chef und haben als solcher nun mal das Recht, in einem gewissen Rahmen Forderungen zu 

stellen. Wenn Sie jedoch wollen, daß Ihre Kritik Gehör findet und Ihr Untergebener sein Verhalten Ihren Wünschen gemäß 

ändert, dürfen Sie sich nicht darauf konzentrieren, was er alles falsch macht, sondern wie er die Dinge in Zukunft anstellen soll. 

Dabei müssen Sie natürlich berücksichtigen, ob er zu der 

gewünschten Verhaltensänderung fähig ist und wie seine 

Zukunft aussieht, wenn er sie vollzieht. 

Ich rede hier nicht von Routineangelegenheiten, sondern von ernsthafter Kritik an wichtigen Aspekten im Verhalten Ihres Untergebenen. Wenn Sie eine Veränderung herbeiführen 

wollen, muß Ihre Kritik auch Hilfe bieten. 



 Mißverständnisse vermeiden 

Auch bei einer Kritik sollten Sie darüber nachdenken, wie die betreffende Person wahrscheinlich reagieren wird. Und Sie 

sollten sich fragen, ob Sie die auch erzielen wollen, denn die Reaktion auf Ihre Kritik  ist   die Wahrheit, ob Ihnen das nun gefällt oder nicht. Diese Aussage bedarf einer Erläuterung. Am Anfang meiner Arbeit als Therapeut habe ich einmal eine 

Patientin dafür kritisiert, daß sie immer mit ihrer Wahrheit herausplatzte, egal um was es sich gerade handelte und egal, an wen sie sich damit richtete. „Schauen Sie sich doch mal die Schwierigkeiten an, in die Sie damit immer wieder geraten”, sagte ich. 
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„Was wollen Sie damit sagen?” fragte Barbara aufgebracht. 

„Soll ich etwa meine Gefühle verleugnen?” 

Und dann platzte sie mit noch größerem Trara mit ihrer 

Wahrheit heraus und ging noch stärker auf Konfrontationskurs als zuvor. Mir wurde klar, daß ihr Verhalten in dieser Hinsicht eine Sache psychologischen Überlebens war. Wenn jemand 

versuchte, ihre Wahrhaftigkeit zu bremsen - und so verstand sie meine Kritik -, dann mußte sie ihre Wahrheit eben noch 

nachdrücklicher äußern. 

Natürlich wollte ich ihr keinesfalls ihre Wahrhaftigkeit und Authentizität nehmen. Aber Barbara schuf sich so sehr viele Probleme, und ich versuchte ihr klarzumachen, daß sie im 

Hinblick auf Ihr Verhalten eine Wahl hatte. Dies führte dann allerdings zu ihrer Reaktion, noch stärker auf 

Konfrontationskurs zu gehen. Meine Kritik verwandelte sich in diese Konfrontation. Der Versuch, Barbara zu veranlassen, sich in eine bestimmte Richtung zu verändern, bewirkte genau das Gegenteil. 

Da wurde mir klar, daß eine Wahrheit, die vom anderen ganz anders wahrgenommen wird, verlorengeht und somit für alle 

Beteiligten nutzlos ist. 

Ich hatte von Barbara etwa folgende Reaktion erwartet: „Jetzt verstehe ich, wie ich mit meiner Direktheit Menschen von mir fernhalte und meine Chancen zunichte mache. Wenn die Leute, die sich von mir distanzieren, mir wichtig sind, und die 

Chancen, die ich zunichte mache, große Bedeutung für mich 

haben, dann verwandelt mein Drang, die Wahrheit platt und 

unverblümt zu erzählen, mein Leben eigentlich in eine Lüge. 

Ehrlichkeit ist für mich ein absoluter Wert, Freunde und 

Chancen ebenso wie, und ich muß herausfinden, wie ich beides ins Lot bringen kann.” 

Als mir klar wurde, daß ich diese Reaktion von Barbara 

wünschte, wurde mir bewußt, daß keine Kritik und kein anderer 
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Versuch, sie zu ändern, dafür sorgen könnten. Sie würde erst dann so reagieren, wenn sie verstand, wie die Dinge in ihrem Leben abliefen. 

Statt sie wegen ihrer Art zu kritisieren, bat ich Barbara also, mir zu erzählen, was geschieht, wenn sie den Leuten die 

Wahrheit auf so unsensible Art und Weise sagt. Natürlich sprach ich nicht von „Forschheit” oder davon, sie sein „unsensibel”. Je mehr Erfahrungen sie berichtete, desto mehr zeichnete sie ein Bild von sich als einer Frau, die ihre Beziehungen zerstörte und Chancen zunichte machte. Ich hatte aufgehört, sie zu kritisieren oder zu versuchen, sie zu ändern. Ich versuchte lediglich, ihr nun zu zeigen, wie die Dinge tatsächlich abliefen. 

Ganz gleich, wie Ihre Kritik lautet, Sie sollten sich immer fragen, was damit geschieht, wenn der Betreffende reagiert. Wo klar ist, daß die Wahrheit als Mißverständnis zu Ihnen 

zurückkehrt, müssen Sie überlegen, wie die Kritik den Weg von einem Herzen zum anderen überlebt - es sei denn, man will den Helden spielen oder die Reaktion ist einem völlig egal. 



Heikle Wünsche 



Erinnern Sie sich noch an Arthur? Er wollte seine Mutter um Geld für sein Geschäft bitten. Aber ist diese Bitte - „Ich möchte, daß du mir 25.000 Dollar leihst” - wirklich die ganze Wahrheit im Hinblick auf das gewünschte Resultat? 

Warum um eine Sache bitten, wenn man in Wirklichkeit etwas ganz anderes braucht? Lassen Sie uns ein paar Beispiele 

ansehen. 



„ Ich möchte, daß du weißt, was ich will”  

Manchmal meinen wir, wir wollten um XY bitten, wenn wir in Wirklichkeit nur möchten, daß der andere weiß, daß wir XY 
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wollen. Mal angenommen, Sie möchten Ihren Chef um eine 

Beförderung bitten und quälen sich mit der Frage, wie Sie das am besten tun. Ich kenne jemanden, der sich in tausend Kurven wand, weil er nicht zu zart darum bitten und deshalb als 

„Weichei” angesehen werden wollte, der aber außerdem wußte, daß es eigentlich gar keine Beförderung geben konnte. Wozu also überhaupt danach fragen? Warum sich in eine Position 

bringen, in der man doch nur abgewiesen werden kann? 

Weshalb also nicht gleich anerkennen, daß Sie Ihren Chef in Wahrheit nur wissen lassen wollen, daß Sie befördert werden möchten? Es fällt einem nicht nur leichter, so etwas zu sagen, es ist auch bedeutend einfacher, sich folgendes anzuhören: „Ich bitte nicht um XY, ich sage lediglich, daß ich XY möchte.” „Ich möchte nicht, daß du mir XY gibst, sondern lediglich, daß du akzeptierst, daß ich XY will.” 

Man sollte diese Möglichkeit immer in Erwägung ziehen, 

wenn es um einen heiklen Wunsch geht. Wollen Sie wirklich die Räder in Bewegung setzen, damit Ihnen die Bitte gewährt wird, oder wollen Sie lediglich, daß man Ihren Wunsch als solchen anerkennt? 



 „Ich will wissen, wie du damit umgehst”  

Manchmal handelt es sich bei einer Bitte in Wirklichkeit um eine  Sondierung.  Sie wollen zwar, daß Ihre Bitte gewährt wird, aber Sie wollen zugleich nur einen minimalen Preis dafür 

bezahlen. 

Das war eventuell bei Arthur der Fall. Er wollte 

wahrscheinlich nur  sondieren,  ob seine Mutter ihm das Geld geben würde, wenn er darum fragte, ohne sich wirklich dafür einzusetzen. 

Beim Sondieren ist es in Ordnung, wenn Ihr Wunsch 

momentan nicht erfüllt wird. Sie sagen der betreffenden Person, daß es sie nichts kosten wird, Ihre Bitte nicht zu gewähren. Das 
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wollen Sie ihr vielleicht nicht explizit sagen, weil es die Wahrscheinlichkeit verringern würde, daß Ihr Wunsch erfüllt wird, aber dennoch ist es wahr, und es beeinflußt die Art, wie Sie darum bitten, enorm. 

Vergleichen Sie dies einmal mit dem umgekehrten Fall. 

Manchmal hat eine Bitte eine Art Untergrenze, weil etwas 

Wichtiges davon abhängt, ob sie gewährt oder abgelehnt wird. 

Wie wahr ein Wunsch ist entspricht der Wahrheit über das, 

was auf dem Spiel steht, wenn er nicht erfüllt wird. Gesetzt den Fall, Arthur braucht die 25.000 Dollar, weil sein Geschäft sonst dem Untergang geweiht wahr, und angenommen, er war 

berechtigterweise der Meinung, seine wohlhabende Mutter sei nie wirklich für ihn dagewesen. Hier könnte folgendes auf dem Spiel stehen: Wenn seine Mutter ihm das Geld verweigert, ist das auch das Ende der Beziehung. Was möchte Arthur in diesem Fall wirklich? Er möchte sowohl sein Geschäft als auch die Beziehung zu seiner Mutter retten. Aber sein Geschäft ist ihm wichtiger, weil es seine Zukunft ist. Er wäre also bereit, dem Geschäft die Beziehung zur Mutter zu opfern. 

Es ist daher ganz wesentlich, daß Sie sich bei den 

Überlegungen zu Ihrer Bitte Klarheit verschaffen, wie wichtig Ihnen der Wunsch ist, und was Sie zu tun bereit sind, damit er erfüllt wird. Das ist ein gefährlicher Moment. Die Sache kann auf zweierlei Weise fürchterlich schieflaufen. Wenn es sich bei Ihrer Bitte um eine Sondierung handelt und Sie stellen sie zu nachdrücklich, riskieren Sie, daß die betreffende Person sich unnötig in die Enge gedrängt fühlt. Ist Ihre Bitte hingegen absolut essentiell und Sie äußern sie zu zögerlich, riskieren Sie eine schlimme Enttäuschung und bringen Ihre Beziehung zu der betreffenden Person unnötig in Gefahr. 

Sie sollten somit immer klären, ob Sie wirklich wollen, worum Sie bitten, oder ob Sie lediglich wissen wollen, ob Sie es bekommen könnten. 
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 Wenn Sie nicht wollen, was Sie anscheinend möchten  Manchmal wollen Sie eigentlich gar nicht, daß man Ihren Wunsch erfüllt. 

Grace und Leo hatten eine ziemlich komplizierte Beziehung, aber Grace hoffte, daß es irgendwie gutgehen würde. Sie wollte etwas von Leo, und es fiel ihr so schwer, ihn darum zu bitten, daß sie ihn zur Paartherapie mitbrachte. Sie wollte, daß Leo ihr sagte, er liebe sie. Dieser Wunsch war anscheinend so groß, daß sie ihn ohne therapeutische Begleitung nicht aussprechen 

konnte. Es dauerte eine Weile, aber als die beiden sich in der Situation und mit dem Therapeuten wohl genug fühlten, konnte Grace ihn äußern. Und dann brach die Hölle los. 

Leo hatte Schwierigkeiten, Grace zu geben, was sie wollte. Er wehrte sich dagegen, die Worte „Ich liebe dich” auszusprechen, weil sie eingefordert wurden. Eigentlich hatte er sowieso etwas dagegen, über Gefühle zu reden. Er meinte: „Du solltest wissen, was ich für dich empfinde, auch ohne daß ich darüber reden muß.” 

Es schien aussichtslos. Nachdem man mich hinzugezogen 

hatte, wurde offenbar, was schiefgelaufen war. Grace hatte ihren eigentlichen Wunsch gar nicht geäußert. Sie hatte gesagt, sie wolle die Worte „Ich liebe dich” hören, weil ihr wirklicher Wunsch (von dem sie verzweifelt befürchtete, Leo werde ihn niemals erfüllen) ihr nicht konkret genug vorkam. Sie wollte eigentlich das Gefühl haben, daß Leo gerne mit ihr zusammen war und daß er dies auch wirklich wollte. 

Grace war öfter von Männern zurückgewiesen worden. Es fiel ihr daher außerordentlich schwer, zu erkennen, was sie sich in Wirklichkeit wünschte. Für sie war es viel leichter, Leo um die Worte „Ich liebe dich” zu bitten als um die Aussage: „Ich will dich”. Das Ganze wurde noch dadurch erschwert, daß sie den Eindruck erweckte, als sei sie unzufrieden mit der Erfüllung ihres Wunsches. Aber wie konnte es auch anders sein, da sie ja nicht bekam, was sie in Wirklichkeit wollte. 
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Was also tun? Man sollte Schritt für Schritt vorgehen und sich zunächst vergewissern, daß die Bitte dem eigentlichen Wunsch nicht im Wege steht. Natürlich liegt der Grund, eine Bitte vorzuschieben, darin, daß es viel mehr angst macht, den 

wirklichen Wunsch zu äußern. Wenn aber das, worum man 

bittet, nicht das ist, was man wirklich will, wird man 

unzufrieden sein, ob die Bitte nun gewährt wird oder nicht. 

Fragen Sie sich einfach, wie Sie sich fühlen würden, wenn Ihr Wunsch erfüllt worden wäre. Wären Sie wirklich glücklich? 

Noch wichtiger: Würde die Erfüllung Ihre Bedürfnisse in 

diesem Bereich befriedigen? Wenn nicht, was fehlt noch? Was würde Sie rundherum zufriedenstellen? In dieser Antwort liegt die Wahrheit dessen, was Sie wirklich wollen. 



Geheime Verstrickungen 



Sie haben einen verletzenden Fehler gemacht. Zum Beispiel: Sie haben Ihren Chef angelogen, als Sie sagten, Sie hätten 

bestimmte Daten überprüft. Oder Sie haben etwas hinter dem Rücken eines Mitbewohners getan, wodurch seine Beziehung zu jemand anderem in die Brüche gegangen ist. 

Jetzt möchten Sie die Sache gestehen. Zunächst müssen Sie 

herausfinden, was Sie mit dem Geständnis erreichen wollen. 

Wenn Sie darüber nachdenken, weshalb Sie es sagen wollen, 

ändert sich dann das, was Sie sagen wollen? 

Vielleicht erscheint diese Frage grundlos. Eine Affäre ist nun mal eine Affäre. Sie schreiben keinen Roman, Sie können sich das Geschehene nicht ausdenken, sondern nur berichten, was tatsächlich geschehen ist. „Ich habe eine Affare gehabt”, das ist die ganze Wahrheit und nichts als die Wahrheit. 

Oder etwa doch nicht? 

Eine Affäre oder jede andere geheime Verstrickung ist nicht immer das, was sie zu sein scheint - es hängt auch davon ab, was 
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man mit dem Geständnis erreichen will. Fakten sind natürlich Fakten, aber die Worte, mit denen man sie schildert, können, abhängig von den jeweiligen Bedürfnissen, erstaunlich 

unterschiedlich sein. 

Mit der geheimen Verstrickung im Sinn muß man sich 

zunächst fragen, was man genau will: 



► Wollen Sie, daß der oder die andere Ihnen vergibt? 

► Wollen Sie von der fraglichen Person nicht als jemand 

angesehen werden, der sich dauernd so verhält? 

► Soll die Person Ihr Verhalten und die Gründe dafür 

verstehen? 

► Soll Ihr Gegenüber anerkennen, daß die Beziehung vor 

echten Problemen steht und Ihr Verhalten in diesem 

Zusammenhang zu betrachten ist? 

► Wollen Sie, daß der Betreffende Sie trotz Ihres Verhaltens weiterhin respektiert oder andere positive Gefühle für Sie hegt? 

Eine Affäre ist immer ein Geschehen, das in ein größeres 

Ganzes hineingehört. Und wie das größere Ganze in Ihrem Fall aussieht, hängt davon ab, welche der obigen Fragen Sie mit ja beantworten. 

Wenn Ihr Partner zum Beispiel anerkennen soll, daß die 

Beziehung vor Problemen steht, bilden diese Schwierigkeiten und die von Ihnen angestrebte Lösung den Kontext, und Ihre Affäre entspringt dieser Gesamtkonstellation. In diesem Fall werden Sie über eine mit Problemen behaftete Beziehung 

sprechen wollen, in der Ihre Affäre eine Rolle spielt. 

Oder: Wenn Sie Ihrem Chef gestehen möchten, daß Sie die 

Hintergrundfakten eines Vorschlags, den das Unternehmen 

versandt hat, gar nicht überprüft, sondern ihn in dieser Hinsicht angelogen haben, könnte es sein, daß Sie ihn eigentlich bitten wollen, Sie nicht als jemand zu betrachten, der normalerweise so 
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handelt. Sie sind keine verantwortungslose Person, die sich nicht um die Fakten kümmert. Die umfassendere Wahrheit in diesem Fall ist also, daß Sie normalerweise alles überprüfen und es nur dieses eine Mal nicht getan haben. Die Wahrheit, die Sie hier zu berichten haben, ist die Ihres verantwortungsvollen Umgangs mit Daten und Fakten, den Sie in einem Einzelfall außer acht gelassen haben. 

Sie wollen, daß Ihr Chef Ihnen vertraut, trotz dieses einen Fehltritts, der sein Mißtrauen weckt. Daher formen die anderen Fakten, die sein Vertrauen untermauern, einen zentralen 

Bestandteil Ihrer Wahrheit. Sie wollen erreichen, daß Ihr 

Geständnis auf einen größeren Rahmen verweist, in dem Ihr 

Fehlverhalten zwar eine Rolle spielt, aber nicht die ganze Wahrheit ist. 

Wer eine geheime Verstrickung gestehen muß, sollte die 

Geschichte auf der Basis des gewünschten Resultats erzählen und so seinem Gegenüber Gelegenheit geben, die Sache in einen größeren Rahmen einzuordnen. Es ist hilfreich, das Bekenntnis mit dem gewünschten Ausgang einzuleiten. Ich hätte damals 

mein Geständnis so anfangen sollen: „Sieh mal, ich glaube, daß wir auseinanderdriften und wünsche mir, daß wir uns wieder näherkommen und liebevoller zueinander sind. Ich möchte dir etwas erzählen, was ich getan habe und wofür ich mich schuldig fühle, und ich hoffe, daß du mir vergeben kannst. Aber ich sage es dir, weil es für mich immens wichtig ist, daß die Dinge zwischen uns wieder besser laufen.” 

Egal, wie Ihre geheime Verstrickung aussehen mag, Sie 

können Ihr Geständnis immer mit dem gewünschten Resultat 

einleiten. 



Etwas sehr Persönliches mitteilen 



Auf die Frage, weshalb sie persönliche Informationen 
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preisgeben, erhielt ich folgende Antworten am häufigsten: 



► Weil es früher oder später sowieso herausgekommen wäre, 

erzähle ich es am besten selber, und zwar gleich. 

► Weil es die betreffende Person verletzten würde, wenn sie es nicht wüßte. 

► Weil ich mir wie ein Lügner vorkam, solange ich es nicht erzählt hatte. 

► Weil ich das Gefühl hatte, es stünde eine riesige Mauer 

zwischen uns, solange ich es nicht erzähle. 



Tatsachen sind Tatsachen, auch wenn es eine Wahrheit über Sie selbst ist oder darüber, was Sie früher einmal getan haben. Aber was Sie enthüllen, muß auch die Gründe beinhalten, weshalb Sie es sagen, und die Bedeutung, die es für die 

zwischenmenschliche Beziehung hat. Bei persönlichen 

Enthüllungen entsteht leicht Chaos, wenn Sie den Grund, 

weshalb sie es sagen, und die Bedeutung der Information für den anderen nicht betonen. 

Homosexuelle Männer und Frauen, die ihren Eltern ihre 

sexuellen Neigungen offenbarten, haben sehr viel Erfahrung in dieser Hinsicht. Es führte immer zu katastrophalen Folgen, wenn sie den Eltern etwa folgendes sagten: „Es gibt keine Art, es diplomatisch auszudrücken, also sage ich es einfach, wie es ist: Ich bin homosexuell. Seht zu, wie ihr damit klarkommt.” Ja, sie haben sicherlich die Wahrheit gesagt, aber diese Wahrheit war auch eine Lüge, weil sie dabei die Gründe für ihr 

Bekenntnis und die Bedeutung nicht berücksichtigten. Andere hatten beim familiären Coming-out weitaus mehr Erfolg, sogar bei Eltern, von denen man vermutet hätte, es enorm schwer 

damit zu haben. Hilfreich war es vor allem, wenn sie die 

Tatsache ihrer Homosexualität gut eingebettet hatten in die Gründe, weshalb sie sie enthüllten. Zum Beispiel: „Ich möchte, 
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daß wir wieder eine gute und liebevolle Familie sind; und ich fürchte, das wird uns nie gelingen, wenn ihr die Wahrheit über mich nicht kennt.” Dazu integrierten sie auch noch Aussagen über die Bedeutung ihres Bekenntnisses: „Ich finde, daß ihr gute Eltern seid. Ich möchte gerne, daß wir uns gegenseitig 

annehmen, wie wir nun mal sind, auch wenn manches nicht 

unbedingt so ist, wie wir uns das erträumt haben.” 

Indem sie es so ausdrückten, änderten sie die Wahrheit. Sie enthüllten nicht lediglich eine rein persönliche Information, sondern schilderten ihre Vision von Liebe und Familie. Wer also anderen etwas sehr Persönliches erzählen will, sollte dafür sorgen, daß die eigenen Gründe dafür und die Bedeutung der Enthüllung dem Betreffenden genauso wichtig sind wie die 

Fakten an sich. 



Schlechte Nachrichten 



In diesem Bereich haben wir wohl alle das Gefühl, uns seien die Hände gebunden. Ganz gleich, welches Resultat wir wünschen oder befürchten, die Nachricht ist nun mal so, wie sie ist. Wie könnte sie anders lauten? 

Sie haben bereits das Kapitel über schlechte Nachrichten 

gelesen und wissen, wie sich dabei die Bedürfnisse der 

betroffenen Person berücksichtigen lassen. Das hilft auch dem Überbringer selber, die unangenehme Situation durchzustehen. 

Allerdings haben Menschen, die vor dieser Aufgabe stehen, oft auch noch andere Bedürfnisse. 

Ein Arzt, der mich konsultierte, wollte einer Patientin sagen, daß sie nicht nur eine schwere Rückenoperation über sich 

ergehen lassen mußte, sondern daß sie dabei außerdem das nicht unbedeutende Risiko einging, im Rollstuhl zu landen. Das 

Resultat, das er sich wünschte, war ihre Zustimmung zur 

Operation. Er wußte, die Operation stellte trotz des Risikos die 
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einzige Alternative zu einem Leben mit Dauerschmerz dar. Der Schmerz war gegenwärtig noch erträglich, aber ohne Operation würde er im Laufe der Zeit immer schlimmer werden. 

Es gibt nur eine Lösung für einen Arzt, der eine schlechte Nachricht überbringen muß und zugleich noch etwas will. Er muß seine Aufgabe in zwei Teile gliedern. Erstens: die 

Nachricht überbringen, zweitens den Wunsch äußern. Mit 

diesem Anliegen geht er so um wie mit jeder Bitte, die ihm schwerfällt. Aber nun bettet er die schlechte Nachricht in den Wunsch ein. Er sagt zunächst, er habe eine Bitte und spricht sie aus. Dann teilt er die schlechte Nachricht mit. Anschließend erklärt er, weshalb es so wichtig ist, daß die betreffende Person die Bitte erfüllt. 

Verkürzt könnte unser Arzt etwa folgendes sagen: „Frau 

Miller, ich muß Sie bitten, sich einer Operation zu unterziehen, die meiner Meinung nach wesentlich für ihre künftige 

Gesundheit und ihr Wohlergehen ist. Wäre meine Mutter in der gleichen Situation, würde ich auch ihr dazu raten. Sie brauchen eine Rückenoperation, um Ihre Schmerzen loszuwerden. Und 

ich sage ganz offen, daß diese Operation leider einige Risiken in sich birgt. In achtzig Prozent der Fälle ist sie sehr erfolgreich, aber in zwanzig Prozent der Fälle werden Nerven durchtrennt, so daß die Patienten den Rest ihres Lebens im Rollstuhl 

verbringen müssen. Ich weiß, wie schwer eine solche Nachricht für sie ist, und ich wünschte, die Chancen stünden besser. Aber ich möchte sie dennoch bitten, das Risiko zu akzeptieren und der Operation zuzustimmen, denn das ist Ihre beste Chance, von den Schmerzen befreit zu werden.” 

In diesem Fall waren die Bedürfnisse des Arztes 

professioneller Natur: Er wollte seiner Patientin das Beste geben. Aber auch wenn Ihre Bedürfnisse sehr viel persönlicher sind und weniger edel, sind sie dennoch real, und Sie können die schlechte Nachricht in eine Bitte einbetten, die Ihren 

Bedürfnissen entspricht. 
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3. Inwiefern ist diese Wahrheit mit Gefühlen behaftet, die einer effektiven Äußerung im Wege stehen?  



Sie haben gar keine Wahl. Wenn es Sie Mühe kostet, einer 

Person, die Ihnen wichtig ist, bestimmte Dinge zu sagen, ist das Thema mit unangenehmen Gefühlen behaftet. Angenommen, 

ein Assistent stünde Ihnen bei der Arbeit zur Seite. Er ist eigentlich ganz gut, aber in jüngster Zeit kommt er morgens immer ein wenig zu spät, und seine Mittagspausen werden auch immer länger. Zunächst ist das Problem eigentlich nicht groß genug und deshalb nicht erwähnenswert. 

Sie wollen nicht als pingelig gelten oder Ihr Image als jemand, der das große Ganze im Auge behält, zerstören. Ganz abgesehen davon fiele es Ihnen nach einer Kritik schwerer, selber am Freitagnachmittag ein wenig früher zu gehen, wenn Ihr Assistent noch einiges vom Schreibtisch räumen muß. 

Also sagen Sie nichts. Aber je länger Sie schweigen, desto ärgerlicher werden Sie. Und was das Ganze noch schlimmer 

macht, Ihnen stößt nun auch seine unbekümmerte Haltung auf, die man zwar bei einem hart arbeitenden Assistenten tolerieren würde, die einen aber bei jemandem, der andauernd zu spät 

kommt, wirklich verärgert. 

Während Sie sich überlegen, wie Sie die Sache mit Ihrem 

Assistenten klären können, sind Ihnen vielleicht die Gefühle gar nicht bewußt, die Sie schon längere Zeit mit sich 

herumschleppen. Erst als Sie mit ihm reden und sich über sein Zuspätkommen derartig aufregen, daß Sie einen Wutausbruch 

bekommen, werden Ihnen diese Gefühle bewußt, und Sie 

müssen sich natürlich bei ihm entschuldigen. Ihr Assistent wird nun wahrscheinlich davon ausgehen, daß Sie damit auch Ihre Kritik in der Sache selbst zurückziehen. 

Sie haben ein Chaos verursacht und rein gar nichts erreicht. 
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Und der Grund dafür lag in der Wut, die in keinerlei Beziehung mehr zu der Wahrheit stand, die Sie ihm sagen wollten. „Sie müssen ab jetzt vor neun Uhr erscheinen”, ist eine eindeutige Instruktion. „Sie müssen ab jetzt vor neun Uhr erscheinen, oder Sie können es ganz lassen”, ist - gelinde gesagt - eine eher verwirrende Aussage. 



 Wie man emotionalen Ballast inspiziert 



Bevor man intensiv darüber nachdenkt, was man sagen will, 

sollte man seinen emotionalen Ballast inspizieren. Aber wie macht man das, ohne gleich einen Psychoanalytiker zu 

bemühen? Und was geschieht, nachdem man den Ballast 

inspiziert hat? 

Der einfachste und beste Ansatzpunkt lautet:  Gehen Sie davon aus, daß Sie im Grunde ärgerlich sind.  Das ist schon alles. 

Wie kompliziert die Gefühle und wie unzugänglich die Gründe auch sein mögen, betrachten Sie Emotionen, die die Wahrheit belasten und Sie behindern, am einfachsten als Verärgerung. 

Halten Sie sich zunächst daran, daß Sie sich über die Wahrheit ärgern, die Sie sagen müssen - sein Zuspätkommen hat Ihnen einen Haufen Ärger gemacht. Und nehmen Sie getrost an, daß Sie böse auf ihn sind, weil er es Ihnen schwermacht, die 

Wahrheit zu sagen - er kreidet es Ihnen offensichtlich an, daß Sie seine Verspätungen zu einer Staatsaffäre erheben. Das heißt nicht, daß Sie keine anderen Gefühle haben. Doch ohne 

tiefschürfende Psychoanalyse bringt es schlicht am meisten, grundsätzlich davon auszugehen, daß man verärgert ist. 



 Alexas Geschichte 



Angenommen, Sie erfahren ein Geheimnis, das für einen 
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Bekannten eine schlechte Nachricht darstellt. Ich mache mit Therapeuten Supervision, unter anderem mit Alexa, die mir 

einmal eine chaotische Situation vortrug. Joyce, eine ihrer Klientinnen, zu der sie eine gute Arbeitsbeziehung aufgebaut hatte, hatte Alexas Ehemann mit einer anderen Frau in einer Hotellobby gesehen. Es sah so aus, als ob die beiden eine Affäre hätten. Joyce hatte eigentlich nichts darüber sagen wollen, aber es nagte an ihr. Außerdem meinte sie, wenn die Situation 

umgekehrt läge, würde sie es auch wissen wollen. 



 Unterschwelliger Ärger 



Die Art und Weise, wie sie die schlechte Nachricht überbrachte, zerstörte jedoch ihre Beziehung zur Therapeutin. Joyce ärgerte sich. Man fragt sich, wie sie sich über Alexa ärgern konnte, die doch das unschuldige Opfer in dieser Angelegenheit war, und wo dieser Ärger herstammte. 

Das hing zum Beispiel mit der Tatsache zusammen, daß Joyce bald heiraten wollte und befürchtete, ihre Ehe würde nicht funktionieren. Alexa hatte versucht, ihr Mut zu machen, und gemeint, es gäbe viele Ehen, die gut funktionieren, und die meisten seien, trotz irreführender Statistiken, recht glücklich. 

Als Joyce nun Alexas Ehemann in der Lobby sah, mußte sie die Therapeutin entweder für naiv halten oder glauben, sie führe sie bewußt in die Irre. Egal, was richtig war, Joyce war wütend auf ihre Therapeutin, weil sie sich von ihr betrogen fühlte. Darüber hinaus ärgerte sie sich nun auch über das Geld und die Zeit, die sie in die Therapie gesteckt hatte und daß sie nun noch mehr ausgeben sollte, um über ein Problem zu reden, das eigentlich das Problem ihrer Therapeutin war. Aber Joyce war sich ihrer Wut nicht bewußt und wußte daher auch nicht, wie diese die 

„Wahrheit” verändert hatte, die sie erzählen mußte. 
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 Die Wahrheit hinter der Verärgerung 

Ich fand später heraus, daß das Geschehen in der Lobby, das Joyce gesehen hatte, durchaus anders gedeutet werden konnte, als sie es Alexa berichtet hatte. Es handelte sich um ein Hotel in Cambridge, in dem zahllose Meetings und Konferenzen 

stattfinden. Alexas Ehemann lachte über etwas, was diese Frau zu ihm gesagt hatte, aber es gab keinerlei Anzeichen für 

romantische Verwicklungen. Was Joyce in Wirklichkeit gesehen hatte, paßte nahtlos zu dem Bild von Alexas Ehemann mit einer wildfremden Frau, die gerade eben erst ins Gespräch gekommen waren, weil sie an derselben Konferenz teilnahmen. 

Wäre Joyce sich ihres Ärgers bewußt gewesen und wozu er 

führte, hätte sie vielleicht nichts gesagt, weil sie ja nicht sicher sein konnte, daß sie irgendwas beobachtet hatte, worüber man berichten sollte. Oder sie hätte Alexa mitgeteilt, daß sie ihren Mann in jener Hotellobby gesehen habe. Oder daß er mit einer Frau an der Lobby sprach. Es war ihr Ärger, der sie dazu 

verführte, den schicksalhaften Schritt zu machen, und zu sagen, es sähe aus, als hätten die beiden eine Affäre, um dann die Details so darzustellen, daß sie diese Behauptung 

untermauerten. 

Diese Geschichte macht auf markante Weise klar, wie sehr 

Gefühle die Wahrheit gestalten und wie wenig sie mit der 

faktischen Wahrheit zu tun haben müssen. Es sollte uns also nicht überraschen, daß sich unsere Wahrheit substantiell ändert, sobald wir den Ärger von der Wahrheit trennen. In Fall von Joyce hätte sich das Geschehen als völlig harmlos entpuppt, und niemand wäre verletzt worden. Den Ärger von der Wahrheit zu trennen könnte auch dazu führen, die Wahrheit weit trauriger zu empfinden als zuvor, oder daß die Verhandlungsbereitschaft wächst oder daß man nun weit mehr an Lösungen als an der 

Schuldfrage interessiert ist oder daß die Formulierungen 

ausgewogener sind. 

Denken Sie über die Wahrheit nach, die Sie erzählen wollen. 
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Nehmen Sie an, Sie seien verärgert. Fragen Sie sich nun, was Sie sagen würden, wenn Sie sich nicht ärgerten. Und das sagen Sie dann. 

Sie brauchen Ihren Ärger nicht zu ignorieren. Gut möglich, daß Sie der betreffenden Person sagen möchten, wie sehr Sie sich ärgern. Das ist die Wahrheit über Ihre Gefühle. Dabei handelt es sich jedoch um eine andere Wahrheit, die man zu einem anderen 

Zeitpunkt äußern sollte, und nicht um jene, die Sie gerade vor Ihrem Ärger gerettet haben. 



4.Welcher Aspekt ist Ihnen der wichtigste?  



Was man keinesfalls verlieren will, ist zugleich der wichtigste Aspekt. Hier lauern allerdings auch einige Schwierigkeiten: Man konzentriert sich so sehr auf das, was man sagen will, daß man die Hauptsache vergißt, oder aber man verliert die 

Hoffnung, zu bekommen, was einem so wichtig ist. 

Man kann sie aber  immer   im Auge behalten, denn es heißt nicht umsonst „die Hauptsache”. Alles andere ist zweitrangig - 

wirklich alles, einschließlich der Wahrheit. Wir haben das Thema bereits berührt bei der Frage, ob wir unsere Wahrheit überhaupt erzählen sollten. Die Wahrheit hat sicherlich einen sehr hohen Stellenwert, aber in der Gesamtheit menschlicher Belange dient sie einem höheren Zweck. Wichtiger als die 

Wahrheit ist es, zu tun, was für alle Beteiligten das beste ist. Die Wahrheit ist sozusagen ein Soldat für ein höheres Ziel, und wenn ihr Tod diesem Bestreben dient, dann ist es gut so. 

Damit Sie Ihrer Hauptsache näherkommen, dem, was Ihnen 

gegebenenfalls verlorengehen könnte, fragen Sie sich, was Sie am allermeisten  schätzen.  Was ist das Wertvollste in der Situation, in der Sie Ihre Wahrheit äußern werden? Das Leben ist unermeßlich wertvoll und die Liebe ebenso. Hoffnung ist 
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kostbar und eine gemeinsame Zukunft ebenso. Freundschaften gehen in die Brüche, weil man sich übereinander ärgert oder sich gegenseitig verletzt und dabei vergißt, daß das kostbare Band der Freundschaft wichtiger ist als der Streit und so leicht zerrissen wird. 



 Andys Geschichte 

Andy und Fred waren seit zehn Jahren Freunde und gingen oft Golf spielen. Seit einiger Zeit hatte Andy das Gefühl, Fred sei ein Lügner. Es war nichts Großes, aber er bemerkte, daß Fred über Geschäfte sprach, die dann doch nicht zustande kamen, ihn aber als wichtigen Mann erscheinen ließen. Außerdem erzählte Fred gelegentlich, er kenne einige berühmte Leute, was jedoch eher zweifelhaft war. Fred sagte solche Dinge zwar nicht oft, aber es ärgerte Andy maßlos, und er beschloß, den Freund damit zu konfrontieren. 

„Sieh mal”, sagte er, „ich habe keine Ahnung, ob das Zeug, das du mir da erzählst, Schwachsinn ist oder nicht, aber es klingt auf jeden Fall so, und ich wünschte mir, daß du einfach damit aufhörst.” Andy hielt dies für die beste Art, mit der Sache umzugehen: ein klares Wort von Mann zu Mann. 

Aber Fred fühlte sich zutiefst beleidigt: „Ich bin kein Lügner!” 

Er brach die Freundschaft abrupt ab. Andy konnte nie in 

Erfahrung bringen, ob Fred nun gelogen hatte oder nicht, 

obwohl er Erkundigungen einholte. 

Andy hatte sich nicht gefragt, was hier die Hauptsache war. 

Hätte er das getan, wäre ihm sicher klargeworden, daß es gar nicht so einfach ist, gute Freunde zu finden, und daß es ihm im allgemeinen viel Spaß machte, mit Fred unterwegs zu sein. 

Freds „Lügen”, wenn es denn welche waren, wurden nur zur 

großen Sache, weil Andy sie dazu machte. Eigentlich spielten sie keine besondere Rolle, es war ja nicht so, daß Fred beim Golf mogelte. Erst später wurde Andy klar, daß er hätte warten 
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können, bis Fred das nächste Mal „log”, um dann einfach 

nachzuhaken - und das hätte er auch getan, wenn er sich bewußt gemacht hätte, wie wichtig ihm diese Freundschaft wirklich war. 



 Prioritäten setzen 

Sich auf die Hauptsache zu konzentrieren, heißt allerdings nicht immer, sich auf Freundschaft zu konzentrieren. Manchmal ist ein bestimmtes Bedürfnis oder Ziel wesentlicher. Eine von Andys Mitarbeiterinnen in seiner kleinen Kanzlei verhielt sich immer wieder verantwortungslos. Einmal verlor sie die Papiere eines Klienten, ein andermal vergaß sie, eine wichtige Nachricht weiterzuleiten oder gab Unterlagen zu spät bei Gericht ab, und außerdem ließ sie öfter halbfertige Arbeit liegen. Andy 

kritisierte sie hin und wieder dafür, war dabei aber immer recht höflich, weil er nicht mit einer verärgerten Mitarbeiterin arbeiten wollte. Aber er vergaß, sich zu fragen, was die Hauptsache war - 

in diesem Fall das effektive Funktionieren seiner Kanzlei. Sein berufliches Überleben war wichtiger als die Beziehung zu einer Mitarbeiterin, die er nötigenfalls ersetzen konnte. 

Das wurde Andy allerdings rechtzeitig bewußt, und er 

schaltete um von Kritik auf schlechte Nachricht: „Entweder Sie verbessern ihre Leistung, oder ich muß Sie entlassen.” Andy war ganz überrascht, daß sich ihre Leistung tatsächlich bedeutend steigerte. Durch das Ultimatum kam die Botschaft auch an, daß es ihm wirklich ernst war mit seinen Bedürfnissen. 



 Hauptsache und Nebensache 

Wie sie an diesem Beispiel sehen können, sind Freundschaft und Freundlichkeit nicht zwangsläufig die Hauptsache. Zäumen Sie das Pferd also nicht von hinten auf. Wenn Sie beispielsweise eine kleine Firma haben, ist es höchstwahrscheinlich die 

Hauptsache, das Unternehmen am Leben zu erhalten. Dem 

ordnen Sie fast alles andere unter. Müssen Sie also in diesem 
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Zusammenhang jemandem eine unangenehme Wahrheit 

mitteilen, dann sollte Ihre Wortwahl die Bedürfnisse der Firma reflektieren. 

Manchmal ist die Hauptsache das, was momentan die höchste 

Priorität in unserem Leben hat: meist eher ein Ziel als eine bereits vorhandene Struktur, Dinge, die Sie erreichen wollen, und nicht etwas, das Sie instand halten möchten. So könnte beispielsweise Ihre Karriere die Hauptsache sein, aber weil Sie in letzter Zeit so viel Streß hatten, daß Sie schon fast 

zusammenbrechen, hat der Streßabbau fürs erste höchste 

Priorität. Deshalb werden Sie von all dem, was Ihnen 

schwerfällt, nur das sagen, was Ihren Streß reduziert - Sie werden wahrscheinlich um ein paar freie Tage oder Urlaub 

bitten. 

Kurz und gut: Sie wissen bereits, daß Sie nicht einfach mit der Wahrheit herausplatzten sollten, sondern sie so äußern können, daß dabei die Bedürfnisse des anderen berücksichtigt und sogar befriedigt werden. Und nun ist Ihnen zudem bewußt, daß Sie dabei Ihre eigenen Bedürfnisse nicht außer acht lassen dürfen, da sonst verlorengehen kann, was man für das Wichtigste hält. 
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 12 

 Vermeidbare Fehler 

Es gibt eine ganze Reihe kleiner Fehler, die einer effektiven Wahrheitsäußerung im Wege stehen. Und weil man sie ganz 

leicht und deshalb nur allzuoft macht, lassen sie sich auch leicht vermeiden. Sie werden staunen, wie effektiv Ihre Wahrheit wird, wenn Sie nicht auf die folgenden Klippen laufen. 



Sprechen, bevor man soweit ist 



Diesen Fehler macht man so: Es fällt Ihnen etwas ein, und 

plötzlich brennen Sie darauf, es auch loszuwerden. Sie können sich gar nicht vorstellen, es noch für sich zu behalten. 

Spontaneität kann allerdings gefährlich sein. Es ist eine Sache, einem Freund zu sagen: „Du bist wundervoll!” oder: „Laß uns ein Wochenende in Rom verbringen.” Aber kaum jemand wird 

es für weise halten, seinen Ehepartner spontan zu unterrichten: 

„Ich lass mich scheiden”, nur weil man in dem Moment 

verärgert ist. Je brisanter die Wahrheit und prekärer die 

Beziehung, desto mehr gleicht das unreflektierte Aussprechen einer Wahrheit dem russischen Roulett: Einen trifft's am Ende immer. 

Was sollte man eigentlich alles bedenken, bevor man spricht? 

Was heißt es, „soweit zu sein”? Wir wissen, daß wir über die Bedürfnisse aller Beteiligten nachdenken sollten. Und wenn man sie nicht kennt, überlegt man, wovor der andere 

wahrscheinlich Angst hat und was er brauchen könnte, um sich nicht mehr zu ängstigen. 

Lassen Sie uns nun diese beiden Fragen prüfen: 
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► Wissen Sie, wie der andere reagieren wird? 

► Ist dies die Reaktion, die Sie wollen? 



Solange Sie nicht von Ihren Antworten darauf überzeugt sind, sollten Sie Ihre Wahrheit nicht äußern, wie sehr Sie auch darauf brennen mögen, sie endlich loszuwerden. Denn solange Sie 

hierüber keine Klarheit haben, handelt es sich bei Ihrer Wahrheit gar nicht um eine Wahrheit, sondern vielmehr um einen Schuß ins Dunkle. 

Ich weiß, wie stark der Impuls ist, mit einer Wahrheit 

herauszuplatzen, bevor man es sich gut überlegt hat. Ich erinnere mich, wie ich als Siebenjähriger meinen ersten Knallfrosch bekam. Ich hatte Angst und war aufgeregt. Ich fürchtete mich vor dem Knall und davor, mir weh zu tun. Und doch konnte ich es kaum erwarten, ihn zu zünden. 

Oft haben wir genau dieses Gefühl, wenn es um schwierige 

Wahrheiten geht: Wir haben Angst davor, sie zu äußern, und können es zugleich kaum erwarten, sie loszuwerden. So platzen wir schließlich mit der Wahrheit heraus, vor der wir uns so sehr fürchten. Sie läßt uns einfach keine Ruhe, bis wir sie los sind. 

Sogar wenn Ihre Wahrheit das letzte wäre, was Sie jemals 

äußern wollen - zum Beispiel Ihren Bruder um Geld zu bitten oder Ihrer Frau zu sagen, daß Strumpfhosen sie dicker aussehen lassen dann müssen Sie es irgendwie loswerden, auch wenn dies bedeutet, daß Sie, wie ich als Siebenjähriger, „Ihren” 

Knallfrosch mitten im Unterricht zünden. 

Und so kommt es, daß selbst Menschen, die eigentlich jeder Konfrontation aus dem Weg gehen, plötzlich gar mit den 

unangenehmsten Wahrheiten herausplatzen. 



 Wie man diesen Fehler vermeidet 
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Der beste Rat wäre natürlich:  Tun Sie es nicht.  Niemand braucht Ihnen zum Beispiel zu erklären, wieso man nicht über eine rote Ampel fährt. Wenn sie rot ist, fahren Sie eben nicht. So ist es mit jeder Wahrheit, deren Äußerung Ihnen selber oder jemand anderem auch nur die geringsten Schwierigkeiten 

bereitet: Die Ampel steht auf Rot. Sagen Sie schlicht und 

ergreifend nichts, bis Sie darüber nachgedacht haben, was Ihre Wahrheit in Wirklichkeit ist, was Sie damit anstreben, was der andere braucht und wie er reagieren wird. Je brisanter die Wahrheit ist und je empfindlicher Ihre Beziehung zur 

betreffenden Person, desto genauer sollten Sie alle Punkte durchgehen, die in diesem Buch besprochen wurden. 

Zumindest sollten Sie die beiden zuvor erwähnten Fragen 

zufriedenstellend beantworten können. Sie sind so entscheidend, daß ich sie wiederholen möchte: 



► Wissen Sie, wie der andere reagieren wird? 

► Ist dies die Reaktion, die Sie wollen? 



Betrachten Sie die Sache einmal wie ein Schachspiel oder 

Bridge oder irgendein anderes Spiel, zu dem man ein 

Mindestmaß an Intelligenz benötigt. Erinnern Sie sich daran, einmal mit einem Kind Schach gespielt zu haben? Wie der 

Kleine eine Figur bewegte, ohne zu überlegen, wie Sie darauf wohl reagieren könnten? Das würden Sie niemals tun. Bevor Sie einen Zug machen, überlegen Sie immer, mit welchem Zug der andere diesen möglicherweise beantwortet. Wenn ich selber 

Schach spiele, dabei einen Zug mache, ohne darüber 

nachzudenken, und in der Folge eins auf den Deckel kriege, fühle ich mich immer wie ein dummes Kind. Müssen Sie 

jemandem, der Ihnen wichtig ist, eine Wahrheit sagen, könnten Sie noch weit schlimmer eins auf den Deckel kriegen, wenn Sie sich nicht überlegen, wie er auf Ihre Worte reagieren wird - und 
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das ist kein Spiel. Der Preis, den Sie gegebenenfalls zahlen müssen, ist ganz real. 



 Ein Feind namens Spontaneität 

Vielleicht hilft es zu wissen, daß wir alle einen Feind von Überlegungen und Rücksichtnahme in uns tragen. Einem Teil 

unserer Persönlichkeit ist der Gedanke verhaßt, unsere Worte abzuwägen und über mögliche Reaktionen nachzudenken, bevor wir etwas sagen. Wir wollen uns frei und dabei völlig sicher fühlen. Wir wollen uns wie zu Hause fühlen, wo wir tun und lassen können, was wir wollen. 

Dieser Teil unserer Persönlichkeit hält es für verwerflich, die Wahrheit solange zurückzuhalten, bis wir „soweit sind”, sie zu äußern. Der Vergleich mit dem Schachspiel dürfte einigen 

Leserinnen und Lesern ziemlich unangenehm sein. Schach hat so etwas Kaltes, Berechnendes, und Unmenschliches. Die 

Beziehung zu denen, die wir lieben, ist doch kein Schachspiel! 

Zwei Seelen ringen in unserer Brust: Da ist einerseits der 

„gute” Mensch, der sich frei fühlt, die Wahrheit zu sprechen. Er ist, wie Forrest Gump (aus dem gleichnamigen Film), die 

Unschuld in Person, und man kann sich kaum vorstellen, daß er jemals nachgedacht hat, bevor er etwas sagte. Er ist wie ein Kind. Und manche wünschten, auch so sein zu können. Und 

dann ist da noch der „schlechte” Mensch in uns, der 

charakterlose Machtpolitiker, der sich alles überlegt, bevor er spricht, und deshalb nur manipulieren und lügen kann. So 

schlagen wir uns also auf die Seite unserer Spontaneität, weil wir sie als Zeichen von Güte, Hoffnung und Freiheit sehen. 



 Behutsam mit der Wahrheit umgehen 

Bei alldem vergessen wir nur zu gerne, daß unbedachtes 

Gerede endlose Schwierigkeiten verursacht. Uns ist 

offensichtlich nicht klar, daß wir uns nicht entweder für Forrest 
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Gump oder die Machtpolitik entscheiden müssen. Wir haben 

eine dritte Möglichkeit: Wir können uns voll und ganz für die Wahrheit engagieren und zugleich dafür, den Schaden zu 

vermeiden, den gedankenloses Herausplatzen verursacht. 

Betrachten Sie Ihr Abwarten - bis Sie soweit sind - doch als etwas, das nicht nur für Sie, sondern für alle Beteiligten gut ist; als nicht nur für Sie persönlich hilfreich, sondern auch einen Schritt in Richtung einer besseren Welt. 

Vor dem Sprechen nachzudenken ist etwas ganz anderes, als 

gar nicht zu sprechen. Konfliktscheue Menschen wie ich sitzen oft lange, lange Zeit auf einer Wahrheit herum und trauen sich nicht, sie zu äußern. Aber die Tatsache, daß Sie lange Zeit auf einer Wahrheit „gesessen” haben, heißt noch nicht, daß Sie in all den Monaten auch nur einen Gedanken an die Bedürfnisse der betreffenden Person oder an ihre möglichen Reaktionen 

verschwendet haben. Sie haben lediglich nicht darüber geredet. 

Diesen Fallstrick vermeidet man am besten, indem man zuerst beschließt, die schwierige Wahrheit zu äußern. Mit diesen 

Entschluß motiviert man sich nun dazu, darüber nachzudenken, wie man es am besten sagen kann und was man dabei alles 

berücksichtigen sollte. 



Das Manana-Syndrom 



Wir haben uns zuvor damit befaßt, wie wichtig es ist, die 

Wahrheit solange für sich zu behalten, bis man den Wortlaut festgelegt hat und weiß, in welche Kategorie sie gehört, welche Reaktion man anstrebt und wie diese - unabhängig davon - 

wahrscheinlich ausfallen wird. 

Durch diese Antworten läuft man nun nicht mehr Gefahr, mit der Wahrheit herauszuplatzen, aber es lauert - die 

Verschleppung. Das Manana-Syndrom droht: Sie befürchten die Enthüllung oder den Konflikt so sehr, daß Sie immer wieder auf 
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morgen verschieben, was Sie heute tun sollten. 

An dieser Stelle möchte ich ein paar Kommentare Betroffener zitieren, die es als „Empfänger” mit dem Manana-Syndrom zu tun hatten: 



► „Daß sie so lange darauf gewartet hat, mir das zu erzählen, hat mich davon überzeugt, daß sie immer noch etwas zu 

verbergen hat. Ich frage mich: Was verheimlicht sie mir sonst noch?” 

► „Ich fühlte mich manipuliert, weil er so lange damit 

gewartet hatte, und habe deshalb gar nicht richtig zugehört.” 

► „Für wen hielt er mich eigentlich, für jemanden, der 

Probleme hat, sich das anzuhören? Ich fühlte mich beleidigt durch die Verzögerung, und das war für mich das Schwierigste an der ganzen Sache.” 



Das Manana-Syndrom ist nicht nur verführerisch, es verursacht auch eine Menge Schaden. Wenn Sie und ich beispielsweise 

eine Verabredung haben, und ich komme eine Viertelstunde zu spät, werden Sie Ihre Verärgerung darüber wahrscheinlich nicht äußern. Vielleicht ärgert es Sie anfangs auch gar nicht, denn was sind schon 15 Minuten - Schwamm drüber -, und ich verspäte mich vermutlich in Zukunft auch nicht mehr. Aber mal 

angenommen, wir treffen uns regelmäßig, und ich komme 

immer wieder zu spät. Je länger Sie damit warten, mein 

Verhalten zu kritisieren und mir zu sagen, wie Sie sich dabei fühlen, desto ärgerlicher werden Sie. Und je länger Sie darüber schweigen, desto sicherer kann ich in der Überzeugung sein, daß meine Verspätung Sie nicht weiter stört - und desto größer ist der Ausbruch, auf den wir uns zu bewegen. Wenn Sie dann 

schließlich etwas darüber sagen, schimmert Ihre geheime 

Verärgerung unweigerlich durch, und ich wundere mich über 

das Ausmaß Ihres Ärgers, weil Sie nie zuvor etwas gesagt 
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haben. Um diese chaotische Konfrontation zu vermeiden, 

suchen Sie nun vielleicht nach einem eleganten Ausweg, sich nicht mehr mit mir zu treffen. 

Das dem zugrundeliegende Prinzip lautet: Wer schweigt, 

stimmt zu. Vielleicht sehen Sie das anders, aber für die meisten bedeutet es das ganz sicher. Wenn Sie mir nicht sagen, daß meine dauernde Verspätung Sie stört, muß ich davon ausgehen, daß Sie kein Problem damit haben. Wenn Sie mich später 

deshalb harsch anfahren, muß ich entweder das Gefühl haben, daß Sie Ihre Haltung willkürlich ändern (und mich fragen, was Sie denn für ein launischer Mensch sind) oder aber, daß Sie Ihre Zustimmung zu meiner Verspätung immer nur vorgetäuscht 

haben (und mich fragen, welch ein hinterhältiger Zeitgenosse Sie sind). 

Das Manana-Syndrom läßt andere glauben, sie könnten tun, 

was sie wollen, ohne daß es Konsequenzen hat, und es 

signalisiert, daß Ihre Wahrheit Ihnen eigentlich nicht wichtig ist. 



 Wie man diesen Fehler vermeidet 

Es ist verständlich, daß wir alle dazu neigen, unangenehme Wahrheiten vor uns herzuschieben. Angst und Aufschub sind 

Zwillinge, wie ein zum x-ten Mal verschobener Arzt- oder 

Zahnarztbesuch deutlich zeigt. Am leichtesten vermeidet man das Manana-Syndrom mit der Anwendung des „Beim-nächsten-Mal”-Prinzips: Beschließen Sie, daß Ihre brisante Wahrheit beim nächsten Zusammensein mit der betreffenden Person oder beim nächsten Auftauchen des Problems - oder welches 

„nächste Mal” auch zutreffen mag - auf den Tisch kommt. 

Definieren Sie für sich ganz klar, was oder wann „das nächste Mal” ist, und legen Sie sich auf diese Definition fest, so daß Sie, wenn „das nächste Mal” da ist, nicht wieder dem Manana-Syndrom verfallen, indem Sie sich einen noch besseren Moment in der Zukunft für Ihre Eröffnung herbeiträumen. 
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Die halbherzige Lösung 



Dieser Fehler besteht darin, nur einen - eventuell großen - Teil der Geschichte zu erzählen und den anderen zu verschweigen oder ihn zu verdrehen. Dabei hofft man natürlich, daß dieser Teil nie herauskommt. Aber man muß schon großes Glück 

haben, um mit „dieser Lösung” durchzukommen. Das Problem 

konfliktscheuer Zeitgenossen besteht darin, daß sie sich in ihrer Furcht, schwierige Themen anzuschneiden, ganz leicht darüber täuschen, wie wahrscheinlich es ist, daß der verschwiegene Teil ans Licht kommt: Es wird schon nicht rauskommen - glauben 

sie. 



 Kirks Geschichte 

Ich denke dabei an Kirk, der seinen Eltern noch immer nicht erzählt hatte, daß er schwul war, als man schließlich Aids bei ihm feststellte. Weil er sich davor fürchtete, sie mit all diesen schlechten Nachrichten auf einmal zu konfrontieren, dachte er, er könne sie über seine Aidsinfektion aufklären und seine 

Homosexualität verschweigen. Seine Eltern, die wie die meisten Amerikaner einen Zusammenhang zwischen Aids und 

Homosexualität annehmen, fragten ihn, ob er schwul sei, und er stritt es ab. 

Die meisten Eltern, auch wenn sie die „traditionellen 

Familienwerte” hochhalten, akzeptieren letztlich die 

Homosexualität von Sohn oder Tochter. Auch Kirks Eltern 

hätten wohl nicht anders reagiert, aber sein Leugnen brachte sie dazu, ihn für einen Lügner zu halten. Außerdem empfanden sie es als Ablehnung, wodurch es noch schwerer zu ertragen war. 

Sie hatten das Gefühl, ihrem Sohn nicht mehr vertrauen zu 

können und daß er eigentlich nichts mit ihnen zu tun haben wolle. Als Kirk starb, hatte er sich vollends von seinen Eltern 
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entfremdet. 

Kirks Geschichte ist ein Drama, und dennoch spielt 

Halbherzigkeit bei uns Konfliktscheuen häufiger eine Rolle, als man meint, und dazu noch auf ziemlich stupide Art und Weise. 

Statt den wichtigen Teil der Geschichte wegzulassen - was 

natürlich auch ein Fehler wäre, aber bei Feigheit wenigstens Sinn machen würde -, lassen wir oft einen völlig unwichtigen Teil außen vor. Der Fehler ist nicht nur genauso groß, sondern auch noch absolut sinnlos. Das klassische Beispiel ist der Mann, der eine Affäre gesteht und behauptet, er hätte nur zweimal mit jener Frau geschlafen. Wenn seine Frau später dahinterkommt, daß es vier- statt zweimal war, reduziert das seine 

Glaubwürdigkeit auf Null. 



 Wie man diesen Fehler vermeidet 

Trennen Sie die Entscheidung,  ob   Sie eine brisante Wahrheit erzählen, von der Frage,  wie   Sie das tun werden. Manchmal selten - ist es besser, überhaupt nichts zu sagen. Ist es jedoch klar, daß Sie die Wahrheit erzählen werden, dann bedenken Sie, worum es in Wirklichkeit geht: Es geht darum, die  ganze Wahrheit zu äußern! Nur einen Teil zu erzählen, führt leicht zu immensen Schwierigkeiten und hat keinerlei erkennbaren 

Nutzen. 



„Es ist nicht besonders wichtig”  



Diesen Fehler macht man, wenn man die betreffende Person 

überzeugen möchte, daß, was man zu sagen hat, eigentlich eine Lappalie sei. Vielleicht versucht man nur, die Sache ein wenig herunterzuspielen, aber in Wirklichkeit verletzt man den 

anderen damit. Hier ein paar Beispiele, wozu dieser Fehler führen kann: 
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► Ein Mann, der die Bande zu seiner Schwester enger knüpfen wollte, versuchte sie zu überreden, seinen fünfjährigen Sohn ein paar Wochen bei sich aufzunehmen, während er mit seiner Frau Ferien machte. Ohne zu bedenken, daß dies für seine Schwester eine ziemliche Belastung darstellen würde, sagte er: „Ich sehe nicht ein, was du dagegen haben könntest; er wird dir keinerlei Schwierigkeiten bereiten.” 

► Ein Mann erzählte seiner Verlobten, daß er als Kind 

adoptiert worden war, als sie gerade einen gemeinsamen Abend beendeten. Als sie Fragen stellte, schob er dem einen Riegel vor mit der Behauptung, es wäre nicht so wichtig, weil es ihm egal sei, und daß sie sich deswegen keine Gedanken machen solle. 

► Ein Kardiologe teilte einem sechzigjährigen Mann mit, 

seine Herzkranzgefäße seien stark angegriffen, er gehöre aber zu den wenigen, denen eine Operation nicht helfen könne. 

Nachdem der Mann dies - nach einer viel zu langen 

Verzögerung seiner Frau erzählt hatte, meinte er lapidar, er werde es wahrscheinlich überleben, und wenn nicht, sei sie sowieso besser dran; außerdem wäre die ganze Angelegenheit sowieso nicht besonders wichtig, und er wolle nicht weiter darüber reden. 



Wer behauptet, es handele sich um eine Lappalie, macht deshalb einen Fehler, weil die Grundregel jeglicher Kommunikation 

lautet, daß man  nicht  das vermittelt, was man sagen möchte oder tatsächlich sagt,  sondern das, was der andere hören und verstehen kann.  

Eine Analogie kann dies verdeutlichen: Was Sie im Restaurant essen, ist nicht das, was der Koch meint, gekocht zu haben, oder was er tatsächlich gekocht hat, als es die Töpfe verließ, sondern das, was Sie mit den Augen, der Nase und dem Gaumen kosten, wenn der Teller vor Ihnen auf dem Tisch steht. Was nützt schon 
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ein Essen, das den Kochtopf heiß verläßt, aber kalt auf den Tisch kommt? Wie gut ist ein Essen, das der neumodische Koch für exquisit, der Kunde aber für eine geschmacklose 

„Mogelpackung” hält? Genauso gilt: Was soll die Behauptung nützen, es sei nicht besonders wichtig, wenn die betreffende Person es für wichtig hält? 



 Was Sie herunterspielen, wird dem anderen wichtig 

Wenn Sie also sagen, etwas sei „nicht besonders wichtig”, 

 beabsichtigen  Sie, der betreffenden Person mitzuteilen, sie möge nicht so heftig darauf reagieren.  In Wirklichkeit  vernimmt sie jedoch genau die Worte, mit denen Sie die Sache 

herunterspielen, als Alarmzeichen: Achtung, hier folgt eine wichtige Mitteilung! 

Angenommen, Sie treten jemandem aus Versehen auf den Fuß. 

Es tut weh, und er sagt: „Au!” Wenn Sie sich wortreich 

entschuldigen, als hätten Sie etwas Entsetzliches getan, wird der andere wahrscheinlich sagen: „Ist ja nicht so schlimm.” Weil Sie eine große Sache daraus machen, fühlt Ihr Gegenüber sich 

genötigt, das Ganze herunterzuspielen und Ihnen zu versichern, es sei kein Drama. 

Aber angenommen, auf sein „Au!” hin sagen Sie: „Was 

machen Sie für eine Staatsaffäre daraus! Ich habe Ihnen doch nicht mit Absicht auf den Fuß getreten.” Nun wird der 

Betreffende sich genötigt fühlen, Ihnen zu beweisen, das Sie etwas äußerst Unangenehmes angestellt haben. Sie haben ihm den Impuls gegeben, genau das aufzublasen, was Sie 

herunterspielen wollten. Solch ein Fehler kann schlimme 

Konsequenzen haben. 



 Tom und Mary 

Ihre Ehe war etwas distanziert, und beide führten mehr oder weniger ihr eigenes Leben. So empfanden sie es zumindest, 
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wobei Tom allerdings mehr Zeit mit Mary verbringen wollte, sie sich hingegen noch mehr Zeit für ihr eigenes Leben wünschte. 

Tom fühlte sich also generell abgelehnt, und Mary fühlte sich unter Druck gesetzt. 

Der Sommer begann typisch: Sie wohnte im gemeinsamen 

Strandhaus, und er versuchte, so oft dort zu sein, wie seine Arbeit es ihm erlaubte. Endlich bekam er eine ganze Woche frei. 

Im Strandhaus erzählte er Mary, was er alles zusammen mit ihr unternehmen wollte. Mary sagte nichts. Als sie nachts darüber nachdachte, wurde ihr klar, daß sie Tom etwas Unangenehmes mitteilen mußte: Sie wollte ihm sagen, daß sie mit ihren 

Freundinnen andere Pläne gemacht hatte, daß sie sie nicht 

ändern und daß sie Tom nicht dabeihaben wolle. 

Als sie ihm das erzählte, merkte sie, wie sehr ihn das verletzte und wie ärgerlich er war. Um den Schaden zu begrenzen, sagte sie: „Nimm es nicht so schwer, es ist eigentlich doch nicht der Rede wert. Wir leben ja schon immer so.” Sie handelte wie der Mensch, der jemanden auf den Fuß tritt und auf dessen „Au!” 

sagt, er solle sich nicht so anstellen. 

Natürlich verstärkte das Toms Reaktion nur. Er trug nicht nur seine Verletztheit deutlicher zur Schau, um ihr klarzumachen, es sei sehr wohl der Rede wert, sondern es schmerzte ihn noch zusätzlich, daß sie seine Reaktion nicht ernst nahm und  ihn damit abwertete. Er dachte, daß er ihr nichts mehr bedeute, da es ihr offensichtlich nichts ausmachte, ihm weh zu tun und sie seinen Schmerz ignorierte. 

Innerhalb eines Monats begann Tom eine Affäre. Tom war 

reich und charmant, und diese Frau fühlte sich schon lange zu ihm hingezogen, aber Tom hatte sie immer zurückgewiesen. 

Jetzt, da Mary ihm seiner Meinung nach zu verstehen gegeben hatte, daß ihr verletzendes Verhalten nicht der Rede wert sei und sie ihn offensichtlich nicht mehr so hoch achtete, führten sein Ärger und seine Einsamkeit dazu, daß er sich mit dieser Frau einließ. 
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Schon früher hatte es Probleme in der Ehe gegeben, aber nun war einer von beiden zu weit gegangen. 



 Wie man  diesen Fehler vermeidet 

Versetzen Sie sich in den anderen. Wenn jemand Ihnen auf die Füße steigt, macht es den Schmerz schlimmer, wenn er sich 

umfassend entschuldigt? Nein, natürlich nicht. Ganz im 

Gegenteil. 

Seien Sie sich immer der Tatsache bewußt, wie verführerisch es ist, zu versuchen, Ihre Wahrheit herunterzuspielen. Bedenken Sie: 

Je mehr Sie die Sache herunterspielen, desto mehr wird sie dem Betreffenden wichtig. Wenn Sie einen großen Wunsch 

äußern, so sagen Sie das auch: „Ich weiß, daß ich wirklich sehr viel verlange.” Wenn Sie etwas gestehen, was dem anderen weh tut, sagen Sie es: „Ich weiß, daß ich etwas Schlimmes getan habe und wie sehr ich dich damit verletzte.” Wenn Sie jemanden kritisieren, dann sagen Sie: „Ich kann verstehen, wenn du dich angegriffen und herabgesetzt fühlst. Es kann schrecklich sein, sich so eine Kritik anhören zu müssen.” Wie hart die Wahrheit auch ist, wenn Sie in diesem Sinne vorgehen, werden Ihre Worte bei Ihrem Gegenüber nicht von dem Gefühl blockiert, Sie 

verstünden nicht, was Sie damit auslösen. 



Das Nest beschmutzen 



In allen Beziehungen zu Menschen, die einem wichtig sind, gibt es so etwas wie eine emotionale Geographie - Orte, an denen beide sich sicher und wohl fühlen und solche, wo sie sich eher unwohl fühlen und schlecht miteinander zurechtkommen. Und 

es gibt neutrale Orte. Dennoch wird oft der Fehler gemacht, eine unangenehme Sache an einem Ort zur Sprache zu bringen, an 
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dem beide sich sicher und wohl fühlen. Das kann im nachhinein zu einem Problem werden. 

Ein einfaches, doch drastisches Beispiel kann das 

verdeutlichen: Angenommen, Sie sind verheiratet, und 

ungeachtet der Probleme, die es auch schon gegeben hat, war das gemeinsame Schlafzimmer immer ein Ort für Sex, 

Romantik, wohlige Entspannung - ein sicherer Hafen. Wenn Sie nun eine Affäre gestehen müssen, wird das eine Menge Folgen haben. Wollen Sie diese Folgen denn nicht so weit entfernt vom Schlafzimmer halten wie möglich? Wenn Sie Ihre Schuld im 

Schlafzimmer bekennen, laufen Sie Gefahr, genau die 

Umgebung zu vergiften, die Ihnen bei der Versöhnung eine 

Hilfe sein könnte. 

Es wird Sie vielleicht erstaunen, wie stark diese emotionale Geographie wirkt. Sie haben beispielsweise eine gute 

Arbeitsbeziehung zu Ihrer Chefin entwickelt und treffen sich meistens in deren Büro. Doch eines Tages kritisiert sie Ihre Arbeit heftig, und es fällt Ihnen schwer, sich diese Kritik anzuhören. Wenn sie Ihnen das in ihrem Büro sagt, wo Sie so viel produktive und gute Zeiten verbracht haben, werden Sie sich dort in Zukunft immer ein wenig in der Defensive fühlen. 

Sagt sie es Ihnen hingegen beim Lunch in einem Restaurant, wo sie selten hingehen, ist es viel leichter, wieder in ihr Büro zu kommen und neu zu beginnen. 



 Wie man diesen Fehler vermeidet 

Bevor Sie jemandem etwas Unangenehmes sagen, betrachen 

Sie die emotionale Geographie der Beziehung. Denken Sie an die Orte, die beide Beteiligten als gut empfinden, was auch immer das im einzelnen bedeuten mag: glücklich, sicher, 

produktiv, romantisch, angenehm lustig, etc. Diese Orte 

scheiden aus. 

Am einfachsten ist ein neutraler Ort, den sie später nicht mehr 
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brauchen, wenn Sie die Beziehung reparieren. 



Andere wissen Bescheid, nur der Betreffende nicht 



Angenommen, Sie müßten XY etwas sagen, was Ihnen sehr 

schwerfällt. Wenn Sie anderen erzählen, was Sie XY sagen 

müßten, noch bevor Sie es XY selbst sagen, machen Sie diesen Fehler. 

Sie könnten natürlich damit durchkommen, wenn XY niemals 

herausfindet, daß Sie zunächst mit anderen über die 

Angelegenheit gesprochen haben. Aber lose Zungen gibt es 

zuhauf, und es fällt den meisten Menschen schwer, ein 

Geheimnis zu wahren. Die Wahrscheinlichkeit ist also ziemlich hoch, daß XY Ihre brisante Wahrheit entweder zu Ohren 

kommt, bevor Sie sie ihm erzählen, oder aber, daß er hinterher vernehmen muß, es als letzter erfahren zu haben. 

Dies ist deshalb ein fataler Fehler, weil Menschen sich in einem gewissen Grad mißhandelt fühlen, wenn sie sich etwas Unangenehmes anhören müssen. Wenn wir schlechte 

Nachrichten erhalten oder jemand uns um einen heiklen 

Gefallen bittet oder sonst etwas Unangenehmes sagt, so ist das auch ein Anschlag auf unseren inneren Frieden, unsere 

persönliche Integrität und unsere Selbstachtung. 

Daß Empfänger unangenehmer Wahrheiten sich oft 

mißhandelt fühlen, war eines der erstaunlichsten Resultate meiner Forschungen in diesem Bereich. Deshalb kommt den 

meisten auch kaum der Gedanke, unser Gegenüber könne so 

empfinden; und daher machen sie leicht den Fehler, mit anderen Menschen über Angelegenheiten zu reden, die der Betreffende als erster hören sollte - er hat ein Recht darauf. 



 Aaron und David 
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Diese Geschichte ist schon fast ein Klischee, wiewohl sie mir persönlich erzählt wurde. Ein Vater baut ein erfolgreiches Unternehmen auf. Er hat zwei Söhne, beides gute Jungen. Aber der eine, in diesem Fall Aaron, ist verantwortungsvoll und ehrgeizig. Der andere, David, will einfach nur seinen Spaß haben. Der Vater, hin- und hergerissen zwischen Hoffnung, 

Liebe und Realismus, ordnet seine Angelegenheiten so, daß 

Aaron das Geschäft kontrolliert und David einen Anteil daran hat. Den Rest des Familienbesitzes verteilt er so gerecht wie möglich, sofern es Aarons Funktion nicht untergräbt - ein faires und weises Testament. 

Aber zehn Jahre nach dem Tod des Vaters will Aaron die 

Dinge ändern. David ist seiner sowieso schon begrenzten Rolle in der Firma nicht gerecht geworden, und sie scheint ihn auch nicht zu interessieren, ihn im Gegenteil zu nerven. Aaron sucht also nach einem Weg, wie er - grob gesagt - sich von David loskaufen kann. Aaron hätte genügend Geld, das zu tun, und David wäre sicher glücklich, sich auszahlen zu lassen. So schien die Sache fair und freundlich über die Bühne gehen zu können. 

Es ist allerdings erniedrigend, vom eigenen Bruder die Tür gewiesen zu bekommen. Darum suchte Aaron auch nach einem 

Weg, wie er es David schonend beibringen konnte. Und so 

machte er den Fehler, mit einer ganzen Reihe von Leuten 

darüber zu reden und ihren Rat einzuholen. Er sprach mit einem Neffen, einem alten Freund seines Vaters, mit dem 

Familienanwalt, dem Steuerberater, seinem Tennispartner und vielen anderen. 

Er wollte nur das Beste für alle Beteiligten. Wie ein junger Chirurg, der seine erste Operation plant, wollte Aaron jede Hilfe in Anspruch nehmen, die er bekommen konnte, um die Sache so effektiv und schmerzlos wie möglich über die Bühne zu bringen. 

Und dann platzte die Bombe. An ein und demselben 

Wochenende riefen drei Leute David an und meinten mehr oder weniger deutlich: „Weißt du, dein Bruder hat wirklich gute 
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Absichten und tut sein Bestes, aber er macht sich Sorgen 

darüber, wie du es aufnehmen wirst.” 



 Die Explosion 

David fühlte sich gedemütigt, nicht nur, weil sein Bruder ihn aus dem Geschäft entfernen wollte, und das in aller 

Öffentlichkeit, sondern weil er ihm offensichtlich auch 

unterstellte, er käme mit dieser Entscheidung nicht klar. Als David seinen Bruder am darauffolgenden Montag darauf 

ansprach, sagte Aaron: „Warum regt es dich so auf, daß die Leute Bescheid wissen? Okay, alle wissen es. Es war das beste so, und es war eine delikate Angelegenheit, die ich unbedingt richtig machen wollte.” 

Diese Worte zerstörten alles, und ihre Beziehung war ein 

Scherbenhaufen. Was David höchstwahrscheinlich als ein faires Angebot gesehen hätte, das durchaus in seinem Sinne war, 

erschien ihm jetzt wie ein hinterlistiges Manöver, um ihn aus seinem Erbe zu drängen. 

David reagierte so, weil er sich mißbraucht fühlte, und so fühlt sich wohl jeder, dem man eine unangenehme Wahrheit als 

letzter erzählt, wenn alle anderen schon informiert sind. 

Bedenken Sie bitte, daß Sie diesen Fehler auf mannigfaltige Art und Weise machen können. Aarons Fehler liegt auf der 

Hand: Er bat andere Leute um Rat, wie er seine Wahrheit am besten erzählen sollte. Aber auch, die Wahrheit mit jemandem durchzugehen, um die vermutliche Reaktion zu testen, bevor Sie es der eigentlichen Person erzählen, gehört dazu. Die 

schlimmste Art ist wohl, anderen Leuten die Wahrheit zu 

erzählen, in der Hoffnung, daß einer von ihnen damit 

herausplatzt, so daß man sich die Zeit und Mühe sparen kann, es dem Betreffenden selber zu sagen. 



 Wie man diesen  Fehler vermeidet 
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Ich will damit  nicht   behaupten, daß Sie sich niemals mit jemandem beraten sollten, wenn Sie einer bestimmten Person etwas sagen müssen, das Ihnen schwerfällt. Ich glaube sehr an den Wert weisen Rates. Es geht darum, welche Ratgeber man 

nutzt und wie man den Fehler vermeidet, daß der Betreffende die Wahrheit als letzter erfährt. 

Ganz einfach: Wenn Sie sich mit jemandem beraten wollen, 

sollten Sie es mit dem weisesten Menschen tun, den Sie kennen. 

Das ist  eine   Person, nicht mehr. Dazu müssen Sie sich vergewissern, ob Sie hundertprozentig auf seine oder ihre 

Verschwiegenheit rechnen können. Noch wichtiger ist, daß Ihr Ratgeber die Person nicht kennt, der Sie die Wahrheit erzählen wollen. Jemand, der beide nicht näher kennt, ist besser als jemand, bei dem dies der Fall ist. Ein kluger Mensch, dem die Beteiligten fremd sind, ist besser als der größte Weise, der mit Ihnen vertraut ist. 



„Ich kann nichts dafür”  



Man sollte keine Wahrheit erzählen und zugleich die 

Verantwortung dafür ablehnen, zum Beispiel jemanden 

kritisieren und dabei so tun, als teilten alle diese Kritik. Man äußert sie dann so, als würde man sie eigentlich gar nicht äußern wollen und als spräche man als Abgesandter: Käme es nur auf mich selber an, hätte ich wahrscheinlich nichts gesagt, aber alle waren genervt, und da mußte ich wohl oder übel handeln. 

Angenommen, Sie haben öfter ein Rendezvous mit Frau A, 

und dann haben Sie auch eins mit Frau B, ohne es Frau A zu sagen. Nun werden Sie Frau A Ihr Geheimnis beichten müssen, bevor sie es selbst entdeckt. Sie tun so, als könnten Sie nichts dafür, indem Sie es so darstellen, als hätten sie sich nur deshalb mit Frau B getroffen, weil Frau A Ihnen mißverständliche 

Signale gegeben habe oder nicht so nett zu Ihnen gewesen sei. 
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Aber wir sind nicht im Theater. Frau A ist sowieso schon 

verärgert über Ihr Geständnis. Es nimmt Ihren Worten nicht die Schärfe, wenn Sie ihr die Verantwortung für Ihr Verhalten 

zuschieben. Sie hatten nun mal ein Rendezvous mit einer 

anderen Frau. Die Fakten sind immer noch dieselben, und 

außerdem nimmt Frau A Ihnen Ihre Entschuldigung nicht ab. 

Somit haben Sie einen Doppelfehler gemacht. Sie haben 

gestanden, was Sie gestehen mußten, und das ist an sich bereits verletzend. Zu dieser Verletzung kommt erschwerend hinzu, daß Sie als Lügner dastehen, dem sein Gegenüber scheinbar nicht wichtig genug ist und der meint, er käme mit einer lahmen 

Entschuldigung davon. Faktisch haben Sie Frau A ein drittes Mal verletzt: Nicht nur behandeln Sie sie wie jemanden, der keinerlei Bedeutung für Sie hat, Sie behandeln sie auch so, als sei sie verblödet, denn wie sonst sollte sie Ihnen die dumme Ausrede abkaufen? 

Mal angenommen, Sie würden jemanden entlassen und tun so, 

als hätte Ihr Chef Ihnen das befohlen. Damit würde diese Person nicht nur gefeuert, sondern auch betrogen, würde wie eine Niete behandelt und für dumm verkauft. Wenn Sie diesen Fehler nicht gemacht hätten, wäre der Betreffende zwar immer noch 

entlassen worden, aber mit weit größerem Respekt. Er würde sich zwar immer noch nicht freuen, es ginge ihm aber trotzdem besser. 



 Wie man diesen Fehler vermeidet 

Es ist verführerisch, sich aus der Verantwortung zu stehlen - 

das geht uns allen so. Gegenwärtig hört man oft, man solle Verantwortung übernehmen, weshalb niemand gerne zugibt, ihr lieber aus dem Weg zu gehen. Aber konfliktscheu zu sein heißt, emotionalen Konfrontationen auszuweichen, und es ist gar nicht so leicht, nicht den Kopf einzuziehen und die Angelegenheit jemand anderem in die Schuhe zu schieben. 

-267- 

Wer einsieht, wie rasch man sich dazu verleiten läßt, kann auch leichter die bekannteste und beliebteste Form, sich zu drücken, ins Auge fassen. Die Anfechtung ergibt sich aus dem inneren Druck, seine Motive zu erklären: „Ich wollte dir helfen”, 

„weil ich wütend war” und so weiter, oder weil man 

verdeutlichen möchte, weshalb man es getan hat: „Es war eine Art Zwangshandlung”, „Wie konnte ich da widerstehen…” etc. 

Diesen Fehler vermeidet man am besten, indem man sich nicht zu Erklärungen hinreißen läßt, die in irgendeiner Weise die eigene Verantwortung abschwächen oder leugnen. Es wird 

hinterher noch genügend Zeit geben, die Dinge zu erklären, falls notwendig. 

Statt anderen die Schuld zuzuschieben, nehmen Sie alle 

Schuld auf sich. Je mehr Asche Sie sich selber aufs Haupt 

streuen, desto eher wird Ihr Gegenüber sagen: „Es ist doch eigentlich gar nicht deine Schuld” - und wird die Verantwortung auf etwas anderes schieben. 

Wann immer Sie eine schwierige Wahrheit erzählen müssen, 

haben Sie ein Problem, und der Angesprochene hat häufig das Gefühl, es werde auf ihn abgeladen. Wer hingegen jegliche 

Schuld auf sich nimmt, nimmt auch das Problem auf die eigene Kappe. Ihr Gegenüber fühlt sich erleichtert statt belastet, und die Erfahrung wird für beide Seiten angenehmer. 




„Es war nicht so gemeint”  



Dieser Fehler besteht darin, etwas Unangenehmes zu sagen und es zurückzunehmen, sowie der Betreffende sich darüber ärgert: 

„Es tut mir leid, daß ich gesagt habe, du seist zu dick. Du bist eigentlich überhaupt nicht dick. Ich verstehe nicht, wie ich das sagen konnte. Du siehst blendend aus.” Oder: „Es tut mir 

wirklich leid, dir die Freundschaft gekündigt zu haben. Es war nicht so gemeint. Ich war bloß verärgert.” 
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Manchmal streitet man das Ganze einfach ab. Ein Mann bat 

seinen Chef um eine Gehaltserhöhung, und als dieser daraufhin in die Luft ging, behauptete er, es müsse sich um ein 

Mißverständnis handeln, er habe nicht um eine 

Gehaltserhöhung, sondern lediglich um eine 

Leistungsbeurteilung gebeten. 

Das hier zugrundeliegende Prinzip lautet: Wenn es wirklich schlimm wird, streite ich alles ab. Das kann Absicht sein, wenn wir etwa verzweifelt versuchen, unsere Haut zu retten. Und es ist ganz ernst gemeint, wenn die Wirkung unserer Worte uns fürchterlich erschreckt, wie das bei der Frau der Fall war, die eine Freundschaft aufgekündigt hatte. Obwohl wir vielleicht meinen, wir seien gänzlich frei davon, liegt solch ein Verhalten uns doch nicht so fern, wie wir es gerne hätten. In jedem von uns steckt das Kind, das Montag morgens - weil es nicht zur Schule will - mit gequälter Stimme verkündet, wie krank es sei, das aber schon fast wieder gesund ist, sowie die Eltern den Arzt rufen wollen. 

Es ist wichtig, diese Taktik in all ihren Varianten unter die Lupe zu nehmen. Als Erwachsene nehmen wir unsere Worte 

zwar nicht gerne zurück, aber wir kommen uns dennoch 

ziemlich schäbig vor, wenn wir den verheerenden Eindruck 

sehen, den es hinterläßt, sich nicht gut ausgedrückt zu haben. 

Dann versuchen wir alles, das Gesagte zu entschärfen. Die 

folgende Geschichte illustriert diesen Vorgang in seinen 

subtileren Abwandlungen. 



 Annie und Will 

Will hatte den richtigen Zeitpunkt und Ort organisiert, um Annie zu erzählen, daß er wieder angefangen hatte, zu trinken. 

Er wollte seine Verfehlung beichten, weil seine Schuld schwer auf ihm lastete und auch, weil Annies Bekannte ihn dabei 

gesehen hatten und er nun Gefahr lief, daß sie es ihr erzählten. 
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Ich wünschte, ich hätte Will besser unterstützen können, aber dies geschah vor langer Zeit, und ich mußte als Therapeut noch vieles lernen. Will machte sein Geständnis auf die direkte, unverblümt ehrliche Art, von der wir hoffen, daß man sie uns als Aufrichtigkeit zugute hält. Und Annie flippte aus, wie die meisten Menschen, die hören müssen, man hätte sie belogen und wäre wieder einem alten, destruktiven Verhaltensmuster 

verfallen. 

Weil sie sich so aufregte, versuchte Will abzuwiegeln: Ja, er hätte wieder getrunken, aber es täte ihm leid, daß seine Worte so geklungen hätten, als ob er wieder ernsthaft „von der Rolle” sei. 

Es wären ja lediglich ein paar Bierchen gewesen, und er hätte sie nur getrunken, weil er sich aus geschäftlichen Gründen keine Blöße geben wollte. Ja, er könne verstehen, weshalb Annie 

vorwarf, sein Versprechen gebrochen zu haben, aber er hätte offensichtlich den falschen Eindruck geweckt, denn es ginge doch eigentlich nur um einen Ausrutscher. Es hätte sicherlich nicht mehr lange gedauert, und Will hätte behauptet, das Ganze sei eigentlich nicht erwähnenswert. 

Man braucht nicht alles widerrufen, um diesem Fehler zu 

verfallen. Es reicht schon, die Aussage nur teilweise 

zurücknehmen oder den anderen glauben zu lassen, man täte es. 

Warum sollte man  unter gar keinen Umständen  etwas zurücknehmen? Nun, die meisten Menschen sind weder dumm 

noch leichtgläubig. Ihnen ist klar, was sie gehört haben und daß Sie es nun leugnen. 



 Wie man diesen Fehler vermeidet 

Sie wissen bereits, daß man sich sehr genau überlegen sollte, was man sagt, bevor man es sagt, denn sonst läßt man sich leicht dazu hinreißen, unüberlegt zu sprechen und die Dinge in ein rosiges Licht zu tauchen. Wer sich zuvor genau darauf festlegt, was er sagen will, dürfte später kaum etwas zurücknehmen 
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müssen. 



„Wenn du mir trotz meiner Entschuldigung nicht vergibst, bist du gemein”  



Sie haben also eine schwierige Angelegenheit zur Sprache 

gebracht. Was es auch immer gewesen sein mag, Sie hatten 

Grund genug, sich zu entschuldigen, entweder für Ihr 

Fehlverhalten oder weil Ihre Bitte so groß war oder weil Sie nicht eher damit herausgerückt sind oder ähnliches. 

Angenommen, Sie waren so klug, sich ernsthaft und umfassend zu entschuldigen. 

Wenn Sie nun jedoch davon ausgehen, die Entschuldigung 

sollte alle Wogen geglättet haben, machen Sie einen Fehler. Ist der andere nämlich trotz Ihrer rücksichtsvollen Entschuldigung noch immer außer sich oder verärgert, dann setzen Sie ihn ins Unrecht: „Ich habe mich doch für die Beule an deinem neuen Auto entschuldigt und gesagt, daß ich für den ganzen Schaden und den Wertverlust aufkomme. 

Ich verstehe nicht, warum du dich jetzt weiter aufregst. Was verlangst du denn noch von mir? Wieso kannst du das Ganze 

nicht einfach vergessen?” 

Auch wenn Ihnen das nur aus Versehen herausrutscht, ist es ein ernster Fehler. Sie hatten zuvor etwas gesagt, was die betreffende Person nur ungern hört, und das ist das eigentliche Thema. Wenn Sie ein Auto beschädigt haben und der Besitzer sich trotz einer umfassenden Entschuldigung und dem 

gebotenen Schadensersatz immer noch aufregt, hat das sicher einen Grund. Diesen müssen Sie sich anhören und richtig darauf reagieren. Vielleicht können Sie trotzdem nichts daran ändern, aber Sie können den Grund anerkennen und verständnisvoll 

damit umgehen. 

Vielleicht regt es den Besitzer auf, daß das reparierte Auto nun 
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nicht mehr neu ist und nie wieder als schadensfrei gelten kann. 

Setzen Sie ihn jedoch ins Unrecht, weil er sich trotz Ihrer Entschuldigung immer noch nicht beruhigt, ignorieren Sie nicht nur diesen Verlust, sondern belasten die Beziehung auf 

unabsehbare Zeit. 



 Wie man diesen Fehler vermeidet 

Bisweilen ist es deshalb schwer, bestimmte Dinge zu äußern, weil man weiß, wie sehr Worte die Welt verändern können. 

Trotz einer ernsthaften Entschuldigung hat das, was man zuvor sagte, die Welt der betreffenden Person bereits verändert, und sie muß damit erst zurechtkommen. Dies kann bedeuten, daß sie klagen oder trauern muß, aber vielleicht muß sie Ihnen auch die Schuld geben oder überlegen, was jetzt ansteht, und es gibt sicherlich noch tausend andere Möglichkeiten. Letztlich kann keine Entschuldigung das eigentlich anstehende Werk 

verrichten, nämlich dem Betreffenden zu helfen, sich den 

veränderten Umständen anzupassen. 

Man vermeidet diesen Fehler also am besten, wenn man sich 

bewußt macht, wie weit eine Entschuldigung trägt: Sie teilt mit, daß es einem wirklich leid tut. Aber dann steht die nächste Aufgabe an, und man muß noch mehr leisten. Wir haben uns 

bereits mit dem Prinzip der Kompensation befaßt, nämlich alles zu tun, was notwendig ist, damit die Dinge wieder ins Lot 

kommen:   Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch 

 geweckten Bedürfnisse befriedigen.  



Die chinesische Wasserfolter 



Diesen Fehler macht man, wenn man etwas Unangenehmes zu 

sagen hat und es nur tropfenweise preisgibt. 

Wenn man jemandem beispielsweise eine schlechte Nachricht 
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überbringen muß und sich große Sorgen über seine Reaktion 

macht, erzählt man vielleicht heute einen Teil, morgen den nächsten und in einer Woche den letzten. Ein Beispiel: Sie möchten jemand um etwas bitten, aber Sie fragen ihn heute nur um einen Teil und so weiter, wodurch die betreffende Person erst nach ein paar Wochen das ganze Ausmaß Ihrer Bitte kennt. 

Man sollte seine Wahrheit immer als Ganzes äußern, egal wie lange es dauert, fünf Minuten oder eine Stunde, so daß man auch tatsächlich zum Schluß gekommen ist, wenn man zu reden 

aufhört. Denn erzählt man seine Wahrheit nach und nach, 

entsteht ganz von selber eine enorme Diskrepanz zwischen dem, was man zu erreichen gedenkt, und den Schmerzen und dem 

Schaden, die sich faktisch entwickeln. 



 Daniel und Sarah 

Es ist immer schwer, sich von jemandem zu trennen, ob es 

sich dabei nun um eine romantische, professionelle oder 

freundschaftliche Beziehung handelt. Das ist deshalb so, weil eine Trennung zumeist alle sechs Kategorien unangenehmer 

Wahrheiten berührt. Sie überbringen schlechte Nachrichten, äußern Kritik, bitten um etwas, offenbaren persönliche Gefühle und beichten sogar eine geheime Verstrickung, nämlich Ihre bisher unausgesprochenen Gedanken an eine Trennung. Noch 

dazu wissen wir alle, wie schmerzhaft es ist, wenn man 

fallengelassen wird. 

Deshalb handelte Sarah wie viele in dieser Situation. Sie 

erzählte die Wahrheit nicht an einem Stück und verschwieg 

anfangs sogar, daß sie die Verlobung lösen wollte. Sie sagte Daniel nicht, daß er ihr zu wenig verdiente, was sich 

wahrscheinlich nie ändern würde. Sie erzählte ihm auch nichts von dem Kollegen, den sie öfter zum Lunch traf und in den sie sich verliebt hatte. Darüber hinaus erwähnte sie mit keinem Wort, daß sie nach ihrer Trennung keine Freundschaft mit ihm 
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wollte, weil sie das gefühlsmäßig nicht aushalten könne. 

An einem Samstagmorgen, als beide noch im Bett lagen, ließ Sarah Daniel wissen, daß die Beziehung sie doch nicht so 

glücklich mache, wie sie gehofft hatte. Daß die beiden daraufhin ein langes, höllisches Wochenende damit verbrachten, darüber zu reden, was Sarah denn brauchte und was Daniel falsch 

machte, liegt auf der Hand. Diese Auseinandersetzung weckte zwar allerlei Befürchtungen bei Daniel, aber auch das Gefühl, Sarah wolle Probleme aus dem Weg räumen, um ihre Ehe auf 

eine solide Grundlage zu stellen. 

Einige Wochen nach dieser Auseinandersetzung kam Sarah 

eines Abends später nach Hause, und als Daniel sich 

beschwerte, ihm nicht zuvor Bescheid gesagt zu haben, 

antwortete Sarah, sie brauche mehr Raum für sich und fühle sich von ihm in die Enge gedrängt. 

„Ich bekomme langsam das Gefühl, du magst mich nicht 

mehr”, meinte Daniel. Sie redeten wochenlang über dieses 

Thema, und obwohl Sarah es immer wortreich bestritt, entnahm er doch ihrem Verhalten, daß es anscheinend so war. 

Schließlich sagte Sarah: „Sieh mal, es steht ganz offensichtlich schlecht mit uns beiden. Irgend etwas läuft völlig schief. Wir sollten eine Therapie machen, bevor das so weitergeht.” Für Daniel bestand also weiterhin diese herzzerreißende Mixtur aus Hoffnung (eine Therapie würde die Sache ins Lot bringen) und Ablehnung und Verlassensein (sie hatten über eine Ehe geredet und sprachen nun über Therapie). 

Nach einem Monat Therapie, als sie in Daniels Augen gerade erst begonnen hatten, ihre Probleme auf den Tisch zu packen, kam Sarah plötzlich mit der Idee, sie sollten doch eine Weile getrennte Wege gehen. 

Sarahs Hoffnung während dieser ganzen Periode war 

natürlich, Daniel möge irgendwie bemerken, wie sie immer 

mehr auf Abstand ging. Bei alldem hatte sie jedoch übersehen, 
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wie sehr Menschen den eigenen Bedürfnissen verhaftet sind und wie enorm dies den Blick auf neue Informationen trübt. Daniels Bedürfnis war, Sarah festzuhalten. Anstatt Sarah also 

davondriften zu sehen, gab jeder Tropfen neuer Information ihm wieder Hoffnung, stimmte ihn allerdings auch traurig und 

machte ihm Sorge. 



 Wie man Dinge erschwert, indem man sie erleichtern will Wer eine besonders unangenehme Wahrheit äußern muß, 

macht leicht den Fehler, seine Geschichte nur „häppchenweise” 

zu erzählen. So hofft man, daß die betreffende Person diese Häppchen akzeptiert, ohne einem das Leben schwer zu machen, wie es sicher der Fall wäre, wenn sie die ganze Wahrheit auf einmal verdauen müßte. Aber wer die chinesische Wasserfolter anwendet, darf sich nicht wundern, wenn der Betreffende 

reagiert wie Daniel. 

Man glaubt dem anderen nicht mehr. Wenn es schließlich zum eigentlichen Punkt kommt und wie hier - die Trennung 

ausgesprochen wird, rettet man sich - wie Daniel - in die 

Hoffnung, die man sich bei jedem Tropfen Wahrheit machte, 

mit der man zuvor gequält wurde. Daniel versuchte mit allen Mitteln die Trennung zu verhindern. Er stritt sich mit ihr, als sie ausziehen wollte. Er schlich um ihr neues Appartement, als sie schließlich ausgezogen war. Als er von dem Kollegen hörte, mit dem sie sich immer traf, ging Daniel zum Restaurant und 

machte ihr eine Szene. 

Es ist leicht, Daniel für einen Dummkopf zu halten, der 

einfach nicht loslassen konnte. Aber Sarah hatte mit jedem Tropfen Wahrheit erneut Verwirrung gestiftet und ihn 

gewissermaßen zum Trottel gestempelt. Daniel selber 

betrachtete sich nicht als einen Menschen, der nicht loslassen kann, sondern vielmehr als jemanden, der Grund zur Hoffnung hatte. Schließlich hatten sie beide doch die ganze Zeit hindurch 
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über Dinge gesprochen, die er ändern und Bedürfnisse, die er erfüllen konnte, und sie hatten sogar therapeutisch daran 

gearbeitet, die Beziehung zu verbessern. So konnte er die 

Trennung einfach nicht ernst nehmen. 

Sarah hätte Daniel die ganze Wahrheit auf einmal sagen 

können, ohne ihn zu verwirren oder gar das Gegenteil glauben zu machen. Sie hätte ihm unverzüglich sagen müssen, daß sie sich von ihm trennen wollte und ihre Beziehung definitiv vorbei sei. 



 Wie man diesen Fehler vermeidet 

Niemand möchte einen anderen unter die chinesische 

Wasserfolter zwingen. In zahllosen Gesprächen mit Menschen, die diesen Fehler gemacht hatten, zeigte sich jedoch, daß die Angst vor Konflikten uns dazu verleitet, unklar zu sein und uns nicht einzugestehen, was wir wirklich sagen wollen. 

Diesen Fehler vermeidet man also am besten, wenn man seine Wahrheit genau kennt. Man schreibt sie daher auf und fragt sich anschließend, ob das wirklich die ganze Wahrheit ist oder ob es nicht noch mehr gibt - und noch mehr. Hat man seine Wahrheit erst einmal auf Herz und Nieren geprüft und weiß, daß nicht noch mehr folgt, ist dieser Fehler praktisch schon 

ausgeschlossen. 



„Ach übrigens, was ich noch sagen wollte…”  



Bei meinen Forschungen zu diesem Buch war ich erstaunt, wie oft dieser Fehler gemacht wird: Man wartet auf einen schönen Moment, einen Geburtstag beispielsweise oder ein Fest, um die schlechte Nachricht oder etwas anderes Unangenehmes 

mitzuteilen. Aber Zeit und Ort tragen nicht - wie vermutet - 

dazu bei, der Nachricht den Stachel zu nehmen oder die bittere 
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Pille zu versüßen, sondern ruinieren das Fest. Jetzt verursacht also nicht nur die unangenehme Wahrheit ein Chaos, Ort und Zeitpunkt verschlimmern das Ganze noch. 

Warum funktioniert das nicht so, wie wir es uns erhofft 

hatten? Weil wir fälschlicherweise den „richtigen” Zeitpunkt mit einem schönen Moment gleichgesetzt haben. 



 Wie man diesen Fehler vermeidet 

Erzählen Sie niemals eine unangenehme Wahrheit auf einem 

Fest oder in einem anderen schönen Augenblick. Bedenken Sie allerdings, daß solch eine Gelegenheit durchaus dazu verleiten kann, „alles auf den Tisch” zu legen. Wenn Menschen glücklich oder gut gelaunt sind, heißt das nicht automatisch, daß sie stark sind, im Gegenteil, sie sind bei solchen Gelegenheiten meist verletzlicher als sonst - ein Grund, sich gemeinsam zu 

vergnügen und einen anderen Zeitpunkt für die unangenehme 

Wahrheit zu wählen. 



Ein Blick in die Zukunft 



Ich empfinde es als hilfreich, über mögliche Fehler Bescheid zu wissen. Es erfüllt mich mit Hoffnung, und vielleicht geht es Ihnen ebenso. Die in diesem Kapitel erwähnten Fehler lassen sich eigentlich leicht vermeiden, und wenn man das schafft, wird die Welt zunehmend ein Ort, an dem unangenehme 

Wahrheiten nicht mehr zu Katastrophen führen, sondern eine Atmosphäre herstellen, die es einfacher macht, eine Wahrheit zu äußern. 

Wer tanzen geht, kann seiner Partnerin auf die Füße treten - 

das gehört zu den Fehlern, die wir bisher besprochen haben -, aber er kann auch über die eigenen Beine stolpern - und diese Art von Fehlern möchte ich im nächsten Kapitel unter die Lupe 
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nehmen. Wer etwas Schwieriges und Unangenehmes äußert, 

kann auch sich selber damit verletzen. Aber das läßt sich 

ebenfalls relativ leicht vermeiden. 
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 13 

 Wie man nicht über die eigenen Beine 

 stolpert 

Wenn Sie jemals erfolgreich abgenommen und Ihr Gewicht 

anschließend längere Zeit gehalten haben, wissen Sie, daß es Ihnen nur gelungen ist, weil Sie die Mätzchen durchschaut 

haben, mit denen man seine Diät umgeht. Dem einen fällt es zum Beispiel leicht, sich an die Diät zu halten, außer wenn er in der Küche steht hier ein Häppchen, dort ein klitzekleiner Snack usw. Der andere sagt sich, daß, wenn er schon nur zwei 

Mahlzeiten essen darf, diese zumindest groß sein sollten. Der Dritte kauft sich immer, wenn er unterwegs ist, kleine 

„Belohnungen”. Mir geht es so, daß ich tagsüber Diät halten kann, und es abends wieder „ausgleiche”. 

Jeder „innere Schweinehund” hat seine Tricks. Wenn man sich also ernsthaft ändern will, ist es ganz wesentlich, diese Tricks aufzuspüren und sie zu eliminieren. 

Für konfliktscheue Menschen, aber auch für andere ist es eine schwere Prüfung, etwas Unangenehmes zu äußern. Dabei ist es oft noch mehr als das, nämlich eine Selbstentlastung - sie werden los, was schwer auf ihnen lastet. Solch eine 

Selbstbefreiung mag zwar therapeutisch durchaus sinnvoll sein, aber wenn diese Last anschließend einem anderen den Atem 

raubt, haben sie wieder genau jenes zwischenmenschliche Chaos geschaffen, das sie zum konfliktscheuen Menschen werden ließ. 

Man fühlt sich selber vielleicht kurzfristig entlastet und frei, aber das Gegenüber fühlt sich elend, und das psychologische Klima hat sich verschlechtert, so daß es in Zukunft noch 

schwerer wird, eine Wahrheit zu äußern. 

Wer mit seiner Wahrheit also Entladung und Entlastung sucht, 
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sollte das vorzugsweise bei einem Therapeuten tun, der 

persönlich nicht betroffen ist. Wenn Sie jedoch wollen, daß Ihre Wahrheit vernommen wird, sollten Sie vermeiden, bei der 

Selbstverwirklichung über die eigenen Beine zu stolpern. 



Sich auf die eigenen Ängste und Befürchtungen 

konzentrieren 



Die besten Fortschritte bei der Überwindung seiner Ängste 

macht, wer genau versteht, wovor er im einzelnen Angst hat. 

Die meisten konfliktscheuen Menschen leiden an namenlosen 

Befürchtungen. Ihnen ist nur klar, daß der betreffende Mensch sich „aufregen” wird und daß das ganze eine „Drama” ist. 

Aber in meiner therapeutischen Arbeit hat sich Erstaunliches gezeigt: Es ist sehr viel leichter, die Wahrheit zu sagen, wenn man genau weiß, was man befürchtet. Hier drei Informationen, die helfen können, solche Ängste zu überwinden. 

Erstens: Je mehr Sie darüber in Erfahrung bringen können, wie man etwas Unangenehmes effektiv äußert und was man tun 

kann, um den Bedürfnissen der betreffenden Person zu 

begegnen, desto eher verhindern Sie, daß diese Ängste 

überhaupt ins Spiel kommen. 

Zweitens kann man sich fragen, weshalb man meint, der 

Betreffende würde so reagieren, wie man es befürchtet. Weshalb sollte er böse werden? Weshalb sollte er Sie demütigen wollen? 

 Der Betreffende reagiert nur dann auf die befürchtete Art und Weise, wenn eines seiner Bedürfnisse nicht berücksichtigt worden ist. Nutzen Sie die entsprechende Befürchtung, um dieses unberücksichtigte Bedürfnis zu identifizieren, und versuchen Sie, ihm gerecht zu werden.  

Und drittens können Sie sich fragen, was Sie selber brauchen. 

Wenn Sie genau wissen, was Sie befürchten, können Sie auch das eigene Bedürfnis identifizieren, dem Sie gerecht werden 
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müssen, um vor der befürchteten Reaktion geschützt zu sein. 

Und - Sie brauchen nur zu fragen. Deshalb hört man so oft: 

„Versprichst du mir, nicht böse zu werden, wenn ich dir etwas sage?” Das können Sie mit all Ihren Befürchtungen so machen. 

Glauben Sie mir - es funktioniert! 

Nicht zuletzt hat es fast schon magische Auswirkungen, eine namenlose Angst genau zu benennen. Es ist schwer, ein Kind zu beruhigen, das sich vor „dem Dunkeln” fürchtet, und viel 

leichter, wenn es versteht, daß es vor Ungeheuern Angst hat. 

Dann kann man das Licht einschalten, unter dem Bett und im Schrank nachschauen und ihm zeigen, daß dort keine Monster sind. Und entsprechend können Sie vorgehen, wenn Sie genau wissen, wovor Sie sich fürchten: Das Namenlose verflüchtigt sich, und es dürfte Ihnen viel leichter fallen, sich zu beruhigen. 

Während wir nun einzelne Ängste durchsprechen, können Sie 

sich jeweils fragen: „Habe ich davor Angst?” Und wenn Sie sich dann fragen: „Wieso sollte er/sie denn eigentlich so reagieren, und wie kann ich das gegebenenfalls verhindern?”, wird es 

Ihnen sehr viel leichter fallen, mit dieser Angst umzugehen. 



Die Angst vor Wut 



Man kann mit Fug und Recht behaupten, daß wir uns wohl am 

meisten vor einer wütenden Reaktionen fürchten: Wenn ich dem Betreffenden  diese  Bitte vortrage oder ihm  das  sage, wird er in die Luft gehen und mich anschreien, beleidigen und bedrohen. 

Die Furcht vor Wutausbrüchen ist so elementar, daß das Maß, indem wir unsere Wahrheit für unangenehm halten, dem 

Ausmaß der Wut entspricht, die uns - wie wir befürchten - 

erwartet, wenn wir sie äußern. Und oft reicht schon die 

Erwartung, der Betreffende könne verärgert reagieren, daß man seinen Mund hält. Jeder Ehemann, der (wie ich es getan habe) etwas vor seiner Frau verschweigt, und jeder Mitarbeiter, der 
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seinem Chef etwas vorenthält, tut das meist nur, weil er sich vor Wut oder Ärger fürchtet. 

Unsere Befürchtungen sind auch deshalb so groß, weil wir 

nicht sicher sind, ob die Wut sich lediglich auf Worte 

beschränken wird, obwohl auch die sehr verletzend sein können. 

Aus diesem Grund versuchen wir immer, wenn wir vor einer 

solchen Situation stehen, die voraussichtliche Wut in harmlosere Bahnen zu lenken. Stillschweigen ist natürlich das beste Mittel, nur läßt es sich nicht immer anwenden. Wenn wir also jemanden entlassen müssen oder uns von einem Menschen trennen 

möchten, tun wir das womöglich in einem Restaurant oder an einen anderen öffentlichen Ort, wo er seine Wut zügeln muß. 

Dennoch haben wir auch dann immer noch ein wenig Angst, 

denn wenn er sich nicht beherrschen kann, ist eine Szene in der Öffentlichkeit noch viel schlimmer als eine private. Man kann auch versuchen, der voraussichtlichen Wut Zügel anzulegen, indem man dem Betreffenden für die Dinge verantwortlich 

macht, die man sagt, so daß seine Wut sich auch gegen ihn 

selber richtet. 

Aber all diese Mittel funktionieren nicht so gut. Sie zögern lediglich den Zeitpunkt heraus, an dem man sich der Wut stellen muß. Die Lösung ist natürlich, so mit der betreffenden Person zu sprechen, daß sie gar nicht erst wütend wird: „Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch geweckten Bedürfnisse befriedigen.” 

Wenn man also die Bedürfnisse wahrnimmt, sie als legitim 

anerkennt und versucht, ihnen gerecht zu werden, dürfte man wohl die meisten Wutausbrüche überflüssig machen. 



Die Angst vor Demütigung und Schande 



Es gibt durchaus gute Gründe, bisweilen von der „nackten” 

Wahrheit zu sprechen, denn wer sie äußert, entblößt sich und gibt unter Umständen wenig schmeichelhafte Fakten über sich 
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selber preis. Diese Angst läßt uns befürchten, die Wahrheit mache uns schwach und klein und wir seien voller Fehler. 

In vielen Fällen liegt die Angst vor einer Demütigung klar auf der Hand. Wenn Ihnen beispielsweise jemand fünfhundert Mark zur Verwahrung gibt, während er ins Fitneßstudio geht, und Sie verlieren das Geld, befürchten Sie wahrscheinlich, daß er Sie nach dem unvermeidlichen Geständnis für extrem unvorsichtig halten wird, wenn nicht gar für einen Dieb. So könnten Sie auf die Idee kommen, das Geld durch Ihr eigenes zu ersetzen, damit er den Verlust nicht bemerkt - und das Ganze verschweigen. 

Wichtig an der Angst vor Demütigung und Schande ist jedoch, daß sie in vielen Situationen auftaucht, in denen wir etwas Unangenehmes mitteilen müssen. So kann eine Bitte um Hilfe zu einer demütigenden Reaktion führen. Eine Kritik kann den Kritisierten zu außerordentlich demütigenden Bemerkungen 

veranlassen. Sogar eine potentiell wundervolle Wahrheit wie die Aussage, daß man den anderen liebt, kann die Furcht vor einer Demütigung wecken. Was, wenn er das nicht mit einem „Ich 

liebe dich auch” beantwortet? Was, wenn er seine Liebe auf eine viel kühlere Art bekundet als Sie? Was, wenn er eine ganze Reihe Gründe nennt, warum er Sie nicht liebt? 

Und wie oft haben wir aus Furcht vor einer Demütigung 

Stillschweigen bewahrt oder unsere Wahrheit beim Erzählen 

schnell noch verdreht? 



Die Angst vor Machtlosigkeit 



Wenn ein Mensch weiß, wie wir uns fühlen, was wir wollen, 

wer wir sind oder was wir getan haben, hat er Macht über uns, und es fällt uns nicht immer leicht, diese richtig einzuschätzen. 

Erinnern Sie sich an Ihre Kindheit. Eine der wichtigsten 

Lektionen, die man als Kind lernt, lautet in etwa: Je mehr die Erwachsenen über mich wissen, desto leichter können sie mich 
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unter Druck setzen. Kinder, die ihren Eltern nicht richtig vertrauen, werden ihnen kaum erzählen, welche Fernsehsendung sie am liebsten sehen, denn das ist garantiert die Sendung, die sie irgendwann einmal zur Strafe nicht sehen dürfen. 

Diese instinktive Furcht nehmen wir mit in unser 

Erwachsenenleben. Was geschieht denn, wenn man jemandem 

erzählt, daß man krank ist? Wenn es sich um eine ernste 

Krankheit handelt, ändert sich das Gleichgewicht sofort. Wenn ein Mann seiner Frau von seinem Magenkrebs erzählt, kann sie ihm plötzlich eine Diät vorschreiben. Sagt eine Frau ihrem Chef, daß ihre Wechseljahre begonnen haben (keine Krankheit, aber eine relevante körperliche Veränderung), könnte er ihr mit dieser Begründung wichtige Aufgaben vorenthalten. Wer seine Kinder informiert, er hat ein Herzproblem, erhält am Ende noch Vorschriften, wie er zu leben hat. Wer anderen etwas über seine Aidserkrankung sagt, dem kann soziale Ächtung drohen. 



Die Angst vor Ablehnung und davor, verlassen werden 



Wir alle befürchten wohl, auf die eine oder andere Art verlassen zu werden. Wir haben Angst davor, daß man uns losläßt, 

gehenläßt, fallenläßt, zurückläßt, zurückweist, ablehnt oder negiert. Wir haben Angst vor Einsamkeit und davor, nicht 

gemocht zu werden. 

Beleuchten Sie einmal Ihre Beziehungen zu anderen: Sie sind sicher gerne mit Menschen zusammen, die gute Nachrichten 

bereithalten und positive Dinge sagen. Von Leuten, die Ihnen schlechte Nachrichten überbringen oder Sie mit negativen 

Aussagen konfrontieren, halten Sie sich wahrscheinlich lieber fern. 

Wir alle wissen, wie Menschen auf negative Neuigkeiten 

reagieren und fürchten deshalb, auf Ablehnung zu stoßen, sowie wir etwas Unangenehmes mitzuteilen haben. Wir befürchten 
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Zurückweisung, weil wir den anderen brauchen, und das kann uns davon abhalten, ihn um Rat oder andere Dinge zu bitten. 

Wir befürchten, ein Freund könne uns wegen unserer Kritik eine Abfuhr erteilen, und erzählen ihm deshalb vielleicht nicht, wie sehr seine ständigen Verspätungen nerven. Wir befürchten, daß Menschen, die ihre wahren Gefühle enthüllen, als kompliziert gelten oder daß wir uns damit in Verlegenheit bringen, deshalb gestehen wir einem anderen Freund beispielsweise nicht, daß sein dauerndes Machogehabe uns „tierisch auf den Senkel geht”. 

Doch nicht nur große und brisante Enthüllungen wecken 

unsere Befürchtungen. Sobald wir jemandem etwas sagen, was ihm nicht gefällt, besteht die Gefahr, daß er sich deswegen distanziert. Eine unangenehme Wahrheit effektiv zu erzählen beinhaltet, eigene Befürchtungen zu  erkennen,  nämlich die Angst, daß  diese  Wahrheit bei  dieser  Person aus  diesen  Gründen zu einer Zurückweisung führen könnte. Dann weiß man auch, 

wie man seine Wahrheit erzählen muß, um solcher Ablehnung 

vorzubeugen. 

Konfliktscheue Menschen geraten meist deshalb in 

Schwierigkeiten, weil sie meinen, eine eventuelle Ablehnung dadurch verhindern zu können, daß sie keinerlei unangenehme Dinge sagen. Aber die unausgesprochene Wahrheit kommt 

letztendlich sowieso auf den Tisch. Und dann führen genau die Ängste, die zum Schweigen veranlaßt haben, zu der 

befürchteten Ablehnung. Indem man sich diese Ängste bewußt macht, lassen sich geeignete Maßnahmen treffen, die sie 

unberechtigt machen. 



Die Angst vor Bloßstellung 



Manchmal muß man seine Privatsphäre aufrechterhalten, um 

sich sicher fühlen zu können. Auch im Umgang mit Menschen, die uns sehr nahestehen und vor denen wir eigentlich keine 
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Geheimnisse haben wollen, brauchen wir geheime Nischen - ob es sich nun um sexuelle Phantasien handelt, die den Partner verstören könnten, oder um Pommes frites mit Mayonnaise, die man sich gelegentlich gönnt, wenn man sich unbeobachtet weiß. 

Die Worte, die uns in dieser Hinsicht schwerfallen, öffnen immer auch ein Fenster auf einen verborgenen seelischen 

Bereich. Dabei entspringt diese Angst dem Risiko, unerwartet bloßgestellt zu werden. 

So erzählte zum Beispiel Brian seinen Kollegen, weshalb er sich so oft krank gemeldet hatte: Er litt an einer 

Lymphdrüsengeschwulst, aber seine Chancen standen recht gut, nicht daran zu sterben, ja nicht einmal schwer zu erkranken. 

Dummerweise enthüllte Brian seinen Gesundheitszustand in 

einer sehr unangenehmen Phase, in der viele Kollegen um ihren Job bangten und ohnehin ziemlich mißtrauisch waren. 

Außerdem formulierte er das Ganze sehr distanziert und gab seinen Kollegen keine Gelegenheit, auf die schlechte Nachricht zu reagieren oder mit ihm darüber zu reden. 

So glaubten die meisten Brian nicht, sie waren vielmehr davon überzeugt, er wolle eine tödlich verlaufende Aidserkrankung verheimlichen. Die Kollegen, die sowieso schon Vorurteile 

gegen Aidskranke hegten, behandelten ihn herablassend. 

Andere, die ihn sonst wahrscheinlich unterstützt hätten, waren wegen seiner vermeintlichen Lüge wütend auf ihn, wollten ihn aber nicht damit konfrontieren. Brians Geschichte ist eine gute Illustration für diese Grundangst: Man befürchtet, andere 

könnten Schlüsse ziehen, die man weder vorhersagen kann noch unter Kontrolle hat. 



Die Angst vor Konflikten 



Wir haben schon einige Verhaltensweisen konfliktscheuer 

Menschen unter die Lupe genommen. Die Furcht vor einem 
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Konflikt als solchem haben wir allerdings noch nicht betrachtet. 

Diese Angst hat einige Ähnlichkeit mit der Furcht vor Wut, aber es gibt auch große Unterschiede. Im Grunde ist die Furcht vor Wut die Angst davor, was der andere tun wird. Angst vor 

Konflikten hingegen ist die Furcht, sich womöglich gezwungen zu sehen, einen schmerzhaften und schwierigen Kampf zu 

kämpfen, an dessen Ende man sehr viel verliert. 

Angenommen, Sie und Ihr Partner machen in den Ferien seit 

jeher immer das gleiche, und es fällt Ihnen außerordentlich schwer, zu sagen, wie langweilig Sie es finden, einen halben Tag am Strand zu liegen und in der anderen Hälfte Golf zu 

spielen. Statt dessen würden Sie viel lieber große Städte und ein Museum nach dem anderen besuchen. 

Aber können Sie den Ärger wirklich brauchen, der zweifelsfrei über Sie hereinbräche, wenn Sie den Mund aufmachen? Sie 

haben Angst vor all den Schwierigkeiten, die Sie in Kauf 

nehmen müßten, um Ihren Partner zu dem gewünschten Wandel 

zu bewegen. Sie denken an den Streit, der entstünde, sobald Sie Ihre Langeweile kundtun, vor allem, weil Sie diesen Müßiggang früher selber angenehm fanden. Und außerdem zerstörten Sie die Illusion Ihres Partners, daß beide die gleichen Dinge schön finden. Sie denken an den Kampf, den Sie führen müßten, damit Sie bekommen, was Sie wollen, ganz abgesehen von dem 

Risiko, ab da getrennt in Urlaub fahren zu müssen - man weiß ja, wohin das führen kann… 

Ihnen wird ganz anders bei dem Gedanken, wie der Kampf 

vonstatten gehen wird: Sie werden sich im Bett streiten, wenn sie eigentlich schon längst schlafen wollen, und am 

Wochenende und jedesmal, wenn sie gemeinsam ausgehen. Sie 

können sich denken, welche Konzessionen Ihr Partner allein schon dafür verlangen wird, daß er das Ganze überhaupt in 

Erwägung zieht - was noch nicht heißt, daß er sich auch darauf einlassen wird. 

Sie wollen eigentlich vor allem Ihren Gefühlen Luft machen, 
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aber das wären die Kämpfe, in die Sie hineingezogen würden. 

Wir alle kennen solche Konflikte. Wir haben erlebt, wie es ist, unsere Gefühle mitzuteilen und uns prompt in einem kalten oder gar nicht so kalten Krieg wiederzufinden. Als ob verlieren nicht an sich schon schlimm genug wäre, so ist der Gedanke an einen endlosen Konflikt fast noch schlimmer. 



Wie man Ängste schnell überwindet 



Ängste lassen sich oft viel schneller überwinden, als man meint. 

Fragen Sie sich:  Wo habe ich dieses Resultat früher schon einmal erlebt?  Wenn Sie beispielsweise befürchten, Ihr Gegenüber könne Sie anschreien, so erinnern Sie sich an das letzte Mal, wo Sie angeschrien wurden, nachdem Sie etwas 

Unangenehmes geäußert hatten. Vielleicht fällt Ihnen ein 

Kindheitserlebnis ein, aber vergessen Sie nicht die jüngere Vergangenheit: Viele Menschen übersehen, daß man auch als 

Erwachsener Erfahrungen macht, die zu Befürchtungen und 

Ängsten führen. 

Entscheidend ist allerdings nicht, wann es geschehen ist, 

sondern wie dieses Ereignis auf Sie gewirkt hat. Manchmal 

führen Reaktionen auf unangenehme Wahrheiten zu 

eingefleischten Überzeugungen. Wer als Kind beispielsweise vor einem bellenden, zähnefletschenden Hund zutiefst erschrak, erlernte somit ein Reaktionsmuster, das sich nun bei ihm auf Hunde allgemein bezieht. Wo immer er einem Hund begegnet, 

reagiert er so, wie er es als Kind „gelernt” hat. Genauso wurden Sie „programmiert”, als man Sie zum ersten Mal anschrie, weil Sie Ihre Wahrheit äußerten: Von nun an wappnen Sie sich gegen diese Reaktion. 



 James' Geschichte 
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Etwas in der Art ist allen konfliktscheuen Menschen 

geschehen wenngleich sich viele nicht mehr an die „Lektion” 

erinnern. James beispielsweise glaubte, in der Kindheit nie eine schlechte Erfahrung gemacht zu haben, als er die Wahrheit 

äußerte. Er war davon überzeugt, jeder in seiner Familie habe ungestraft sagen können, was er wollte. Da er jedoch merklich Schwierigkeiten hatte, manche Dinge zu äußern, kamen mir als seinem Therapeuten Zweifel. „Sind Sie ganz sicher”, fragte ich, 

„daß alles, was Sie gesagt haben, gut aufgenommen wurde und Sie sich dabei immer wohlfühlen konnten?” 



 Die Furcht benennen 

Natürlich war dem nicht so. Als James genauer überlegte, 

wurde ihm unverhofft ein machtvolles Tabu bewußt, das nahezu unsichtbar gewesen war: Es war absolut tabu, die Eltern zu kritisieren. Er wurde zwar nicht direkt dafür bestraft, aber sowie er etwas Negatives über seinen Vater oder seine Mutter äußerte, reagierten sie mit Kälte oder verletzten Gefühlen. Wenn er beispielsweise Kritik an seinem Vater äußerte, reagierte seine Mutter mit kalter Stimme, es gefalle ihr nicht, ihn solche Dinge sagen zu hören. Kritisierte er seine Mutter, so gab sein Vater ihm zu verstehen, es sei grauenhaft und abscheulich, so etwas zu sagen, und kaum anders, als hätte er seine Mutter geschlagen. 

James' Unfähigkeit, Kritik zu äußern, ohne sich dabei in 

großer Gefahr zu wähnen, hatte schlimme Folgen. Weil er es anderen nicht sagen konnte, wenn sie ihre Arbeit schlecht 

verrichteten, war er als Chef oder im Team kaum zu 

gebrauchen. Also arbeitete er allein und an unbedeutenden 

Aufgaben. 

Auch seine persönlichen Beziehungen litten unter dieser 

Unfähigkeit. Trotz seiner jungen Jahre hatte er bereits drei Ehen hinter sich. Obwohl es in jeder Ehe legitime Gründe für Kritik gab, hatte er sich nie dazu durchringen können, sie zu äußern. 
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Die Frauen konnten nicht wissen, was ihm gefiel und was nicht. 

Damit raubte er ihnen die Gelegenheit, ihr Verhalten zu ändern, und so glaubten sie immer, alles sei in Ordnung, bis James etwas tat, was die Ehe beendete, wie sich beispielsweise bei einer Affäre erwischen zu lassen. Er war bereit, eine Frau zu 

verlieren, die er liebte, und sich selber dafür verantwortlich zu machen, nur um sie nicht kritisieren zu müssen. 

Alles änderte sich jedoch, als James wußte, wo und wie er 

seine Angst entwickelt hatte. Er konnte erkennen, daß die Dinge heute anders lagen als damals. Nicht die Kritik an sich, sondern die Erfahrung mit seinen Eltern hatte seine Angst verursacht. 

Als er verstand, wo seine Angst herkam, konnte er deren 

 Ursprung  (Erfahrungen mit seinen Eltern) von den  Ursachen (Kritik an anderen) trennen. 

James gewann die Einsicht: „Meine Eltern hatten ein riesiges Problem mit Kritik. Aber die meisten Menschen sind vielleicht gar nicht wie meine Eltern. Möglicherweise gibt es viele 

Menschen, die konstruktive Kritik willkommen heißen und sie sich ohne weiteres anhören können, wenn sie nur halbwegs 

effektiv geäußert wird.” Damit verschwand seine Angst zwar nicht sofort, doch seine Einsicht ermöglichte es ihm, zu lernen, wie man Menschen kritisiert, denn nun war er frei von der 

Überzeugung, sein Problem sei unüberwindbar. 



 Es könnte gestern geschehen sein 

Die Angst, bestimmte Dinge zur Sprache zu bringen, muß 

nicht immer der Kindheit entstammen. So könnte es 

beispielsweise sein, daß Sie an Ihrer ersten Arbeitsstelle ein paarmal um Hilfe gebeten haben, und anstatt Ihnen beizustehen, reagierten die Kollegen oder Ihr Chef so, als hätten Sie gerade eine große Schwäche offenbart oder sich unprofessionell 

verhalten. Natürlich „wissen” Sie nun, wie gefährlich es ist, um Hilfe zu bitten. Wenn Sie also das nächste Mal um Hilfe bitten, 

-290- 

fällt es Ihnen schwer. 

Wie gewinnt man die richtige Perspektive in bezug auf eine derartige Erfahrung? Am leichtesten ist es, wenn man mit 

Freunden darüber reden kann. James hätte seine Freunde 

beispielsweise fragen können, ob es ihren Eltern auch so schwer fiel, mit Kritik umzugehen. Genauso wie Freunde zum Beispiel sagen können, daß sie nie Probleme mit Hunden hatten, könnten sie auch erzählen, wie ihre Eltern ganz anders auf Kritik 

reagierten, so daß die eigenen Kindheitserfahrungen nun in einem anderen Licht erscheinen. Kollegen etwa könnten sagen, daß sie öfter um Hilfe bitten, insbesondere wenn es um wichtige Aufgaben gehe. 

Die Erkenntnis, selbst ganz andere Erfahrungen als seine 

Mitmenschen gemacht zu haben, kann sehr befreiend sein. Das Problem liegt - wie sich dann zeigt - nicht darin, manches nicht sagen zu können, sondern darin, daß gelegentlich Wissen und Instrumente fehlen, eine unangenehme Wahrheit effektiv zu 

äußern. 

Angst ist ein sehr reales Gefühl. Aber Angst ist keine Aussage über einen objektiven Zustand der Außenwelt, gleichgültig, wie viele beängstigende Erfahrungen Sie bisher gemacht haben. Ihre Angst ist lediglich ein Signal dafür, daß Ihnen irgend etwas in Ihrer Trickkiste fehlt. Und es ist gar nicht so schwer, neue Tricks zu lernen. 



Ein Tanz im Dunkeln 



Wir alle wissen, daß wir immer wieder Fehler machen. Doch 

meist sind es nicht zahllose Fehler, sondern nur zwei oder drei, diese dann allerdings nicht nur einmal. 

Manche Menschen warten bis ins hohe Alter, bevor sie 

darüber nachdenken, wie sie sich äußern und wie ihre Worte auf andere wirken. Wir brauchen allerdings lediglich ein bißchen 
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Disziplin, um eine Brücke zu bauen - ob nun aus Stahl oder Worten -, und den Mut, genau hinzusehen, welche Fehler uns in Schwierigkeiten bringen. Gehen Sie einfach einmal die 

folgenden Standardfehler durch, und fragen Sie sich, ob und welche davon Ihren Fehlern ähnlich sind. Auf eine kurze 

Beschreibung folgt immer ein Lösungsansatz. 



Die Angelegenheit herunterspielen 



Bei diesem Fehler spielt man entweder die Wahrheit an sich oder auch ihre Wirkung auf den anderen herunter. Wäre Ihre Wahrheit eine Zahl, beispielsweise 79, spielen Sie diese 

natürlich herunter, wenn Sie behaupten, sie laute 52. Im Laufe des folgenden Gesprächs, geben Sie schließlich 63 zu und 

landen letztlich bei 74. Nach diesem Schema ging ich bei 

meinem Geständnis vor, als ich meiner Frau von „der anderen” 

erzählte; indem ich die Geschichte zunächst herunterspielte. Das gilt auch, wenn man zum Beispiel zehntausend Mark braucht, seinen Vater um fünftausend bittet und ihn dann, sobald er diese Bitte gewährt, um weitere fünftausend angeht, oder wenn man sich von seinem Ehepartner scheiden lassen will, aber behauptet, es ginge nur um eine „Trennung auf Zeit”. 

Lösungsansatz:  Spielen Sie nie etwas herunter!  Was Sie auch immer zu sagen haben, Sie sollten die faktische Wahrheit 

erzählen - komplett. Wenn Ihnen beispielsweise etwas „richtig auf den Geist geht”, nervt das nicht „irgendwie”. Wenn man jemanden betrogen hat, war man nicht einfach „indiskret”. 

Wenn man seine Hochzeit um neun Monate verschieben will, 

sollte man nicht behaupten, es ginge einem alles „ein bißchen” 

zu schnell. Die Wahrheit zu äußern heißt immer, die ganze 

Wahrheit zu äußern. Wer sich einmal das Ausmaß an Schmerz 

vergegenwärtigt hat, das er anderen zufügt, indem er die 

Angelegenheit herunterspielt, macht diesen Fehler sicherlich nie 
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wieder. 



Pathetisch werden 



Diesen Fehler macht man, wenn man die Wahrheit nicht 

erzählen kann, ohne eine italienische Oper dabei zu inszenieren. 

Will man beispielsweise seine Hochzeit verschieben, so erzählt man zunächst, wie sehr man sich vor der Ehe fürchtet und greift anschließend seine Verlobte leidenschaftlich wegen all jener Fehler an, die einem gerade einfallen. Konfliktscheue 

Menschen, die leicht verlegen wirken, gehen erstaunlich oft nach diesem Muster vor. Sie tun so, als ließe sich die Wahrheit nur sagen, wenn sie in einem Drama, einem großen Schmerz 

oder einer Leidenschaft gründet. 

Lösungsansatz:   Lassen Sie Ihre Wahrheit nicht von 

 Leidenschaft verdecken, und glauben Sie nicht, Sie brauchten dramatische Gefühle, um die Wahrheit aussprechen zu dürfen oder zu können.  Grundsätzlich ist nichts gegen Pathos einzuwenden. Leidenschaftlichkeit ist überhaupt kein Problem. 

Aber emotionale Intensität läßt sich mit der Lautstärkeregelung am Radio vergleichen: Dreht man sie zu weit runter, kann man die Musik kaum hören. Ab einem bestimmten Pegel ist sie sehr präsent und hat unsere volle Aufmerksamkeit. Dreht man sie aber zu weit auf, hört man nur noch Lärm und hält sich die Ohren zu. Drehen Sie die Intensität also nie so weit auf, daß man nichts mehr hört oder hören will. Falls Sie nicht wissen, ob Sie zu laut oder zu pathetisch sind, fragen Sie sich einfach, ob Sie selber jemandem - wenn Sie diesen Ton anschlagen - 

zuhören wollten. 



Nebel verbreiten 
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Wer im Nebel steht, weiß nicht, wo's lang geht oder was man ihm sagen will. Die Art und Weise, wie selbst intelligente und wortgewandte Leute in meiner Praxis über persönliche Themen reden, erstaunt mich immer wieder: Was wollen sie in Gottes Namen sagen? „Ich brauche deine Unterstützung.” „Du bist 

nicht leidenschaftlich genug.” „Du bist zu egoistisch.” Das sind gewöhnlich die Kurzformen langer Reden, in denen die Seele scheinbar entblößt, aber dennoch keine Wahrheit mitgeteilt wird. Es ist, als ginge man essen und sagte dem Kellner, man wolle etwas, na irgendwie etwas  Gutes.  Was soll der Kellner damit  anfangen? 

Lösungsansatz:   Sie sollten genau wissen, was Sie wollen.  Im Restaurant bestellt man auch nicht, weil man sich gerne reden hört, sondern weil man eine ganz bestimmtes Gericht genießen möchte. Das gleiche gilt für die Wahrheit, auch wenn es sich dabei um ein persönliches Gefühl oder eine geheime 

Verstrickung handelt. Wenn Sie beispielsweise einfach sagen, Sie seien traurig, werden Sie am Ende viele Gefühle und 

Gedanken ausgetauscht haben, aber haben Sie auch bekommen, was Sie eigentlich wollen? 

Wenn Ihnen das egal ist - prima. Falls jedoch nicht, sollten Sie exakt definieren, welches Resultat Sie anstreben, wenn Sie die Wahrheit äußern. Welches Resultat das im einzelnen ist, tut nichts zur Sache. Ob Sie sich nun nicht mehr einsam fühlen, Gehör finden oder einen guten Rat haben möchten, Sie sollten es genau wissen - und Sie sollten dieses Resultat auch erreichen, denn sonst werden Sie das nagende Gefühl nicht los, es lohne sich nicht, mit der Wahrheit herauszurücken. 



Dirigismus 



Manche Menschen macht es derart unsicher, ihre Wahrheit zu äußern, daß sie versuchen, das Geschehen in allen Einzelheiten 
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zu steuern. Wenn Sie Kritik äußern, müssen Sie ihnen auf eine ganz bestimmte Weise zuhören und reagieren. Weichen Sie auch nur geringfügig von den Erwartungen ab, werden sie sich alle Mühe geben, Ihre Reaktionen zu bremsen, anstatt darauf zu 

achten, ob Sie ihre Wahrheit vernommen haben. 

Lösungsansatz:   Lassen Sie den anderen so reagieren, wie er will.  Menschen handeln oft auf unkalkulierbare Art, und unsere Erwartungen sind begrenzt. Wer weiß, wohin er geht, braucht sich nicht darüber aufzuregen, wie er im einzelnen dorthin gelangt. Lassen Sie den Betreffenden sagen, tun, fühlen und fragen, was er will. Behalten Sie einfach das Resultat im Auge, das Sie erzielen möchten. Wenn Sie beispielsweise bei einer geheimen Verstrickung Vergebung anstreben, geben Sie der 

betreffenden Person alles, was sie braucht, um Ihnen vergeben zu können. Es muß Sie überhaupt nicht kümmern, was 

unterwegs geschieht, solange Sie nur Ihrem Ziel näherkommen. 



Unkonzentriertheit 



Manchen Menschen fällt es so schwer, ihre Wahrheit zu äußern, daß sie gleich eine ganze Lawine lostreten, wenn sie erst einmal angefangen haben, zu sprechen. Die einzelnen Punkte können jeweils durchaus ihre Berechtigung haben, aber der Zuhörer sieht sozusagen schon bald den Wald vor lauter Bäumen nicht mehr, weil er nicht erkennen kann, um welche Wahrheit es 

eigentlich geht. Wer zu viele Dinge anspricht, spricht keines richtig an. 

Dazu ein Beispiel: Angenommen, Sie denken darüber nach, 

die Hochzeit aufzuschieben, und sagen: „Ich weiß nicht, es geht mir irgendwie alles zu schnell. Außerdem ist es nicht richtig organisiert. Ich weiß nicht, bin ich schon für die Ehe bereit? 

Manchmal denke ich, es wäre ganz gut, eine Atempause 

einzulegen, aber du und deine Mutter, ihr seid so darauf erpicht, 
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daß… Ich weiß nicht recht. Es gibt wohl ein paar Dinge, die ich dir gerne sagen würde, aber irgendwie ist nie der richtige Augenblick dafür und - ich liebe dich, aber manchmal bin ich mir nicht sicher, ob wir auch wirklich glücklich miteinander werden - du hast bei den ganzen Vorbereitungen immer nur 

deinen Willen durchgesetzt. Ich weiß nicht so recht…, aber was ich weiß, ist, daß Bob und Thomas mir eine tolle 

Junggesellenparty ausrichten - nun ja, ich glaube anscheinend doch an unsere Hochzeit.” 

Was soll man  damit   bloß anfangen? Diese Worte wurden in einer Therapiesitzung ausgesprochen, aber was sie bedeuten sollten, blieb immer ein Rätsel. Ihre Wirkung war die, die jede verwirrende und emotional brisante Mitteilung hat: Die Verlobte durchlief eine ganze Skala intensiver Gefühle und war vor allem verunsichert. Es wurde eine Menge Gefühle geweckt, und beide hörten nur, was sie hören wollten oder was ihnen die meiste angst machte. Diese chaotische Wahrheitsäußerung verursachte ein Beziehungsproblem. 

Lösungsansatz:   Sagen Sie immer nur eine Wahrheit auf 

 einmal.  Im Laufe jahrelanger Erfahrung hat sich mir wiederholt diese eine der wichtigsten Grundregeln erfolgreicher 

Kommunikation bestätigt. Bei Therapiegesprächen konzentriere ich mich stets auf ein einziges Thema pro Sitzung. Wenn ich Menschen aus geschäftlichen Gründen anrufe, versuche ich 

lediglich, eine Sache zu regeln. Manchmal ist das unmöglich, doch wo ich mehr Dinge „abhaken” muß, bin ich weniger 

effektiv, und die Erfahrung ist nicht so befriedigend. 

Es ist, als versuche man, seine Flitterwochen mit einer 

Geschäftsreise zu kombinieren - und beides nimmt Schaden. 

Müssen Sie also jemandem eine Wahrheit erzählen, sollte es sich um eine einzige Wahrheit handeln. Das ist letzten Endes für alle Betroffenen weit befriedigender. 
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 14 

 Sich äußern, ohne etwas zu sagen 

Was tun, wenn Sie eigentlich etwas erzählen müßten, was aber einfach zu brisant ist? Es gibt mehrere Möglichkeiten. 

Angenommen, Sie sind glücklich verheiratet und haben zwei 

Kinder. Sie waren zu einem Klassentreffen eingeladen. Dort tanzten Sie mit einer Frau, die Sie schon immer gerne mochten, mit der Sie aber nie zusammengewesen sind. Beim Tanzen 

regten sich allerlei sexuelle Gefühle, und Sie fragten sie, ob sie nicht mit Ihnen woanders hingehen wolle, „wo es ruhiger ist”. 

Sie wissen nicht mehr genau, was Sie alles gedacht haben, aber mit ihr zu schlafen, gehörte sicherlich dazu. 

Die Frau gab sich zwar geschmeichelt, aber sie sagte nein, und damit hatte sich der Fall. 

Nun kommen Sie nach Hause, und Ihre Frau will wissen, wie 

das Klassentreffen gelaufen ist. Was sagen Sie ihr? 

Und noch ein anderes Beispiel: Angenommen, Sie sind 

überfordert von der Arbeitsfülle, dem Druck und den vielen Verantwortlichkeiten, die Ihr Job mit sich bringt. Sie können kaum noch die Fassade wahren und stehen kurz vor einem 

Nervenzusammenbruch. Sie möchten Ihrem Chef sagen, wie Sie sich fühlen beziehungsweise daß er zuviel von Ihnen verlangt und die Arbeitslast verringern sollte. Aber dann findet ein Meeting statt, bei dem es auch um Ihre Leistung geht, wo er sagt, Sie hätten Ihr Leistungsoptimum noch nicht erreicht, und Einschnitte in Ihrer Abteilung andeutet. Was erzählen Sie nun? 

Oder das Beispiel von der aufgeschobenen Hochzeit: Sie 

wollen sie zwar verschieben, aber die Vorbereitungen und Pläne sind wie in Stein gemeißelt. Sie befürchten Ihrer Verlobten das Herz zu brechen, wenn Sie jetzt etwas sagen, und auch, daß Sie 
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sich Ihre künftigen Schwiegereltern zu Todfeinden machen und daß all Ihre Freunde Sie für einen Schurken halten werden. 

Eines Tages meint Ihre Verlobte, der Gedanke an die Ehe 

mache sie ziemlich nervös. Was sagen Sie in diesem Fall? 



Die Wahrheit als Dilemma 



Die Wahrheit sagt man, damit die Dinge sich zum Besseren 

wenden - auf diesem Grundgedanken beruht das vorhandene 

Buch. Wir alle leben nach bestimmten moralischen Prinzipien, was nicht heißt, daß es sich dabei um Zwangsvorstellungen 

handelt. Stets die Wahrheit zu sagen ist wohl ein absoluter Wert, bedeutet jedoch nicht, sie immer und unter allen Umständen auch verkünden zu müssen. Wie bereits in dem Kapitel „Sagen oder Nicht-sagen?” besprochen, gibt es durchaus Situationen (auch wenn sie weit seltener vorkommen, als konfliktscheue Zeitgenossen gerne hätten), in denen es besser ist, die Wahrheit zu verschweigen. 

Was tun? Ist völliges Stillschweigen die einzige Alternative? 

Wenn man die ganze Wahrheit nicht sagen kann, sagt man dann am besten gar nichts? 

Genau zwischen diesen beiden Alternativen sind die meisten Menschen gefangen: Entweder sie erzählen die ganze 

Geschichte, einschließlich aller schmerzhaften Details, oder sie halten den Mund und sagen kein Wort, womit allerdings auch Probleme verschwiegen werden, die man besser besprechen 

sollte. 

Die Wahrheit ist immer dann ein Dilemma, wenn einzelne 

Ereignisse oder Umstände mit Bedürfnissen und Problemen 

„verquirlt” sind wie Eiweiß und Eigelb in einem Omelette - 

nicht mehr auseinanderzudividieren. Also sitzt man auf seinem Geheimnis und seinen Gefühlen, auf den Bedürfnissen und all den Einzelheiten und fühlt sich hin- und hergerissen zwischen 
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dem Wunsch, mit der Sprache herauszurücken, und der Furcht, eine Katastrophe heraufzubeschwören. 

Ich weiß, wie viele Menschen mit diesem Dilemma 

konfrontiert sind, weil ich in meiner Praxis tagtäglich mit den Folgen konfrontiert werde: ein grauenhaftes Chaos, wie bei dem Mann aus dem Beispiel mit dem Klassentreffen, der seiner Frau erzählte, er hätte beim Tanzen mit seiner alten 

Klassenkameradin eine Erektion gehabt. Seine Frau regte sich dermaßen darüber auf, daß sie einen Riesenstreit vom Zaun 

brach und ihren Mann schließlich hinauswarf. Oder wie bei dem Mann, der an der Arbeit Probleme bekam und endlich einen 

Nervenzusammenbruch erlitt, weil er sich nicht traute, etwas über den Druck und die vielen Überstunden zu sagen. 

Konfrontiert mit einem derartigen Dilemma, sagen die meisten Menschen also entweder zuviel oder zuwenig - sprich: nichts. 



Im Konflikt mit der Wahrheit 



Unsere außerordentlich komplexe Gefühlslage in dieser Hinsicht kann also die Wahrheit zum Dilemma machen. Konfliktscheue 

Menschen fühlen sich bedeutend sicherer, wenn sie gar nichts sagen. Außerdem erinnern die Erfahrungen der Vergangenheit uns dauernd daran, es wäre klüger, den Mund zu halten. Aber zugleich betrachten wir die Wahrheit als das höchste Gut und hassen uns selber dafür, wenn wir sie verschweigen. Mit dem Schweigen wächst der innere Druck allerdings, und wenn wir aufgeregt sind, platzen wir auf einmal mit der 

unausgesprochenen Wahrheit heraus. 

Wie dem auch sei, über eins sind wir uns wahrscheinlich alle einig: Wenn es um die Wahrheit geht, ist Manipulation 

schändlich und charakterlos. Aber eben diese Überzeugung führt uns mitten in das besagte Dilemma: Wer sein Stillschweigen bewahren will, ist nicht feige, sondern weise; wer die Wahrheit 
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auf den Tisch packt, ist einfach nur ehrlich, was immer dann passiert. Aber ein Mittelweg zwischen diesen beiden 

„anständigen” Möglichkeiten wäre schändlich - das ist 

Manipulation und nur etwas für ehrlose Charaktere. Diese 

Denkweise beraubt uns jedoch einer wichtigen Ressource. 



 Informationsbedürfnis 

Menschliche Beziehungen sind ohne Informationsbedürfnis 

nicht denkbar. 

Eltern verstehen das intuitiv. Wenn man seine Rolle ernst 

nimmt, weiß man, wie es dem Kind geht. Man ist darüber 

informiert, wie es in der Schule läuft, ob es mit anderen Kindern zurechtkommt und ob es sich wohl fühlt. Ohne diese 

Information kann ein kleines Problem schnell groß werden und eine Lösung unmöglich machen. Andererseits gibt es auch 

Informationen, die man sicherlich nicht braucht - wie jeder weiß, der schon einmal einen Streit zwischen Kindern schlichten mußte, bei dem eines das andere zum Beispiel „böse 

angeschaut” hatte. Die Einzelheiten können höchstens aufregen, aber nichts zur Lösung beitragen. 



 Informationsbeschaffung 

Es ist immer gut, zu bedenken, auch und gerade wenn man es mit einer brisanten Wahrheit zu tun hat, daß sich leicht enorme Probleme entwickeln, wenn wir uns wichtigen Menschen 

wesentliche Informationen vorenthalten. 

Der Mann, der beim Tanzen eine Erektion bekam, hatte es 

womöglich nur mit einer vorübergehenden, natürlichen 

sexuellen Erregung zu tun. Es wäre allerdings auch möglich, daß er in seiner Ehe ein entsprechendes Defizit verspürte. Und eben dieses Defizit enthält wahrscheinlich eine ganz wesentliche Information, mit der sich eine wachsende Distanz zwischen den Ehepartnern verhindern läßt. Ein Mittelweg zwischen der 
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Aussage: „Ich wollte mit der Frau schlafen” und dem 

Verschweigen des ganzen Vorfalls könnte seine Ehe retten. 

Er brauchte seiner Frau nicht unbedingt zu sagen, daß er beim Tanzen mit einer anderen eine Erektion hatte. Damit 

katapultierte er seine Frau lediglich in eine Umlaufbahn aus Eifersucht und Unsicherheit, was sie dazu trieb, nach allerlei unwichtigen Einzelheiten zu fragen. Aber etwas sollte er ihr schon sagen. 

Oder der Mann, der von seiner Arbeitslast überwältigt wurde: Es wäre wahrscheinlich unklug, dem Chef zu sagen, daß er es nicht schafft, denn solche Leute werden ganz schnell ersetzt. 

Aber ein Mittelweg zwischen der Aussage: „Ich schaffe es 

einfach nicht” und dem Verschweigen seiner Verfassung könnte seinen Job und seine Karriere retten. Er müßte seinem Chef ja nichts erzählen, was ihn als Versager hinstellte. Das trüge ihm nur einen schlechten Ruf ein, den er so leicht nicht mehr los würde - wenn überhaupt. Aber  etwas  sollte er ihm schon sagen. 



Virtuelle Äußerungen 



Die Wahrheit virtuell zu äußern könnte eine Lösung sein. Das ließe sich vergleichen mit der virtuellen Welt, wie sie im Computer generiert wird: 3-D-Videobrillen, die mit Computern verbunden sind, können Menschen in eine dreidimensionale 

Welt versetzen - die virtuelle Welt. Wer also eine Wahrheit virtuell äußert, spricht über eine Wahrheit, nicht aber über die Wahrheit. Die betreffende Person erfährt etwas Reelles, aber nicht die eigentliche Realität. Man vermittelt wichtige 

Informationen, läßt aber jene Teile unerwähnt, die Chaos 

hervorrufen. Auf diesem Weg löst man Probleme, ohne gleich neue zu schaffen, man befreit sich von angestautem Druck, ohne eine Bombe platzen zu lassen. 

Am einfachsten geht man nach dem bewährten Prinzip vor: 

-301- 

 Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch geweckten 

 Bedürfnisse befriedigen.  Nur lassen wir uns diesmal vornehmlich von den Bedürfnissen lenken und klammern jene 

Teile der Wahrheit aus, die wir gemäß dem Kapitel „Sagen oder Nicht-Sagen?” weglassen können, also die Teile, die nur 

Schmerz verursachen und nicht weiterhelfen. 

Angenommen, Sie wären jener Mann, der sich fragt, ob er 

seiner Frau etwas von der Erektion erzählen sollte oder nicht. 

Sie und Ihre Partnerin waren immer ehrlich zueinander, aber wenn Sie ihr das erzählen, flippt sie garantiert aus. Dennoch sollte eine Wahrheit gesagt werden, und diese ergibt sich aus der Frage:   Auf welches Bedürfnis weist die Wahrheit hin, die ich nicht sagen kann?  Sie müßten sich also fragen, was Ihre sexuelle Erregung bedeuten könnte. Was wünschen und 

vermissen Sie so sehr, daß dieser Tanz mit einer Frau, die Sie kaum kennen, Sie so erregt hat? Vielleicht fällt Ihnen der Grund nicht sofort ein, aber irgend etwas ist nicht ganz so, wie es sein sollte. 

Sie berichten Ihrer Frau also über das Klassentreffen, aber Sie erzählen nicht buchstäblich, was geschehen ist, sondern Sie äußern sich virtuell. 



Virtuelle Äußerungen in der Praxis 



So könnte dieser Mann seiner Frau - genügend Zeit für die 

Aussprache vorausgesetzt - in etwa sagen: „Liebling, ich muß dir etwas erzählen. Weißt du, bei diesem Klassentreffen sind mir allerlei Dinge durch den Kopf gegangen. Ich dachte daran, wie es damals war, als wir noch verliebt waren - unsere große 

Leidenschaft und so. Eine ganze Reihe meiner 

Klassenkameraden ist inzwischen wieder geschieden. Ich 

möchte dich daher um etwas bitten. Ich glaube, wir halten unser Zusammensein zu sehr für selbstverständlich, und romantisch 
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sind wir auch schon lange nicht mehr. Also, wenn du 

einverstanden bist, möchte ich dich bitten, gemeinsam mit mir daran zu arbeiten, wieder ein bißchen mehr Romantik in unser Leben zu bringen. Ich weiß nicht, ob ich darin so gut bin, und will dir auch nicht die Verantwortung zuschieben, aber vielleicht kommen wir ja gemeinsam weiter. Ich will einfach nicht, daß wir verlieren, was wir in all den Jahren aufgebaut haben. Wollen wir darüber reden, wie wir das ein wenig ändern können?” 



Wissen, welche Reaktion man anstrebt 



Auch wenn Sie eine Wahrheit virtuell äußern, müssen Sie 

vorher bestimmen, in welche Kategorie sie gehört. Der Mann im letzten Beispiel entschloß sich zu einer Bitte. Er hätte sich aber durchaus auch entscheiden können, seiner Frau etwas über seine Gefühle zu sagen, sie zu kritisieren oder ihr etwas sehr 

Persönliches zu enthüllen. Es hängt alles von der Reaktion ab, die er sich wünscht: „Ich lasse mich darauf ein” (eine Bitte vortragen), „Ich verstehe, wie du dich fühlst” (Gefühle äußern) oder „Ich will versuchen, mich zu ändern” (Kritik anbringen). 

Indem er sich virtuell mitteilte, hat dieser Mann einiges 

erreicht. Er hat klargemacht, daß seine Beziehung für ihn ein Ort ist, an dem Menschen einander die Wahrheit sagen, ohne sich unnötig zu verletzen. Statt seine Frau mit Aussagen 

aufzuwühlen, mit denen sie nichts anfangen kann, hat er ihr etwas gegeben, was beiden weiterhilft. Und statt ihr ein 

(sicherlich wahres) Detail zu erzählen, das sie ziemlich verletzt und vollkommen abgelenkt hätte, sagte er ihr Wahrheiten, mit denen sie umgehen konnte, und kam zum Kern der Sache. 

Die Wahrheit, die er äußerte, war aufs innigste mit jener 

Wahrheit verknüpft, die er ihr gegenüber nicht bekennen konnte, und genau das ist der springende Punkt virtueller Äußerungen. 
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 Virtuelle Äußerungen am Arbeitsplatz 

Wenden wir uns noch einmal dem anderen Beispiel zu, dem 

überarbeiteten Mann. Er kann seine Wahrheit, daß er es einfach nicht mehr schafft und kurz vor dem Kollaps steht, nicht 

erzählen. Aber er kann sich selbst fragen, auf welches Bedürfnis seine Wahrheit hinweist: „Was brauche ich?” Das ist eine der schwierigsten Fragen, die wir uns überhaupt stellen können. Wir empfinden den Schmerz oder das Unbehagen deutlich, aber was wir brauchen, um es wieder loszuwerden, ist manchmal schwer auszumachen. 

Um ein solches Bedürfnis aufzuspüren, heißt es geduldig 

vorzugehen wie ein Detektiv. Angenommen, Sie wären der 

Mann aus diesem Beispiel, und die Wahrheit, die Sie nicht 

äußern können, lautet, daß Sie die Arbeitsbelastung nicht länger ertragen. Sie müssen also zunächst dafür sorgen, daß Ihr Chef Ihnen weniger Arbeit aufhalst, ohne jedoch zu ihm hinzugehen und zu sagen, daß Sie weniger arbeiten möchten. Sie überlegen also, wie Sie es virtuell äußern können. 

Sie brauchen etwas, das die Arbeitsbelastung senkt. Was 

könnte das sein? Was würde Sie wirkungsvoll entlasten? Wäre ein persönlicher Assistent die Lösung? Brauchen Sie mehr 

Mitarbeiter in Ihrer Abteilung? Oder lassen sich die Aufgaben so organisieren, daß Sie einen Teil Ihrer Verantwortung an eine andere Abteilung delegieren können (natürlich der größeren Effizienz wegen, versteht sich)? Vielleicht würde eine 

drastischere Maßnahme helfen, ein Transfer zum Beispiel. 

Möglicherweise ist Ihr Chef jedoch derart unzugänglich, daß Sie sich schleunigst einen neuen Job suchen sollten, und was Sie dann wirklich von ihm brauchen, sind gute Referenzen. 

Sie müssen den Rahmen Ihrer Bedürfnisse ganz genau 

abstecken - wenn Sie dazu einen Freund oder anderen Ratgeber brauchen, sollten Sie sich dessen Meinung unbedingt holen. 

Wir haben uns bereits ausführlich damit befaßt, inwiefern die 
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Wahrheit auch deshalb ein Problem für andere ist, weil sie eine Explosion unbefriedigter Bedürfnisse ausläßt. Das gilt natürlich auch für den, der sie äußert. Aus eben diesem Grund müssen Sie Ihre wichtigsten Bedürfnisse identifizieren und sie in virtuelle Äußerungen kleiden, da Sie ansonsten eine weitere Explosion neuer und ablenkender Bedürfnisse riskieren. 

Wenn man also eine virtuelle Wahrheit erzählen möchte, muß man sich als erstes immer fragen, auf welches Bedürfnis die Wahrheit hinweist, die man nicht erzählen kann. Lassen Sie uns anhand der sechs Kategorien klären, wie das im einzelnen 

aussehen könnte. 



Brisante Gefühle enthüllen 



Wie sehr ich dich liebe? Ich kann's dir nicht oft genug sagen. 

Wie sehr du mich anwiderst? Laß mich's dir verschweigen. 

Das Problem bei bestimmten Gefühlen ist, daß andere sich 

darüber aufregen: Unsere Gefühle wecken Gefühle beim 

Gegenüber. Auch eine Wahrheit zu äußern fällt in diese 

Kategorie, weil wir folgende Reaktion anstreben: „Ich kann deine Gefühle nachempfinden” - und nicht: „Ich empfinde 

Gefühle, die durch deine ausgelöst wurden.” 

Bei der Kommunikation von Gefühlen geht es also darum, den Fokus und die Intensität der Gefühle so zu wählen, daß der Betreffende das Gefühl auch erkennt, die Intensität der Gefühle sollte also nicht verhindern, sie auch wahrzunehmen. 

Angenommen, Sie haben eine sehr gute Freundin, und es 

macht ihnen beiden Spaß, sich immer wieder zu treffen. Nun zeigt sich allerdings, daß sie öfter mit Männern schläft, und zwar für Geld, sie ist zur Prostituierten geworden. Sie können es fast nicht glauben, aber die Tatsachen sprechen für sich. 

Vielleicht befremdet Sie diese Geschichte, doch sie beruht auf einem wahren Fall aus meiner Praxis und zeigt, wie wir meist 
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reagieren, wenn Menschen, die uns wichtig sind, Dinge tun, die wir mißbilligen. 

Das Problem in diesem Fall ist, daß Sie bei Ihrer Freundin ein angeknackstes Selbstwertgefühl vermuten, so daß sie Ihnen 

wohl kaum zuhören wird, wenn Sie ihr sagen, wie ihr Verhalten Sie anwidert. Sie können also Ihre Gefühle nicht äußern, aber Sie müssen etwas sagen. 

Also fragen Sie sich, auf welches Bedürfnis die Wahrheit 

hinweist, die Sie nicht sagen können. Es ist Ihnen kein 

sonderlich großes Bedürfnis, Ihrer Freundin zu sagen, sie widere Sie an. Allerdings wollen Sie gerne, daß sie ihren Lebenswandel ändert, dennoch ist es ihr Leben… Während Sie nun über das Ganze nachdenken, bemerken Sie, daß Sie nicht nur Ekel, 

sondern auch Furcht empfinden. Sie haben Angst davor, was 

Ihre Freundin tut und wohin das führen kann. Und Sie haben diese Angst, weil Sie sie sehr gerne mögen. 

Befürchtungen und freundschaftliche Gefühle kann man 

normalerweise mit einer Freundin teilen. Wenn Sie über diese Befürchtungen reden, äußern Sie sich virtuell auch über den Ekel, den Sie direkt nicht äußern können. Sie lügen nicht, denn Sie haben wirklich Befürchtungen und empfinden Fürsorge. 

Weshalb also Ekel äußern, wenn Sie über andere Gefühle 

sprechen und somit Ihre eigentliche Botschaft mitteilen können, ohne die Beziehung aufs Spiel zu setzen? 



Kritik äußern 



Angenommen, Sie möchten Ihrem Chef im Grunde folgendes 

sagen: „Sie sind autoritär und versuchen, alles unter Kontrolle zu halten, bis in die letzte Einzelheit. Sie erzählen mir dauernd, was ich tun soll und wie ich das zu tun habe, so daß mir fast kein Raum bleibt, es tatsächlich zu tun.” 

Allerdings können Sie Ihren Chef nicht auf diese Weise 
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kritisieren. Er würde Ihnen nicht versprechen, sich zu bessern. 

Im Gegenteil, Sie bekämen eine endlose Tirade zu hören - daß er nun mal der Chef sei, daß dies Ihre Probleme seien und daß Sie sich gefälligst an seinen Führungsstil gewöhnen sollten. 

Außerdem würde er es sich nicht nehmen lassen, Sie darauf 

hinzuweisen, daß Sie sowieso immer ziemlich lange brauchen, bis Sie irgend etwas kapieren. Und ehe Sie sich's versehen, befinden Sie sich mitten in einer Diskussion, in der Sie Kritik erhalten, statt sie zu äußern. Statt sich ändern zu wollen, brüllt Ihr Gegenüber Sie an. 

Diese Situation erfordert eine virtuelle Äußerung der 

Wahrheit, denn wenn Sie nichts sagen und Ihr Chef sich nicht - 

zumindest ein wenig - ändert, platzen Sie demnächst. Mit einer virtuellen Äußerung erreichen Sie vielleicht nicht ganz das, was Sie wollen, aber es wird sich jedenfalls leichter mit dem Chef leben lassen. 

Auf welches eigene Bedürfnis weist also die Wahrheit hin, die Sie nicht loswerden können? Die Wahrheit lautet, daß Ihr Chef zu autoritär ist und Sie das Bedürfnis haben, von ihm in Ruhe gelassen zu werden. 



 Mirandas Geschichte 

Miranda befand sich in einer sehr ähnlichen Lage. Ihr Chef kümmerte sich nur um das Geschäft und ging die Dinge nicht sehr persönlich an. Miranda folgte ihrer Intuition und sagte ihm, sie glaube, er schätze sie nicht wirklich, und er mache es ihr damit schwer, ihn zu mögen. Sie fügte hinzu, ihr sei klar, daß sie sich nicht mehr an der Uni, sondern im Geschäftsleben befinde und daß es hier nicht darum ging, sich zu mögen, aber dennoch fände sie es einfach schade. 

Wie Miranda gehofft hatte, brachte ihre Kritik den Chef ins Grübeln. Sie hatte ihm nicht erzählt, wie er seinen Job zu machen habe, aber er war sensibel genug, zu verstehen, daß es 
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dem Betriebsklima nicht guttut, wenn Kollegen sich 

unsympathisch sind. Obwohl er also versucht war, die Sache zu ignorieren, meinte er: „Nun, dann sollte ich Ihnen vielleicht sagen, daß ich Sie durchaus mag und daß ich Ihnen das Leben hier keineswegs schwermachen will. Ich weiß nicht, inwiefern mein Verhalten Ihnen gegenüber zu dieser Überzeugung geführt hat, aber wenn ich das ändern kann, will ich es tun.” 

Daraufhin Miranda: „Nun gut, ich weiß ja nicht - aber die Art und Weise, wie Sie immer alles kritisieren und jede Kleinigkeit kontrollieren, die ich mache, gibt mir einfach das Gefühl, daß Sie mich nicht besonders schätzen. Sie würden mir allerdings Ihre Sympathie zeigen, wenn Sie nicht jeden einzelnen Schritt meiner Arbeit kontrollieren müßten.” Es funktionierte 

erstaunlich gut. Indem sie ihre Kritik virtuell äußerte, erreichte Miranda genau das, was sie mit der eigentlichen Wahrheit 

keinesfalls erreicht hätte. Sie sprach einfach einen Bereich an, um den ihr Chef sich zu kümmern bereit war, und nicht einen, wo er sich in Frage gestellt fühlte. 

Mirandas Strategie paßte natürlich zu ihrer Situation, aber generell läßt sich aus diesem Beispiel ableiten, daß man Kritik am besten in dem Feld äußert, wo Menschen sich ändern wollen und die entsprechende Verhaltensänderung das gewünschte 

Resultat wenigstens teilweise reflektiert. Interessant an 

Mirandas virtueller Kritik ist übrigens auch, daß sie etwas sagte, was ihr vielleicht gar nicht so leicht fiel: „Ich glaube, Sie schätzen mich nicht besonders.” Dies konnte sie jedoch leichter äußern als die eigentliche Kritik. 



Einen heiklen Wunsch äußern 



Manchmal gibt es nichts Schwierigeres als die Bitte um 

Information: „Liebst du mich?” „Was hältst du wirklich von mir?” 
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„Möchtest du dich von mir trennen?” „Kann ich mehr von dir erwarten, als du mir gibst?” „Was willst du tun?” 

In mancherlei Hinsicht sind diese Fragen vielleicht harmlos, aber eine Bitte um Information kann dem Betroffenen auch 

„ziemlich auf den Keks gehen”. Man kann diesen Fragen 

ausweichen oder die Antworten anzweifeln, eben weil man 

darum fragen mußte. Insbesondere für eine Frau ist es oft 

schwierig, Informationen darüber zu erhalten, welche Zukunft der Mann sich vorstellt, auf den sie sich gerade eingelassen hat. 

Das liegt nicht daran, daß sie nicht klug und erfolgreich ist, sondern daran, daß sie befürchten muß, der Mann geriete in Panik und würde „dicht machen”, wenn sie Druck ausübt oder bedürftig erscheint. Abgesehen davon gehört es ohnehin zu 

seiner Rolle, um ihre Hand anzuhalten, ohne daß sie ihm das vorsagt. 

Sie will eine Information erhalten: „Denkst du über eine Ehe mit mir nach, oder würdest du das niemals in Erwägung 

ziehen?” Das will sie ihn nicht fragen, aber es wäre die 

eigentliche Wahrheit, und sie möchte dahinterkommen. 



 Lauras Geschichte 

Auch schwierige Fragen kann man virtuell stellen. Laura 

wohnte seit sechs Monaten mehr oder weniger bei Peter, aber sie zahlte nach wie vor die Miete für ihre eigene Wohnung, in der sie ab und zu mal ein Wochenende verbrachte. Laura fand, daß sie sehr gut zusammenpaßten, und Peter liebte sie anscheinend wirklich. 

Sie war 29 und Peter 27 Jahre alt. Laura hatte das Gefühl, mit nun bald dreißig kurz vor dem Zeitpunkt zu stehen, an dem die biologische Uhr abläuft, und bekannte freimütig (allerdings nur mir und engen Freunden), daß sie ernsthaft unter 

Torschlußpanik litt und unbedingt heiraten wollte. 

Peter, ein guter, einfacher Typ, war romantisch und für sein 
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Alter unerfahren. Er hatte einfach nur zuviel gearbeitet, um öfter mit Frauen auszugehen. Laura meinte, Peter würde, verlegen wie er nun einmal sei, schreiend aus der Wohnung rennen (im übertragenen Sinne), wenn sie das Ehethema anschnitte. Oder, was vielleicht noch schlimmer wäre, er würde sich darauf 

einlassen, weil er nicht wüßte, wie er es verhindern könnte, aber es käme nicht wirklich von Herzen. 



 Die Fragetechnik 

Laura wollte also wissen, ob er sie heiraten würde. Allerdings war es ihr eher ein Bedürfnis zu wissen, was in ihm vorging und worauf er sich freut, und was seine Zukunftspläne waren. Laura beschloß, eine Kampagne zu starten, in der sie Peter über allerlei Dinge befragte - „damit ich dich besser kennenlerne.” Sie fragte ihn, was er von Ehemännern hielt, die eine Affäre hatten. Sie wollte wissen, wie alt sein Vater gewesen sei, als er seine Mutter heiratete. Sie fragte, ob er sich seine Hörner schon abgestoßen habe oder noch mit vielen anderen Frauen Sex haben wollte: 

„Ich meine, bist du jemand, der Abwechslung braucht?” Er 

sollte ihr erzählen, was die Scheidung seiner Eltern für ihn bedeutet hatte, und ob er glaubte, selbst ein guter Vater zu sein, wenn er überhaupt Vater werden wollte. 

Laura stellte Peter im Laufe einer langen Zeit diese und viele ähnliche Fragen, so daß er sich an keinem Punkt wundern 

mußte. Und sie bemühte sich sehr, positiv zu reagieren und jede Antwort zu akzeptieren, damit er nicht das Gefühl bekäme, es gäbe Probleme, wenn von ihm eine „falsche” Antwort kam. All dies waren virtuelle Fragen. Zu keinem Zeitpunkt stellte Laura ihre eigentliche Frage. 

Natürlich ist der Wunsch nach Information nur eine der endlos vielen Bitten, die wir im Laufe unseres Leben aussprechen. Das Beispiel zeigt jedoch, daß Sie immer noch virtuell um etwas bitten können, das in Richtung Ihrer Bedürfnisse geht, wenn Sie 
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nicht direkt danach fragen mögen. Und das ist weit besser, als zu schweigen oder als das Gegenteil, nämlich jemanden um etwas zu bitten, wenn man bereits vermutet, dies könne ein Fehler sein. 



Ein Geheimnis gestehen 



Virtuelle Äußerungen sind außerordentlich hilfreich, wenn wir eine geheime Verstrickung gestehen müssen. Wenn ich an 

meine dumme Sache denke und wie ich sie meiner Frau 

gebeichtet habe, scheint es mir, ich hätte besser etwas 

gestanden, was die anstehenden Themen in unserer Beziehung genauso berührt hätte - ohne derart verheerende Folgen. 

Es gibt eigentlich nur drei Gründe, eine geheime Verstrickung zu gestehen: 

Erstens, wenn die betreffende Person es sowieso erfahren 

wird. Also gestehen wir, damit der andere uns zumindest unsere Ehrlichkeit zugute halten kann. Hier sind also virtuelle 

Äußerungen nicht möglich. 

Zweitens, wenn das Geheimnis ein echtes Problem in der 

Beziehung andeutet und das Geständnis es auf die 

Tagesordnung setzt. Auch hier ist fraglich, ob man das Problem mit anderen Methoden ebensogut ansprechen kann. 

Der dritte Grund ist, daß man sich schuldig fühlt und 

Vergebung wünscht. Das muß allerdings nicht zwangsläufig 

dazu führen, es jener Person zu beichten, der gegenüber man diese Schuld empfindet. Denn indem man seinen Fehltritt 

gesteht und damit Schmerzen verursacht sowie um Vergebung 

bittet, intensiviert oder verschlimmert man genau das, wofür man sich nach Verzeihung sehnt. 



 Wann sollte man sich virtuell äußern?  
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Im Kapitel „Sagen oder Nicht-Sagen?” haben wir versucht, zu klären, wann es besser ist, nichts zu erzählen. Außerdem wollte ich hervorheben, weshalb wir grundsätzlich alle mehr Wahrheit verdienen und brauchen. Diese Diskussion virtueller 

Geständnisse soll also keine Einladung sein, Versteck zu 

spielen. Im Gegenteil, gerade weil die Wahrheit heilende Kräfte hat, sollte sie in unserem Leben zu- und nicht abnehmen. 

Wir möchten allerdings, daß sich dadurch etwas bessert. Wenn also das Geständnis Ihrer geheimen Verstrickung die Dinge 

verschlimmert, tun Sie allen Beteiligten mit einem virtuellen Geständnis einen großen Dienst. Angenommen, ich hätte mich damals mit meiner Frau so verhalten. Was hätte ich gestehen können, das aus ihrer Sicht ernst genug war, ohne gleich alle ihre Sicherungen durchbrennen zu lassen? 

Ich hätte beispielsweise gestehen können, in meiner Phantasie mit anderen Frauen zu schlafen - jedoch nicht in Wirklichkeit. 

Meiner Frau war klar, daß niemand seine Phantasie in dieser Hinsicht immer unter Kontrolle hat, und sie sah einen riesigen Unterschied zwischen Gedanken und Handlung. Ihr zu erzählen, daß ich mir Sex mit einer anderen Frau vorstellte, wäre in ihren Augen bestimmt ernst genug gewesen, ohne sie total zu 

verunsichern. 

Dieses Geständnis wäre auch ein Zeichen dafür gewesen, daß sie mir vertrauen konnte - schließlich erzählte ich es ihr ganz offen. 

Ein virtuelles Geständnis ist also eine Art Lüge, die die 

Wahrheit zum Ausdruck bringt (übrigens Picassos Definition für Kunst) und kein feiger Schwindel, um sich aus einer 

unangenehmen Situation herauszuwinden. Ein virtuelles 

Geständnis kann eine absichtliche Lüge sein, die auf wichtige Themen hinweist, welche untergingen, sobald man die Wahrheit erzählte. 
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Brisante Gefühle enthüllen 



Jeder hat wohl schon die Erfahrung in einer persönlichen oder geschäftlichen Beziehung gemacht, daß er eine bestimmte 

Information eigentlich enthüllen sollte. Aber man traut sich einfach nicht. Es scheint auch nie einen geeigneten Augenblick dafür zu geben, und während Tage und Wochen ins Land 

ziehen, kommt es uns einerseits weniger wichtig vor, 

andererseits fühlen wir uns immer unwohler dabei, nach wie vor nichts gesagt zu haben. Und je länger es dauert, desto 

schwieriger wird es, die Sache zu enthüllen. Eigentlich ist nur das Schuldgefühl ein Problem - obwohl es manchmal natürlich noch andere gute Gründe gibt, warum man sprechen sollte. 



 Jessicas Geschichte 

Jessica war eine junge Psychiaterin, die mich mit mehreren Problemen aufsuchte. So hatte sie in ihrer Studienzeit eine Zeitlang unter paranoiden Zwangsvorstellungen gelitten und deswegen einige Monate in einer privaten Klinik verbracht. Ihr Hauptproblem waren jedoch die Mitarbeiter am Institut, wo sie seit kurzem arbeitete: Sie wußten nichts von dieser Episode. Es gab etliche professionelle und ethische Gründe, ihnen die 

Wahrheit über ihre Krankengeschichte zu erzählen, aber Jessica hatte große Angst, dies könne das Aus für ihre Karriere 

bedeuten. Es gab solide Hinweise, daß Jessica eine sehr 

talentierte und sensible Psychiaterin war und es daher ein Verlust für alle gewesen wäre, wenn sie ihre Anstellung verlöre. 

Jessica fand selber eine Lösung. Sie beschloß, ihrem 

Supervisor zu sagen, sie befinde sich derzeit wegen 

streßbezogener Probleme in Therapie. Sie sagte ihm außerdem, daß er mich anrufen könne, und bat mich, ihm alles mitzuteilen, bis auf die Tatsache, daß sie früher einmal in einer privaten Klinik in Behandlung war. Außerdem meinte sie, ich solle ihrem 
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Chef zwar keine Angst einjagen, aber wenn ich das Gefühl 

hätte, ihre Probleme könnten ihre Arbeit untergraben, brauchte ich dies nicht zu verschweigen. Jessicas virtuelle Enthüllungen bestanden darin, wichtige Information über ihren gegenwärtigen Zustand zu liefern, ohne den einstigen und - aktuell irrelevanten 

- Klinikaufenthalt zu erwähnen. 

Das hatte interessante Konsequenzen. Sowie Jessica auf diese Lösung gestoßen war, empfand sie bedeutend weniger Streß. 

Der geringere Streß führte zu einem bemerkenswerten 

Rückgang der paranoiden Gedanken, derentwegen sie die 

Therapie begonnen hatte. Nachdem wir Wege gefunden hatten, auch andere Streßquellen zu reduzieren, verbesserte sich ihr Zustand zunehmend. 



Schlechte Nachrichten überbringen 

Es liegt auf der Hand, daß es in den meisten Situationen nicht möglich ist, schlechte Nachrichten virtuell zu überbringen. Man kann niemanden virtuell kündigen oder jemandem virtuell 

erzählen, sein Hund sei gerade von einem Auto überfahren 

worden. 

Es gibt jedoch auch Situationen, bei denen die schlechten 

Nachrichten keine simplen, unabänderlichen Fakten darstellen und in denen man das Ereignis auf unterschiedliche Art und Weise betrachten kann, so daß man tatsächlich mehrere 

Optionen hat. 



 Zurück zu Ronalds Geschichte 

Erinnern Sie sich noch an Ronald aus dem ersten Kapitel? Er mußte seiner Frau erzählen, daß er nicht mehr zu den 

Mitarbeitern der Firma zählte, die auf Beförderung hoffen 

konnten. Ronald platzte leider zum falschen Zeitpunkt mit seiner Wahrheit heraus, noch dazu ziemlich destruktiv. 
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Es ist aber sehr wahrscheinlich, daß er genügend Dinge über seine Frau und ihr gemeinsames Leben wußte, um ihr die 

schlechte Nachricht virtuell zu überbringen. Dazu hätte er zunächst die Bedürfnisse überdenken müssen: Wollte er nicht mehr mit Fragen über eine Beförderung belästigt zu werden? 

Sollte sie - da in Erwartung einer Lohnerhöhung - die Schulden nicht zu hoch auflaufen lassen? Sollte sie aufhören, sich über seine Position zu definieren? Sollte sie ihn einfach nur achten und respektieren, trotz der ihm gesetzten Grenzen? 

Leider kannte ich Ronald noch nicht, als er mit seiner 

schlechten Nachricht rausplatzte, und so war der Schaden schon entstanden. Aufgrund der Dinge, die ich später über seine 

Beziehung in Erfahrung brachte, meine ich, er hätte eine gute Chance gehabt, seiner Frau die Wahrheit zu sagen und dabei ihre Bedürfnisse zu befriedigen. Während der Sitzungen wurde klar, daß Ronald sich am meisten davor fürchtete, die Achtung seiner Frau zu verlieren. Er wollte zwar ihren Respekt, aber der sollte nicht von einer Beförderung abhängen. 

Im Laufe der Therapie erkannte er, daß er als Anwalt ein 

echter Profi war, der schon Wichtiges erreicht und geleistet hatte, unabhängig von seiner innerbetrieblichen Position. Man wird nicht Anwalt, um befördert zu werden. Jetzt sah Ronald auch ein, daß er seiner Frau die schlechte Nachricht virtuell hätte erzählen können, indem er ihr erklärte, nun wichtige Sonderaufgaben durchzuführen. Es war nicht so relevant, daß diese Projekte ihm nie Beförderungen einbringen würden, 

solange er sie wichtig und interessant fand. 

So hätte Ronald die schlechte Nachricht nicht nur schmerzfrei überbringen, sondern obendrein darauf eingehen können, wie seine Arbeit aussah. Seine Nachrichten waren nur schlechte, vom Standpunkt höherer Gehälter in ferner Zukunft aus 

betrachtet. 
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Und was ist nun das Fazit?  



Ich will Sie mit alldem nicht ermutigen, Ihre Wahrheit virtuell zu äußern - ganz im Gegenteil: Sagen Sie immer die Wahrheit, wenn es irgend möglich ist. Aber unser oberstes Ziel sollte nicht die Wahrheit an sich, sondern die Information und die heilende Kraft, die aus der Wahrheit resultieren, sein - wenn man sie effektiv äußert. 

Denken Sie an die Wahrheit als an eine Art Heilkraut. 

Meistens wirken Heilkräuter mit der ihnen eigenen „Magie”. 

Aber es gibt auch sehr heilkräftige Kräuter, die unter gewissen Umständen oder in einer bestimmten Form außerordentlich 

giftig sind. Man darf sie nicht unverarbeitet einnehmen. Ganz ähnlich verhält es sich mit der Wahrheit: Sie können die Essenz dessen, was Sie erreichen möchten, extrahieren und zugleich einige schädliche Nebenwirkungen eliminieren, die ansonsten leicht zu einer Katastrophe führten. 

Hat man es also mit einer sehr brisanten Wahrheit zu tun, wäre zu prüfen, ob man sie so enthüllen soll, wie sie ist. Hat man nach ernsthafter Prüfung festgestellt, die Welt wäre ein besserer Ort, wenn man nur einen Teil der Wahrheit oder eine 

abgeschwächte Version zum besten gibt, dann ist virtuelle 

Äußerung sicherlich eine hilfreiche Alternative. 
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 Vorbereitung auf die Konsequenzen 

Wer einem anderen die Wahrheit erzählt, möchte natürlich 

nicht, daß er sich aufregt oder total überreagiert, man will nicht, daß er davonrennt, man möchte keinen Streit, will nicht völlig aus dem Konzept gebracht werden durch dauernde 

Unterbrechungen, und möchte nicht, daß die eigenen 

Bedürfnisse mit Füßen getreten werden. Kurz: Man wünscht 

sich, daß die Wahrheit als Information betrachtet wird und nicht als rotes Tuch. 

Sie wissen bereits, wie wichtig es ist, die Bedürfnisse anderer zu berücksichtigen, wenn man die Wahrheit erzählt. Dennoch gibt es für jeden von uns Reaktionen, vor denen wir uns 

besonders fürchten, seien es Beleidigungen, Zurückweisung 

oder Drohungen oder auch stille Tränen bzw. kaltes Schweigen. 

Ganz gleich, vor welcher Reaktion Sie sich am meisten 

fürchten, Sie sollten darauf vorbereitet sein, eben diese Reaktion zu erhalten. Hier nun einige „gefürchtete” Reaktionen - und wie man damit umgehen kann. 



Der andere reagiert, als fühle er sich angegriffen oder verantwortlich gemacht 



Werden Sie angegriffen, rechtfertigt der andere sich oder 

bestreitet er Ihre Sicht der Dinge, so fühlt er sich von Ihnen verantwortlich gemacht. Weil Beschuldigungen für die meisten Menschen ein rotes Tuch sind, werden sie alles daran setzen, jegliche Schuld von sich zu weisen, und sie werden daher nicht ein Wort jener Wahrheit hören, die Sie anbringen wollten. 

Angenommen, Sie möchten nichts anderes, als Ihre Hochzeit 
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aufzuschieben. Aber bei dem Versuch, Ihren Wunsch zu 

begründen, kritisieren Sie Ihre Verlobte. Für sie klingt es nun so, als habe sie etwas falsch gemacht und als sei das der Grund für den Aufschub. Statt sich also mit dem eigentlichen Thema zu befassen, streiten Sie nun über Verhaltensweisen, die Sie 

anscheinend für falsch halten, und sie wird leugnen, daß diese den Tatsachen entsprechen. Und dann geht sie Ihnen und Ihren Verhaltensweisen ans Leder! Wenn Sie nur dieses oder jenes getan hätten, wird Ihre Verlobte sagen, dann wäre es gar nicht erst zu dieser Situation gekommen… Diese Reaktion läßt sich verhindern, indem man seinen Worten nichts hinzufügt, was 

auch nur im entferntesten als Kritik gewertet werden könnte. 

Trotzdem könnte der andere sich angegriffen fühlen, aber so ist es viel leichter, ihn darauf hinzuweisen, daß man nichts gesagt hat und sagen wollte, was ihm die Schuld zuschiebt: „Ich bin dafür verantwortlich und nicht du.” Das funktioniert natürlich nicht, wenn man auch nur andeutungsweise gesagt hat: „Aber du hast….” 



 Konfliktscheue Menschen, aufgepaßt!  

Konfliktscheue Menschen machen in solch einer Situation 

leicht den Fehler, alles zu tun, um bloß nicht in den Bannkreis der Reaktion zu geraten, die sie am meisten fürchten. Befürchten sie, der Betreffende könne sie angreifen, so schweigen sie lieber, als ihn darauf hinzuweisen, daß sie ihn keineswegs 

verantwortlich machen: Weshalb auch etwas erwähnen, womit 

man ohnehin kaum umgehen kann? 

Doch dieser Konflikt wird nicht dadurch ausgelöst, indem man das heikle Thema erwähnt, ebensowenig wie man Sonnenschein herbeiführt, indem man den Schirm zu Hause liegen läßt. Solche Gedanken sind zwar verständlich, aber nicht hilfreich. Jeder gute Verkäufer oder Anwalt weiß: Wer erst einmal ein Problem im Kopf hat, wird es nicht los, indem er nicht darüber redet. 

Also spricht man es am besten selber an, das nimmt der Sache 
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viel von ihrer zerstörerischen Kraft. 

Menschen glauben oft, sie würden verantwortlich gemacht, 

ganz gleich wie die Wahrheit lautet. Äußern sie eine Bitte, fühlen sie sich womöglich dafür verantwortlich, Sie in die Position des Bittstellers manövriert zu haben oder dafür, Ihnen den Wunsch nicht erfüllt haben, noch ehe Sie darum baten, oder sie fühlen sich dafür schuldig, die Bitte nicht erfüllen zu können. 

Wenn man sich schon so leicht schuldig fühlt, wie sehr erst, wo man kritisiert wird. Als Psychologe mit Erfahrung in 

Familien- und Einzeltherapie und als Berater von 

Organisationen kommt es mir manchmal wie ein Wunder vor, 

daß Kritik überhaupt wahrgenommen wird angesichts der 

Empfindlichkeit, die in diesem Bereich anscheinend überall herrscht. Sie glauben vielleicht, Sie sagten nicht mehr als: „Tu dies ein bißchen anders oder das ein bißchen öfter”, doch der Betreffende hört, er sei ein Versager oder gar ein schlechter Mensch. 

Es hängt ganz von Ihnen ab: Wenn ausschließlich Ihre 

Wahrheit Thema sein soll, müssen Sie verhindern, daß solche Monster ihr häßliches Haupt erheben und die Wahrheit in den Orkus von Schuldgefühlen und Beschuldigungen stürzen. 



 Lösungsansätze 

Es ist enorm hilfreich, zu sagen: „Ich mache dich nicht dafür verantwortlich.” Sagen Sie allerdings nie: „Du bist nicht dafür verantwortlich, aber dein Fehler ist…”, sondern immer: „Dich trifft keinerlei Schuld.” Und loben Sie den anderen 

anschließend, und geben Sie ihm Zuversicht. Lob und Hoffnung beugen Schuldgefühlen vor. Überlegen Sie, inwiefern der 

Betreffende das Gefühl haben könnte, Sie machen ihn 

verantwortlich, und würdigen Sie ihn auf eine Art und Weise, die dem vorbaut. Damit vermitteln Sie Anerkennung und 

Zuversicht, eine gute Medizin gegen Schuldgefühle. 
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Statt sofort zu sagen, daß Sie die Hochzeit verschieben 

möchten, sagen Sie Ihrer Verlobten zunächst, daß Sie sie 

wunderbar finden und wie sehr Sie sie schätzen und sich auf das gemeinsame Leben freuen. All das sagen Sie, bevor Sie den 

Aufschub erwähnen, und Sie wiederholen es hinterher noch 

einmal. 

Will man beispielsweise einem Freund oder einer Partnerin 

sagen, daß er oder sie Gewicht verlieren sollte (angenommen, es wäre weise, das zu tun), gilt es, den Schuldgefühlen 

vorzubeugen, die jeder spürt, den man zu dick nennt - nämlich daß sein Wille zu schwach sei, daß er egoistisch sei, daß er sowieso ziemlich viele Fehler habe und ähnliches mehr. Dem könnte man so vorbauen: „Ich sage dir das nur, weil ich weiß, daß du es vertragen und dich entsprechend verhalten kannst, aber mir ist aufgefallen, daß du seit kurzem stark zunimmst, und ich mache mir Sorgen deinetwegen. Deine Rede vor der 

Generalversammlung ist allerdings erst in drei Monaten, und das läßt dir noch viel Zeit, ein wenig abzunehmen, ohne dich dabei fertigzumachen.” 



 Extra Hilfe 

Doch was tun, wenn der Betreffende trotz Ihrer Bemühungen 

reagiert, als machten Sie ihn verantwortlich oder würden ihn angreifen? Wiederholen Sie einfach immer und immer wieder, daß Sie ihn nicht verantwortlich machen oder herunterputzen wollen. Auch beim Kritisieren können Sie immer wieder darauf hinweisen, daß Sie, abgesehen von dieser einen Kritik, gar nichts stört. 

Verhält sich die betreffende Person aber weiterhin so, als würden Sie sie angreifen, so können Sie auch explizit auf dieses Verhalten eingehen: „Was kann ich dir sagen oder geben, damit du dich nicht angegriffen fühlst? Was kann ich sagen, damit du meine Worte nicht als Vorwurf verstehst?” Dann hat der andere 
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den Ball. Auf diese Weise vermitteln Sie ihm, Sie könnten das Problem lösen, oder aber er benähme sich unvernünftig. Und wenn jemand darauf beharrt, Sie machten ihn, trotz Ihrer 

wiederholten gegenteiligen Aussage, für alles verantwortlich, nimmt man am besten an, daß der Betreffende erst eine Weile lang Schuldgefühle erfahren muß, um die Wahrheit verdauen zu können. 

Eine Verteidigungshaltung ähnelt einer Infektion: Sie tritt erstaunlich selten auf, wenn man sich bemüht, ihr vorzubeugen. 

Stößt man trotz aller Bemühungen dennoch darauf, kann man 

sie auch als Gefühlsäußerung interpretieren: „Ich akzeptiere deine Gefühle. Es tut mir leid, daß du es so empfindest. Kann ich irgend etwas tun, um das zu ändern?” 



Der andere weist Ihre Worte zurück, weil sie das ändern, was sie einander bedeuten 



Dieser Satz bedarf vielleicht einer näheren Erläuterung. Sie sind Kind Ihrer Eltern, Vater oder Mutter Ihres Kindes, Ehepartner Ihres Gatten oder Ihrer Gattin, Untergebener Ihres Chefs, Chef Ihrer Untergebenen, Patient Ihres Arztes, Kunde Ihres 

Automechanikers… Das kann ein Problem sein: Sie betrachten sich als Kunde Ihres Automechanikers, und weil der Kunde 

immer recht hat, sind Sie der Boß. Aber Ihr Automechaniker betrachtet sich selber als Ihren Berater, und weil man auf Berater hören sollte, ist er in dieser Hinsicht Ihr Boß. 

Ein einfaches Beispiel aus der Jugend: Als wir noch klein 

waren, war es eindeutig, was es hieß, Kind zu sein. Als wir jedoch in die Pubertät kamen, kämpften wir darum, was das 

bedeutete. Wir wollten anders behandelt werden - nicht mehr wie Kinder, sondern wie Erwachsene. 



 Wenn die Wahrheit die Beziehung ändert 
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Was man sich gegenseitig bedeutet, kann immer wieder 

einmal einen Streit verursachen. Unangenehme Wahrheiten 

haben es leider auch an sich, potentielle Konflikte in diesem Bereich ans Licht zu bringen. 

Nochmal zurück zur aufgeschobenen Hochzeit: Wenn man 

verlobt ist, geht man davon aus, einander verpflichtet zu sein. 

Schlägt man nun vor, die Hochzeit aufzuschieben, sagt man 

damit auch, daß die Beziehung weniger klar und eng ist, als der andere sich das womöglich vorgestellt hat. Außerdem geht man grundsätzlich von einer gleichwertigen Partnerschaft aus - 

schließlich legt man den Hochzeitstag ja auch gemeinsam fest. 

Wer also einen Aufschub will, handelt, als könne er eine 

Entscheidung über die Beziehung treffen, ohne sich zuvor mit dem anderen beraten zu haben. Woher nimmt man eigentlich 

das Recht dazu? 

Oder bei einer Kritik: Wer sind Sie denn eigentlich, sich das anzumaßen? Oder wenn Sie um etwas bitten: Für wen halten Sie sich, daß Sie meinen, ohne weiteres um etwas fragen und es auch erhalten zu können? Als ich meiner Frau damals beichtete, was los war, hatte sie auch das Gefühl, ich würde unsere 

Beziehung essentiell ändern, nämlich von einer engagierten und ausschließlichen zu einer, die auf Distanz und Laisserfaire beruhte. Außerdem meinte sie, ich nähme mir das Recht, unsere Beziehung zu ändern, während sie das nicht hatte. Nein, nein und nochmals nein, lautete ihre Antwort - was ich getan hätte, gäbe mir keinerlei Recht dazu, und wenn einer das Recht hätte, unsere Beziehung neu zu definieren, dann doch wohl nur sie. 



 Sie haben die Wahl 

Auch hier sollte man behutsam vorgehen. Man kann seine 

Wahrheit sagen. Oder man kann versuchen, seine Beziehung zu ändern. Versucht man jedoch beides zugleich, gerät man 

automatisch in Schwierigkeiten. Ein Coming-out bei den Eltern 
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fällt beispielsweise viel leichter, wenn man ihnen zugleich zugesteht, die Beziehung zu definieren. Die Aussage „Ich bin schwul und erwachsen, und ihr könnt mir nicht sagen, was ich zu tun habe” ist weit schwerer zu verkaufen als diese: „Ich bin euer Sohn und liebe und respektiere euch. Aber gerade weil ich euer Sohn bin, glaube ich, daß ihr das Recht habt zu wissen, daß ich schwul bin.” 

Viele Leute haben es schwer, den Eltern ihre Homosexualität zu bekennen, weil sie ja bereits so hart darum gekämpft haben, von ihnen als Erwachsene mit eigenem Willen und eigenem 

Leben betrachtet zu werden. Da wollen sie jetzt nicht auch noch um Akzeptanz  bitten,  da sie dies scheinbar wieder auf ihre Rolle als Kind reduziert. 



 Lösungsansätze 

Falls sich dieser Konflikt überhaupt vermeiden läßt, so 

wahrscheinlich nur durch die Überlegung, was man füreinander darstellt, und zwar  in Wirklichkeit  und nicht, wie man es gerne hätte. Dabei muß man berücksichtigen, was  der andere  in dieser Hinsicht denkt, und zuletzt muß man loslassen, was man in 

dieser Hinsicht  gerne hätte.  

Meine Frau und ich waren in Wirklichkeit folgendes 

füreinander: Ehemann und Ehefrau, nicht im Stil der sechziger Jahre mit einer offenen Beziehung, sondern ganz traditionell, sprich hundertprozentig monogam. Meine Frau dachte, wir seien Menschen, die die gegenseitigen Wünsche respektierten. Ich hatte also keinerlei Recht, auf eine Partnerschaft hinzuwirken, wo jeder machte, was er wollte - aber mein Geständnis klang so, als wollte ich genau das. 

Was ich hätte tun sollen und was Sie keineswegs unterlassen sollten: Wenn Sie Ihre Wahrheit erzählen,  bestätigen Sie unbedingt die Sichtweise Ihres Gegenübers hinsichtlich der Rollenverteilung in der Beziehung.  Es mag so aussehen, als 
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stünde das Ihren Interessen entgegen. Wie hätte ich bestätigen sollen, wir seien etwas ganz besonderes füreinander und 

berücksichtigen jeweils die Wünsche des anderen, wenn der 

Kern meiner Beichte doch genau das Gegenteil davon 

bedeutete? 

Angenommen, Sie haben eine kumpelhafte Beziehung zu 

einem Ihrer Mitarbeiter, und jetzt müssen Sie ihm sagen, daß er schlechte Leistungen bringt. In dem Zusammenhang werden Sie wohl oder übel ihre Rolle als Chef einnehmen müssen, und es wäre somit unsinnig, die Freundschaft zu betonen, da dies die Chefrolle erschwert. 

Es gibt jedoch eine Möglichkeit, Ihre gegenwärtige 

Freundschaft nicht zu gefährden. Dafür müßten Sie allerdings vorwegschicken, das Rollenverständnis Ihres Freundes nicht untergraben zu wollen: „Ich weiß, daß wir eine sehr gute 

Beziehung haben, sogar eher eine Freundschaft als eine 

Arbeitsbeziehung. Ich verstehe also, daß es dir schwerfallen muß, anzuhören, was ich dir zu sagen habe…” Und dann erst 

folgt Ihre Kritik. 

Falls beide Seiten bezüglich der Rollenverteilung in der 

Beziehung nicht übereinstimmen, sollte man dennoch die Sicht des anderen offen und direkt anerkennen, denn damit beruhigt man ihn, so daß er die unangenehme Wahrheit aufnehmen kann. 



Der andere hat das Gefühl, Sie setzen ihn zu sehr unter Druck oder verlangen zu viel von ihm 



Angenommen, Sie erklären Ihrem Verlobten, Sie wollten die 

Hochzeit aufschieben. Aber in den letzten anderthalb Monaten haben sie sich öfter über Details gestritten, nicht nur was die Hochzeit, sondern vor allem, was das gemeinsame Leben 

danach betrifft. Ihr Verlobter hat das Gefühl, Sie hätten ihn ziemlich unter Druck gesetzt und ihm eine Menge abverlangt. 
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Wie wird er es aufnehmen, wenn Sie ihm nun mit dem 

gewünschten Aufschub kommen? 

Oder wie würde er hierauf reagieren: „Wo du gerade stehst, könntest du vielleicht in die Küche gehen und mir ein Bier mitbringen, und wo du gerade vor dem Kühlschrank stehst, 

nimm doch bitte die Salatsoße raus, und wo du die Salatsoße gerade auf den Tisch gestellt hast, wie wäre es, wenn du uns den Salat schnipselst, und wo du sowieso schon Salat machst, wie war's mit ein paar Nudeln?” Das klingt vielleicht übertrieben - 

aber dennoch nehmen andere unsere Wahrheit bisweilen genau so wahr. 

Meine Frau und ich drifteten damals auseinander, weil ich 

unter anderem anfing, Entscheidungen zu treffen, die Partner für gewöhnlich miteinander besprechen. Als ich dann „die andere Frau” erwähnte, hörte sich mein Geständnis wie eine Forderung an, insbesondere weil ich mich weigerte, den Wunsch meiner Frau zu respektieren, nicht mehr mit der anderen essen zu 

gehen. 



 Der Tropfen, der das Faß zum Überlaufen bringt 

Reagieren viele Menschen, die man kritisiert, nicht häufig so, als würde man sie andauernd kritisieren,  und jetzt das noch?! 

Reagieren Eltern, denen man von seiner Homosexualität erzählt, nicht, als gäbe es einen endlosen Reigen von Schwierigkeiten und Enttäuschungen,  und jetzt das noch?!  Diese Reaktion ist verständlich. Eine unangenehme Wahrheit ist eine Last. Sie konfrontiert den Betroffenen mit Forderungen. Darum ist sie auch so unangenehm. 



 Lösungsansätze 

Diese Probleme lassen sich verringern, indem man im Vorfeld eventuell Forderungen ausräumt, die anscheinend mit der 

Wahrheit verbunden sind. 
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Wenn die Wahrheit eine unvermeidliche Forderung enthält, 

sollte man dies unbedingt offen sagen. Im Zusammenhang mit dem Aufschub der Hochzeit könnten Sie beispielsweise 

formulieren: „Ich weiß, daß du bereits große Konzessionen 

bezogen auf unser zukünftiges Eheleben gemacht hast, es ist also bestimmt nicht ganz okay von mir, dich um einen weiteren Kompromiß zu bitten, aber…” Und dann spricht man den 

Aufschub an. Es ist immer hilfreich, wenn Sie die Forderung ansprechen, denn so braucht Ihr Gegenüber es nicht zu tun. 

Außerdem läßt sich dabei  auf Bereiche hinweisen, wo man nichts fordert.  Angenommen, Sie müssen eine Affäre gestehen, und das Geständnis würde Sie zufriedenstellen, wenn Ihre 

Partnerin Ihnen vergibt. Wie wir bereits wissen, vergibt der andere leichter, wenn wir den Willen bekunden, alles zu tun, damit er vergeben kann. Geben Sie darüber hinaus zu erkennen, daß Sie zwar auf Vergebung hoffen, es aber auch sehr gut 

verstehen könnten, wenn Ihre Partnerin in Wut ausbricht, sagen Sie damit implizit, daß Sie neben der Vergebung nicht auch noch von ihr fordern, ihre Gefühle herunterzuschlucken und die ganze Sache einfach zu vergessen. 

Das ist auch der Grund dafür, warum es bei einem Coming-out besser ist, die Eltern um Liebe und Akzeptanz zu bitten und nicht auch noch von ihnen zu fordern, ihre Sichtweise 

„homosexueller Lebensart” zu ändern. 

Unerfahrene oder unrealistische Menschen erwarten, daß man ihnen gibt, was sie wollen, nur weil sie die Wahrheit sagen. Wer hingegen resigniert hat, ist bereit, sich auf alles einzulassen, womit man ihn konfrontiert. Weise Menschen wissen, daß sie zwar auf das gewünschte Resultat achten und versuchen sollten, es zu bekommen, daß sie dabei aber realistisch bleiben müssen. 

Die Wahrheit zu sagen ist an sich bereits eine schwere Sache, enthielte sie aber außerdem noch viele implizite Forderungen, überforderte man sein Gegenüber. 
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Der andere weiß nicht mehr, worauf er sich verlassen kann Es macht Menschen nervös und ärgerlich, wenn sie nicht mehr sicher sind, worauf sie sich verlassen können. Deshalb ist es nicht unwahrscheinlich, daß eine Frau, die zu hören bekommt, die Hochzeit solle aufgeschoben werden, sagt: „Du Blödmann. 

Erst willst du nicht heiraten, dann bist du ganz versessen auf die Hochzeit und redest über unsere unsterbliche Liebe, und jetzt willst du sie rausschieben. Und wer weiß, vielleicht willst du morgen durchbrennen und eine andere heiraten oder nach 

Timbuktu ziehen, oder du erzählst mir, daß du eigentlich eine Frau im Männerkörper bist und dich operieren lassen willst, oder was weiß ich. Vielleicht sollten wir einfach Abstand halten, bis du weißt, was du wirklich willst.” 

Eine unangenehme Wahrheit ist oft auch radikal. Sie kann das gesamte Weltbild erschüttern. Daher meint ein Arbeitskollege, den man kritisiert, auch: „Aber du hattest doch gesagt, daß du meine Arbeit gut findest.” Oder die Eltern entgegnen beim 

Coming-out ihres Kindes, daß sie sich noch gut an all die 

Vertreter des anderen Geschlechts erinnern können, mit denen er oder sie ausgegangen ist. Oder man bittet um einen Kredit, und plötzlich ist der Betreffende nicht mehr sicher, ob man 

kreditwürdig ist oder verantwortungsbewußt mit Geld umgeht oder ob nicht die ganze Freundschaft sowieso schon immer auf Geld basierte. Oder Sie erzählen Ihrem Kollegen, daß das 

Projekt, an dem beide arbeiten, Sie langweilt, und er ist sich auf einmal nicht mehr sicher, ob Sie sich eigentlich überhaupt noch dafür engagieren wollen. Nichts ist, wie es einmal war. 

In all diesen Fällen hat sich die gemeinsame Realität 

gewandelt, so daß die betroffene Person sich um eine 

Neuorientierung bemühen muß. Kein Wunder, daß 

unangenehme Wahrheiten Beziehungen unter Druck setzen. Wir fühlen uns wohl bei Menschen, weil wir wissen, worauf wir uns verlassen können. Unterminiert man diese Sicherheit, hat die 
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Beziehung auf einmal an Attraktivität eingebüßt. 



 Lösungsansätze 

 Weisen Sie selber auf die Unterschiede zwischen der alten und neuen Wirklichkeit hin: „Ich weiß, ich habe mich verhalten, als lägen die Dinge so, daß…, und daher kann ich gut verstehen, daß es dir schwerfällt, dir anzuhören, was ich jetzt sage.” 

Zum Beispiel: „Ich weiß, daß ich mich über unsere 

Hochzeitspläne geäußert habe, als wäre alles in Ordnung und daß meine jetzige Aussage so klingt, als sei dies alles eine Lüge gewesen. Ich verstehe deine Verwirrung und den Argwohn nur zu gut, aber es war mir selber lange Zeit nicht klar, was ich genau dachte. Als es mir dann klar wurde, wollte ich erst sicher sein, es auch tatsächlich so zu meinen, bevor ich etwas sage. 

Darum habe ich bis jetzt gewartet, darüber zu sprechen.” 

Ähnlich hätte ich meiner Frau gegenüber damals gleich zu 

Anfang anerkennen sollen, daß ich ihr nichts über die andere Frau erzählt und sie viele Monate lang hintergangen hatte. 

Zweifelt der andere also, ob er sich noch auf Sie verlassen kann, verbessert man die Lage nicht, indem man es abstreitet. 

Wenn Sie glauben, Ihre Aussage verwirre den anderen, so geben Sie unumwunden zu, daß die Wirklichkeit sich geändert hat und daß Sie volles Verständnis für seine Verwirrtheit haben. 



Der andere ist enttäuscht 



Es ist eine Sache, jemanden zu kritisieren, etwas ganz anderes ist es, Kritik zu äußern, wenn der Betreffende eigentlich 

anerkennende Worte erwartet. Und es ist eine Sache, seinen Vater um Geld zu bitten, etwas ganz anderes ist es, diesen Wunsch zu äußern, wenn er gerade die Überzeugung gewonnen 

hatte, man stehe endlich auf eigenen Füßen. Es ist eine Sache, 
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sein Herz zu öffnen und zu sagen, man ziehe es vor, die 

Hochzeit erst in einigen Monaten zu feiern, etwas ganz anderes ist es, wenn das Datum gerade erst festgelegt wurde. 

Als ob es nicht schon schwer genug wäre, sich eine Wahrheit anzuhören, führen Erwartungen oftmals zu noch größeren 

Schwierigkeiten. Natürlich ist auch dies eine der vielen 

Versionen von „Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch geweckten Bedürfnisse befriedigen”. Erwartungen wecken 

Bedürfnisse. Immer wenn Sie eine Erwartung aufgedeckt haben, sind Sie der Erfüllung des entsprechenden Bedürfnisses schon bedeutend näher. 



 Erwartungen aufdecken 

Es gibt leider keine magische Formel, um die Erwartungen 

anderer aufzudecken. Einiges hängt davon ab, wie gut man den Betreffenden kennt. Leute, die mit ihrem Coming-out bei den Eltern erfolgreich waren, hatten beispielsweise meist ein gutes Gespür für deren Wunsch, Großeltern zu werden. Dieses Gespür haben wir alle bis zu einem gewissen Grad. Fragen Sie sich einfach: „Mit welchen Erwartungen werde ich konfrontiert, 

wenn ich meine Wahrheit äußere?” 

Viele Erwartungen sind vorhersehbar. Beim Aufschub der 

Hochzeit geht es beispielsweise fast nur um enttäuschte 

Erwartungen. Wenn Sie schon einmal jemanden entlassen 

mußten, ist Ihnen auch die Erwartung nicht fremd, auf die man in diesem Fall stößt: nicht entlassen zu werden. 

Oft ist es jedoch nützlich, tiefer zu graben. Die wichtigsten Erwartungen schlummern womöglich unter der Oberfläche; es 

sind jene Vorstellungen, die man sich selber darüber macht, was alles geschehen wird und was das bedeutet. 



 Joes Geschichte 
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Ein Schauspieler und Bekannter von mir mußte sich, wie die meisten seines Berufsstands, ganz schön ins Zeug legen, um Karriere zu machen, aber schließlich hatte er in der New Yorker Theaterwelt einen gewissen Rang und Namen. Er wußte, wie 

hart der Wettbewerb in diesem Geschäft ist, und als sein Agent ihm sagte, er könne eine bestimmte Rolle nicht bekommen, war er nicht gleich am Boden zerstört. 

Als sein Agent ihn allerdings kurz darauf wegen einer kleinen Nebenrolle anrief und meinte, die Produzenten wollten dennoch, daß er zunächst bei ihnen vorspreche, war Joe so erschüttert, daß er drohte, die Schauspielerei an den Nagel zu hängen. Er war überzeugt, einen Bekanntheitsgrad erreicht zu haben, bei dem er nicht mehr wie ein Anfänger vorsprechen müßte. Als der Agent Joe also aufforderte, zum Vorsprechen zu gehen, hörte dieser folgende Botschaft: „Du bist ein Niemand in diesem Geschäft, und das wirst du immer bleiben.” Ich denke allerdings, daß der Agent es mit Rücksicht auf Joes Erwartungen so hätte 

formulieren können, daß dieser den Wunsch der Produzenten 

besser hätte deuten und einordnen können. 



 Anzeichen für Erwartungen 

Es gibt ein paar Fragen, die es erleichtern, die Erwartungen des anderen einzuschätzen: 



► Welche Hoffnungen oder Träume hat der Betreffende in dem Bereich, den Sie ansprechen wollen? 

► Gibt es Situationen, in denen er sich besonders sicher fühlt? 

► Gibt es dabei etwas, worauf er besonders stolz ist? 

► Hat er Pläne, die von Ihrer Wahrheit durchkreuzt werden? 

► Wie sieht die Person Sie oder die Beziehung in dieser 

Hinsicht? 
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Auch hier hilft das bewährte Motto weiter:  Wer die Wahrheit äußert, sollte die dadurch geweckten Bedürfnisse befriedigen. 

Eine enttäuschte Erwartung ist einfach ein weiteres Bedürfnis. 



 Lösungsansätze 

Falls zutreffend, kann man dem anderen zu verstehen geben, daß   seine Erwartungen keineswegs enttäuscht wurden,  auch wenn er vom Gegenteil überzeugt ist. Als der Agent meines 

Bekannten zum Beispiel hörte, daß Joe so enttäuscht war, daß er daran dachte, aus dem Beruf auszusteigen, erzählte er ihm 

Episoden von großen Stars, die noch immer vorsprechen 

müssen. Oftmals können Homosexuelle nach dem Coming-out 

bei ihren Eltern über einen Kinderwunsch reden und ihnen 

aufzeigen, daß sie doch noch Großeltern werden könnten. Wer eine Hochzeit aufschiebt, kann zugleich auf unmißverständliche Art klarmachen, daß er die Ehe wirklich wünscht. 

Ich hätte das mit meiner Frau tun können. Ich hätte darauf hinweisen können, daß mein Interesse an „der anderen” die 

Erwartungen meiner Frau, wir seien etwas ganz Besonderes und nur füreinander bestimmt, lediglich scheinbar durchkreuzten, weil sich für mich nämlich  nichts  geändert hatte. Vielleicht war ich dumm und unrealistisch, möglicherweise fühlte ich mich zurückgewiesen, aber trotz der Tatsache unserer angespannten Beziehung, wollte ich nie etwas tun, was unserem 

Grundkonsens zuwiderlaufen würde. 

Daß ich etwas gestand, was ich keineswegs hätte gestehen 

müssen, war Beweis genug. Das alles hätte ich ihr ohne weiteres deutlich machen können, wenn ich zuvor an ihre enttäuschten Erwartungen gedacht hätte. 

Oft ist es auch möglich, aufzuzeigen,  daß andere Erwartungen genauso vernünftig und gut wären.  Menschen, die sich etwa von einem Partner trennen, machen das, indem sie sagen: „Laß uns Freunde bleiben.” Selbst wenn es ein Klischee ist, ist, es in 
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manchen Fällen, wo die Gefühle echt und die Möglichkeiten 

gegeben sind, besser, gute Freunde statt ein schlechtes Paar zu sein. 

Mein Bekannter erzählte mir, wie viele Schauspieler nach 

Hollywood pilgern in der Hoffnung, eine große romantische 

Hauptrolle zu bekommen - sie wollen die neue Sharon Stone 

oder der neue Harrison Ford werden. Das Problem ist nur, daß diese Hoffnung fast immer enttäuscht wird. Weise Agenten 

überbringen ihren Klienten die schlechte Nachricht manchmal, indem sie ihnen helfen, Charakterschauspieler zu werden. Man wird vielleicht nicht so berühmt, hat aber immer Arbeit und interessante Rollen. 

Wo die Wahrheit also eine Erwartung zerstört, versuchen Sie, andere Erwartungen aufzudecken, die dem Betreffenden 

genauso wichtig, aber realistischer sind, denn so helfen Sie ihm eher über den Verlust hinweg. Menschen hassen es, kritisiert zu werden, weil sie sich nicht mehr respektiert fühlen. Neben der Kritik sollte man also immer erwähnen, wieviel offener und ehrlicher die Beziehung nun geworden ist. Damit schafft man neue Hoffnung. 

Enttäuschte Erwartungen lassen sich auch durch das Angebot einer Kompensation entschärfen. Kompensation ist, genauer 

betrachtet, ein Geschenk. Die billigste Art der Kompensation - 

und eine äußerst effektive - ist die Entschuldigung. Man sagt, man wolle die Hochzeit verschieben und entschuldigt sich dafür. 

Das liegt vielleicht auf der Hand, aber als ich meiner Frau mein Geheimnis beichtete, habe ich das übersehen. Ich hatte Angst, mit einer Entschuldigung anzudeuten, etwas Schlechtes getan zu haben. Keine Entschuldigung, also kein Unrecht. Damals war mir nicht klar, daß eine ernsthafte Entschuldigung 

Kompensation für einen Verlust bieten kann. 

Eine Entschuldigung besteht jedoch nur aus Worten, und 

manchmal reicht das nicht. Man sollte sich also immer fragen, ob man neben einer Entschuldigung noch etwas tun oder geben 

-332- 

kann, was dem Stachel der enttäuschten Erwartung die Spitze nimmt. 



Der andere fühlt sich schuldig 



Geben Sie dem anderen ein Schuldgefühl, zieht er sich entweder zurück oder greift Sie an. Deshalb sind Schuldgefühle Gift für Beziehungen. Alles, was man tun kann, um schon im Vorfeld 

Schuldgefühle auszuschalten, hält Schaden von der Beziehung fern. Aber oft ist uns gar nicht bewußt, wie leicht simple Wahrheiten zu Schuldgefühlen führen können. 

 Die Geschichte meines Hundes 

Vor etwa einem Jahr brachte ich meinen alten, kranken Hund zum Tierarzt. Ich hoffte zwar, daß der etwas für ihn tun konnte, befürchtete aber das Schlimmste. Nach der Untersuchung 

meinte die Tierärztin, es sei angesichts seines Alters nicht fair, ihm die Angst und den Schmerz einer Behandlung anzutun. Sie empfahl, ihn einzuschläfern. 

Kein Tierarzt der ganzen Welt sagt so etwas gerne. Aber diese Frau hatte ein instinktives Verständnis dafür, was der Verlust für mich bedeutete. Mein Problem war nicht so sehr, daß mein 

Hund sterben würde, denn er war schon ziemlich alt. Mein 

wirklicher Verlust lag woanders. Das muß ihr bewußt gewesen sein, denn sie fand tröstende Worte dafür: „Er hatte ein sehr gutes Leben, und Sie haben offensichtlich alles 

menschenmögliche für ihn getan.” 

Damit ging sie nicht auf meine Trauer, sondern auf meine 

Schuldgefühle ein. Sie brauchte mir nicht zu sagen, daß ich einen neuen Hund kaufen konnte und daß ich über den Verlust hinwegkommen würde. Ich hatte schon früher Haustiere 

verloren. Aber der Gedanke, er könne vielleicht kein gutes Leben gehabt oder ich nicht alles in meiner Macht Stehende für ihn getan haben, hätte leicht ein Schuldgefühl wecken können, 
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von dem ich mich sicher nicht so bald erholt hätte. 

Fast alles, was man sagt, kann dazu führen, daß ein anderer sich schuldig fühlt. Die Hochzeit verschieben zu wollen kann Ihrem Verlobten das Gefühl geben, er sei schuldig, weil er zuviel Druck ausgeübt hat. Weil er dieses Gefühl aber haßt und es nicht zulassen will, könnte er Sie nun mit einer Debatte über den Druck, der von ihm ausging, überraschen. 



 Lösungsansätze 

Versuchen Sie, das Schuldgefühl unmittelbar zu verhindern. 

Fragen Sie sich, weshalb der andere sich schuldig fühlen könnte, und sagen Sie ihm dann explizit, daß er dafür nicht 

verantwortlich ist. Zum Beispiel: „Ich bitte nicht um den 

Aufschub, weil ich denke, du hättest irgend etwas falsch 

gemacht. Du hast im Hinblick auf unsere Heirat auch keinerlei Druck auf mich ausgeübt. Ich brauche einfach ein bißchen mehr Zeit, um mich innerlich vorzubereiten.” 



Der andere fühlt sich verraten 



Wenn man durch eine Wahrheit enttäuscht wird, ist das eine Sache, etwas ganz anderes ist es, wenn man selber jemanden enttäuscht. Verrat ist ein Wort, das dem einen oder anderen dazu einfallen dürfte. 

Angenommen, Sie müssen einen Mitarbeiter in Ihr Büro 

zitieren und ihm sagen, daß seine Leistungen ziemlich 

nachgelassen haben. Ihre Argumentation bringt ihn völlig außer Fassung, denn eigentlich hatte er eine Beförderung erwartet. In der Folge streitet er sich womöglich mit Ihnen, weil er die Kritik für grundlos hält. Vielleicht regt es ihn auch auf, daß Sie ihn nicht schon viel früher über sein Leistungsdefizit aufgeklärt haben. Er verteidigt sich nicht, sondern greift Sie an. 
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Oder angenommen, Sie bitten Ihre Eltern um Geld. Die sind 

vielleicht darüber enttäuscht, weil sie Sie für selbständiger gehalten hatten. Andererseits könnten Sie sich auch verraten fühlen, weil sie unter dem Eindruck standen, die letzte Summe, mit der sie Ihnen unter die Arme gegriffen hatten, reiche 

eigentlich aus. 



„ Wie konntest du mir das nur antun?”  

Der andere ist garantiert enttäuscht, wenn er fragt, wie Sie ihm das antun konnten - noch dazu mit Absicht. Das liegt meist nicht an der Wahrheit an sich, sondern daran, daß man nichts 

unternommen hat, als sie sich zu einer Realität entwickelte. Ihre Verlobte ist vielleicht enttäuscht, wenn Sie die Hochzeit 

verschieben wollen, aber sie fühlt sich verraten, wenn Sie sich nicht auch schon, bevor Sie gemeinsam das Hochzeitsdatum 

festlegten, um Ihre eigenen Belange gekümmert haben. 



 Lösungsansätze 

Bevor man seine Wahrheit äußert, sollte man erwägen, ob die betreffende Person sich eventuell verraten fühlen könnte. Und das wäre der Fall, wenn sie fragte: „Warum hast du mir das nicht eher gesagt?” Oder: „Warum hast du das nicht 

verhindert?” Dieser Einwand ist oft auch berechtigt, denn fast immer hätte man schon früher etwas sagen oder dagegen tun 

können. 

Auch hier ist Anerkennung ein wichtiges Werkzeug. Man 

verbessert die Lage nicht, indem man sich auf einen Streit einläßt, es sei denn, man verfügt über überwältigende Beweise, im Recht zu sein. Am besten sagen Sie, wie leid es Ihnen tut, es nicht schon früher erörtert oder nichts unternommen zu haben, um die Entwicklung zu verhindern. 

Oft ist die Furcht, des Verrats bezichtigt zu werden, ein Grund dafür, die Wahrheit gar nicht erst zu erzählen. Wenn man dann 
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trotzdem damit herausplatzt, fühlt der Betroffene sich allerdings noch weit mehr verraten. Angenommen, Sie haben eine 

wundervolle Liebesbeziehung, abgesehen vom Sex, der einen 

eher pflichtgemäßen Charakter hat. Aber wer will daraus schon ein Problem machen? Also nehmen Sie es hin. 

Falls Sie nun dumm genug wären, plötzlich mit dieser 

Wahrheit herauszuplatzen, wird Ihr Geliebter wahrscheinlich sagen: „Warum hast du mich gewähren lassen? Wie lang hast du dieses Gefühl schon, ohne mir ein Sterbenswörtchen zu sagen?” 

Sie können das verhindern, wenn Sie Ihrer Enthüllung etwa 

folgendes vorwegschicken: „Ich weiß, daß ich schon früher 

darüber hätte reden sollen, aber ich wußte einfach nicht wie.” 



Der andere fühlt sich bedrängt 



Man fühlt sich leicht bedrängt, wenn man das Gefühl hat, es stünde nur ein Weg offen. Sie erzählen Ihrer Verlobten 

beispielsweise, daß Sie die Hochzeit verschieben wollen. Sie präsentieren derart überzeugende Argumente, daß es scheinbar nichts mehr zu sagen gibt. In der Folge hat Ihre Verlobte das Gefühl, sie müsse einfach tun, was Sie von ihr wollen, und es sei auch richtig. Sogar wenn sie im Grunde nicht einverstanden ist, hat sie dennoch das Gefühl, in der Falle zu sitzen, und zwar weil sie einen hohen Preis dafür zahlen müßte, sich nicht nach Ihren Wünschen zu richten. Kein Wunder, wenn sie da einen 

Wutausbruch hat. 

Vielleicht glauben Sie nicht, sie in eine Falle gelockt zu haben, weil sie öfter aufbrausend reagiert. Aber was Sie als wütende Reaktion werten, könnte schlicht der Versuch sein, aus der Falle auszubrechen. So laufen Sie also, trotz oder gerade wegen Ihrer unwiderlegbaren Argumente, Gefahr, beschimpft und 

gedemütigt zu werden. 

Vielleicht erinnern Sie sich noch daran, wie Ihnen als Kind 
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zumute war, wenn Sie zu einem Besuch bei der Tante 

mitgeschleift wurden? Sie wollten absolut nicht, saßen aber in der Falle und konnten Ihr Selbstwertgefühl nur aufrechterhalten, indem Sie sich die ganze Zeit über beleidigt oder trotzig gaben. 

Auch Erwachsene handeln so. 

Daher ist es wichtig, dem anderen nicht das Gefühl zu geben, er säße dank Ihrer Wahrheit in der Falle, denn seine Gegenwehr kann die Beziehung gefährden. Angenommen, es geht um eine 

relativ milde Wahrheit: Sie erzählen Ihrem Chef, Ihre 

gegenwärtige Aufgabe unterfordere Sie und sei unbefriedigend. 

Vielleicht hoffen Sie, daß er Ihnen neue Aufgaben zuteilt oder Sie schneller befördert. Aber wenn er das Gefühl hat, zu einer Beförderung genötigt zu werden, könnte er nun unbewußt Dinge tun, die Ihnen vermitteln, von den neuen Verantwortlichkeiten überfordert zu sein. 



 Lösungsansätze 

Solche Gefühle lassen sich am besten dadurch verhindern, daß man dem Gegenüber die freie Wahl läßt. So könnten Sie im 

eben erwähnten Fall den Chef darauf hinweisen, daß Sie sich zwar unterfordert fühlen, aber nicht genau wissen, wie das zu ändern wäre. 

Sie könnten ihn fragen, wie bald seiner Meinung nach eine 

Beförderung erfolgen könnte oder auch, wie er mit solchen 

Empfindungen umgehen würde oder was er einem in dieser 

Hinsicht raten würde. Kurz gesagt: Sie müssen ihm  mehrere Möglichkeiten   geben - und er hat nicht so leicht das Gefühl, in der Falle zu sitzen. 

Wie auch immer die Wahrheit aussehen mag, wenn Sie Ihrem 

Gegenüber Optionen anbieten, sind Sie nahezu unschlagbar. 

Wollen Sie die Hochzeit verschieben? Präsentieren Sie Ihrer Verlobten mehrere Möglichkeiten: Lassen Sie sie entscheiden, wie man das allen Beteiligten erklärt und für wie lange Sie das 
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Ereignis aufschieben sollten - zumindest in einem gewissen Rahmen. Aber mindestens ebenso wichtig ist es, daß sie sich auf der gefühlsmäßigen Ebene frei fühlt, zu reagieren, wie sie will. 

Darauf sollen Sie vielleicht hinweisen: „Ich kann dir nicht sagen, was du empfinden solltest. Du hast ein Recht darauf, dich so zu fühlen, wie du dich fühlst.” 

Auch darin lag ein Fehler, den ich bei meiner Frau gemacht hatte. Ich war so erpicht darauf, die Geschichte 

herunterzuspielen, daß ich ihr mit Nachdruck zu verstehen gab, eigentlich sei nur eine Art nonchalantes, verständnisvolles Achselzucken angebracht, da es sich ja um eine Lappalie 

handelte. Jede andere Reaktion wäre also nicht nur übertrieben, sondern kritikwürdig. Und natürlich fühlte sie sich von meinen Worten in die Ecke gedrängt, und zwar so sehr, daß 

nachzugeben demütigend gewesen wäre. Sie äußerte ihre 

Gefühle daraufhin doppelt so stark, nur um mir zu zeigen, daß ich ihr nicht vorzuschreiben hatte, wie sie sich fühlen sollte. 

Dem Betreffenden zu helfen, sich nicht in die Ecke gedrängt zu fühlen, ist besonders wichtig, wenn man eine Bitte äußern möchte, weil sich dieses Gefühl dabei am leichtesten aufdrängt. 

Hier gilt es, zwei unangenehmen Konsequenzen aus dem Wege 

zu gehen: Entweder bekommt man nicht, was man will, weil der Betreffende sich nur mit einem Nein frei fühlt oder weil er in seinem Innersten endlos damit hadert. Das ist das Ende so 

mancher Freundschaft. 

Man sollte also auf mehrere Optionen hinweisen. Wenn Sie 

beispielsweise Geld borgen und die Beziehung nicht in Gefahr bringen möchten, müssen Sie dem anderen die Wahl lassen, 

wieviel er Ihnen leihen will und zu welchen Konditionen. 

Vielleicht erhalten Sie auf diese Weise nicht so viel Geld, wie Sie gerne hätte, aber Sie gewinnen damit, denn der andere fühlt sich auch weiterhin frei und die Beziehung gerät nicht unter Druck. 
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Der andere fühlt sich an eine alte Auseinandersetzung 

erinnert 



Sie wollen Ihre Verlobte bitten, die Hochzeit noch ein wenig aufzuschieben. Stellen Sie sich drei Hintergrundsituationen vor: l: Die Eltern Ihrer Verlobten haben sich auf katastrophale Art getrennt, so daß sie befürchtet, ihre eigene Ehe könne auch so enden. 

2: Die Eltern Ihrer Verlobten führen eine Bilderbuchehe, die im gesamten Bekanntenkreis als mustergültig gilt, und Ihre Verlobte fürchtet sich sehr, in der eigenen Ehe zu versagen. 

3: Ihre Verlobte hatte früher eine sehr lange Beziehung, und ohne irgendein Vorzeichen ließ ihr damaliger Freund sie 

plötzlich im Stich. Die Trennung war traumatisch, und sie hat große Angst, es könne ihr wieder geschehen. 

Hier würden Sie Ihre Bitte um Aufschub sicher anders 

formulieren und anders auf ihre Bedürfnisse eingehen. 



 Lösungsansätze 

Es ist wichtig, was heute geschieht, klar von einem Geschehen in der Vergangenheit zu trennen. Bei einer katastrophalen 

Scheidung der Eltern könnten Sie sagen: „Ich weiß, daß du die grausamen Streitereien und das Chaos, das deine Eltern 

veranstaltet haben, nicht durchmachen möchtest. Aber ich 

möchte mich nicht von dir trennen und habe das auch 

keineswegs vor. Außerdem glaube und will ich, daß der 

Aufschub unsere Beziehung vertieft und eine Trennung eher 

unwahrscheinlich macht.” 

Führen die Eltern eine Ehe wie im Bilderbuch, könnten Sie 

sagen: „Ich weiß, wie sehr du dir wünschst, auch eine so gute Ehe wie deine Eltern zu führen, und ich verstehe, wie sehr dich meine Bitte enttäuscht. Aber ich halte unsere Beziehung 
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mindestens für genauso gut wie ihre und hoffe, unsere Ehe wird es auch. Ich will auf jeden Fall alles dafür tun. Und das ist auch der Sinn dieses Aufschubs: Ich werde besser vorbereitet sein, wenn wir uns das Jawort geben.” 

Wurde sie von ihrem vorigen Partner im Stich gelassen, so 

könnten Sie sagen: „Ich weiß, wie weh es dir getan hat, als Sam dich plötzlich fallenließ, und ich verstehe auch, wenn du 

vielleicht meinst, daß dieser Aufschub dazu führen könnte. Aber dem ist nicht so. Sam konnte nicht um Dinge bitten, die er brauchte, aber ich kann das, und das bedeutet, daß ich nicht einfach davonlaufen muß, wenn ich nicht bekomme, was ich 

gern hätte.” 

In allen Fällen wurde die Vergangenheit unmittelbar 

angesprochen und „unschädlich” gemacht: Die Vergangenheit 

ist anders als die Gegenwart! 



Der andere fühlt sich hilflos 



So überraschend es vielleicht klingt, aber Hilflosigkeit hat etwas mit Vertrautheit zu tun. Vertraute Dinge und Situationen geben uns Sicherheit. Wenn der andere etwas sagt, und wir kennen uns deshalb in der Beziehung plötzlich nicht mehr aus, fühlen wir uns ziemlich hilflos. 

Und eben das macht eine Wahrheit schwierig: Etwas völlig 

Unbekanntes bricht über uns herein und erschüttert bisherige Gewißheiten. Das ist nicht gleichzusetzen mit enttäuschten Erwartungen. Wenn man entlassen wird, muß man mit der 

Enttäuschung umgehen, seinen Job zu verlieren. Aber man kann sich auch völlig  hilflos   vorkommen, weil man in eine Welt geworfen wird, wo man einen  neuen   Job finden muß, und das hat man vielleicht schon „ewig” nicht mehr getan, erst recht nicht auf der Ebene, auf der man sich nun befindet. 

Der Aufschub der Hochzeit zum Beispiel: Natürlich 
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enttäuschen Sie die Erwartungen Ihrer Verlobten, wenn Sie um Aufschub bitten, aber die neue, unbekannte Welt, in der sie einen Mann liebt, der das Ganze verschieben will, kann ihr zusätzlich ein Empfinden von Hilfsbereitschaft bereiten. 

Das war eines der Probleme meiner Frau, als ich ihr von „der anderen Frau” erzählte. Es gab viele Dinge, mit denen sie 

umgehen konnte, aber da war etwas völlig Neues, das sie 

ziemlich hilflos machte. 



 Hilflosigkeit birgt Gefahren 

Kaum etwas veranlaßt Menschen zu derart ungewöhnlichen 

Reaktionen wie Hilflosigkeit: Sie kann sogar zu Panik oder, auf der anderen Seite der Skala, zum totalen Zusammenbruch 

führen. In Panik greift man an oder gibt Fersengeld. Bei einem Zusammenbruch verhält man sich depressiv oder sucht 

anderweitig Trost. 

Angenommen, Ihre Wahrheit ist relativ mild: Sie äußern den Wunsch, daß Ihr Liebhaber sich mehr Zeit beim Vorspiel läßt. 

Das ist doch keine große Sache, oder? Aber was, wenn er nicht weiß, was er bei einem längeren Vorspiel tun soll? 

Angenommen, er tut bereits alles, was ihm in den elfeinhalb Minuten einfällt, die das Vorspiel meistens dauert. Jetzt hört er, daß Sie von einer halben Stunde reden, in der er etwas Neues tun soll. Er fühlt sich in eine fremde Welt geworfen, wo er nicht nur keine Ahnung hat, was er tun soll, sondern außerdem noch meint, es wäre ein Fehler, Sie um Rat zu bitten. Also fühlt er sich hilflos, und zwar so sehr, daß er Sie nun wegen 

irgendwelcher sexueller Probleme angreift oder beim Sex 

überhaupt keine Initiative mehr ergreift. 

Also nicht nur um seinetwillen, sondern auch um Ihretwillen ist es sinnvoll, das Unbekannte vertrauter zu machen. 
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 Lösungsansätze 

Man sollte sich überlegen, was der Betreffende für Neuland halten wird und ihm dann eine Landkarte verschaffen. Wollen Sie also Ihren Liebhaber bitten, sich mehr Zeit mit dem Vorspiel zu lassen, sollten Sie ihm auch erzählen, was er Ihnen Gutes tun könnte. Weiß er erst einmal, was von ihm erwartet wird, haben Sie das Unbekannte bekannt gemacht, und er wird sich nicht mehr so hilflos vorkommen. 

Ich kenne einen Mann, der dies unterlassen hat, als er seine Schwester bat, ihm eine erhebliche Geldsumme zu leihen. Sie hätte niemals gedacht, daß jemand - geschweige denn ihr älterer Bruder - so viel Geld von ihr leihen wollte. Sie geriet in Panik und sagte ziemlich hart und abrupt nein, weil sie nicht wußte, wie sie eine andere Lösung hätte ansprechen können. Ihre 

Beziehung litt stark darunter, weil er sich einfach nie gefragt hat, wie eigenartig es auf sie wirken müsse, wenn er sie um so viel Geld bittet. 

Wenn Sie nicht wissen, was dem anderen als Neuland 

erscheint, sollten Sie zunächst darauf hinweisen, daß Sie beide sich auf unbekanntem Terrain befinden und sich soviel Zeit lassen werden wie nötig, um alle Aspekte der Angelegenheit zu durchleuchten. 

Auch der Hinweis, daß Sie den Betreffenden mit der Sache 

nicht allein lassen, ist hilfreich: Alles darf auf den Tisch gepackt werden. Sie könnten beispielsweise sagen: „Ich weiß, daß du noch nie in der Situation warst, um einen Aufschub bei der Hochzeit gebeten zu werden, aber wir können so lange darüber reden, bis du genau weißt, wie du damit umgehen willst. Ich will dir nicht die Verantwortung zuschieben, sondern nur sagen, daß wir das gemeinsam meistern können.” 

Es ist zu erwarten, daß Sie solche Aussagen wiederholen 

müssen. Doch das Unbekannte ist nie weit entfernt. Es ist gut, wenn der Betreffende weiß, daß man ihn weiterhin unterstützen 
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wird. 



Der andere befürchtet einen Verlust 



Manchmal liegt das natürlich auf der Hand, wie zum Beispiel bei dem Aufschub: Gehen Sie davon aus, die Befürchtung zu 

wecken, Sie wollen sich ganz zurückziehen. Wir sind so sehr gewohnt, mit unserer Wahrheit herauszuplatzen, daß wir 

beispielsweise sagen: „Hör mal, ich habe den Eindruck, es geht mir alles viel zu schnell, und ich brauche ein wenig Zeit für mich selber, also würde ich die Hochzeit gerne verschieben.” 

Und dabei vergißt man leicht, zu erwähnen - man ist ja 

aufgeregt in solch einer Situation -, daß man immer noch 

hundertprozentig hinter der Eheschließung steht, nur eben zu einem späteren Datum. 



 Den Verlust identifizieren 

Das ist natürlich viel schwieriger, wenn der drohende Verlust nicht so klar auf der Hand liegt. Zum Beispiel: Lisa und Ronda waren Geschäftspartnerinnen, sie entwarfen und produzierten Damenmode. Lisa kümmerte sich ums Geschäftliche, und 

Ronda machte die Entwürfe. 

Irgendwann hatte Lisa das Gefühl, sie sollten die Produktlinie erweitern, sowohl um ihren Umsatz zu steigern als auch, um mehr Vielfalt in ihre Produktpalette zu bringen, falls die Hauptprodukte nicht mehr so gut laufen sollten. Bei zwei 

Gelegenheiten schlug sie Ronda vor, ein spezifisches Design auf neue Produkte zu übertragen, einmal auf Handtaschen und ein anderes Mal auf Krawatten. Aber Ronda war strikt dagegen, 

hielt es für unmöglich und meinte, dies sei in der Modebranche nicht üblich. 

Doch Lisa konnte die Sache nicht loslassen. Nachdem sie 
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einen ganzen Samstag lang darüber nachgedacht hatte, rief sie Ronda am Sonntagmorgen an und sagte: „Ich möchte dir eine 

Idee vorlegen. Was wäre, wenn wir ein ganz neues Label starten würden, an das du auch ganz neu herangehen könntest, ohne auf die Linie achten zu müssen, die du bisher hattest. Dann wärst du nicht mehr gebunden und könntest völlig andere Entwürfe 

machen.” 

Rondas Antwort war wie ein Eimer kaltes Wasser: „Warte 

mal. Laß uns nicht über Entwürfe und neue Produktlinien reden. 

Laß uns über die eigentliche Sache reden, daß ich nämlich nicht mehr der richtige Partner für dich bin. Du sagst mir damit doch nichts anderes, als daß du nicht glücklich bist, bis du jemanden findest, der einen Entwurf nach dem anderen ausspuckt, egal ob es Plagiat oder Kitsch ist. Aber das liegt mir nicht. Ich denke, du solltest dir jemand anderen suchen, denn du wirst 

wahrscheinlich keine Ruhe geben, bis du diese Idee umgesetzt hast.” 



 Wenn Gefühle explodieren 

Wir glauben meist, uns bei Menschen, die uns nahestehen, 

jede Gefühlsäußerung erlauben zu können - und am Ende werde alles wieder gut. In Fernsehserien sieht man jeden Tag, wie verletzte Gefühle sich meist eine oder zwei Folgen später in Wohlgefallen auflösen. Aber im wirklichen Leben führen 

Gefühle, die man „raushängen” läßt, leicht zu katastrophalen Streitereien. Das wäre bei Lisa und Ronda beinahe geschehen. 

Ronda war es ernst, als sie Lisa riet, sich einen neuen Partner zu suchen. Lisa fühlte sich zurückgewiesen und war mißtrauisch, nachdem Ronda das Ende ihrer Zusammenarbeit angesprochen 

hatte. Das hätte fast die Beziehung beendet. 

Ronda war sozusagen in der Kleidungsindustrie groß 

geworden. Sie wußte nur zu gut, wie leicht man einander in dieser Branche im Stich ließ. Sie hatte auch persönlich viel 
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Angst vor solch einer Entwicklung. Als Lisa nun ein wenig 

Druck wegen neuer Produktlinien machte, konnte Ronda die 

Unzufriedenheit förmlich riechen. Und da man ihr mit Verlust drohte, wollte sie nicht warten, sondern selber Schluß machen. 

Die Tragik war hier, daß Lisa keineswegs mit Trennung 

gedroht hatte, sondern lediglich ihre Ideen einbringen wollte. 

Wenn Ronda nichts damit anfangen konnte oder wollte - okay. 

Aber welch ein Gefängnis, wenn Lisa nicht mal ihre Ideen 

äußern konnte! Als Ronda ihr, bildlich gesprochen, die Tür ins Gesicht knallte, schien sie Lisa mitteilen zu wollen, sie dürfe sich nicht frei äußern. Weshalb also weitermachen? Rondas 

Reaktion auf eine nicht existente Bedrohung hätte fast zu dem gefürchteten Verlust geführt. 



 Vorausplanung 

Lisa hätte diese Situation vermeiden können, indem sie 

bedachte, wie leicht Ronda explodieren würde. Sie hätte sich sagen können: „Ich dränge Ronda in eine bestimmte Richtung. 

Das bedeutet auch, daß ich Unzufriedenheit ausdrücke. Wenn Leute unzufrieden sind, lassen sie einen im Stich. Wird Ronda nicht denken, daß ich den Ausstieg aus unserem Unternehmen plane?” So hätte sie der Explosion vorgebaut. 

Am besten geht man eine derartige Situation direkt an. Im Fall der beiden Frauen hätte es bedeutet, Rondas negative Reaktion im Vorfeld zu entschärfen. Etwa so: „Ich muß dich um etwas bitten, was mir wichtig ist, aber ich möchte nicht, daß du meinst, ich sei unzufrieden mit dir, nur weil ich eine eigene Idee vorantreibe. Es ist sicherlich kein Problem, wenn du es nicht willst. Ich möchte zwar, daß du meine Idee unterstützt, aber es ist mir weit wichtiger, daß ich sie überhaupt äußern kann.” 



 Lösungsansätze 

Fragen Sie sich, ob die Wahrheit, die Sie sagen möchten, bei 
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der betreffenden Person Verlustängste auslöst. 

Für den Fall könnten Sie etwa wie folgt reagieren: „Sieh mal, wahrscheinlich befürchtest du, daß… [und an dieser Stelle 

benennt man den Verlust]. Aber darauf will ich überhaupt nicht hinaus, weil… [und nun nennt man den Grund].” Je öfter Sie das sagen, desto weniger wahrscheinlich werden andere Sie 

verlassen, um zu verhindern, von Ihnen verlassen zu werden. 

Wir haben uns mit Befürchtungen befaßt, wie sie am 

häufigsten auftauchen. Natürlich fürchtet ein konfliktscheuer Mensch die Reaktion auf seine Wahrheit. Doch diese Angst ist meist ziemlich nebulös. Hoffentlich konnte ich diesen Nebel ausreichend durchleuchten, so daß vermutete Reaktionen ihr Drohpotential verloren haben und es Ihnen leichter gelingt, mit solchen Situationen umzugehen. 



Mögliche Antworten auf Vorwürfe und Fragen 



Manchmal bereiten uns ganz konkrete Vorwürfe oder Fragen die größten Schwierigkeiten, nicht aber der empfundene Verrat, der drohende Verlust oder die Hilflosigkeit. In der Folge wollen wir die am häufigsten genannten Revue passieren lassen und 

besprechen, wie man damit umgehen kann. 



„Warum hast du mir das nicht schon eher gesagt?”  



Man sollte, wie zuvor schon erwähnt, dieser Frage vorbeugen, indem man sich gleich anfangs dafür entschuldigt, nicht schon eher darüber gesprochen zu haben, und erklären, warum man 

erst jetzt damit kommt. Und weil man ohnehin gerade dabei ist, die Wahrheit zu sagen, könnte man wie folgt auf diese Frage antworten: „Ich hatte Angst vor deiner Reaktion und war zu feige, eher darüber zu sprechen. Ich habe gewartet, bis ich mutig 
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genug war.” Oder vielleicht: „Die Sache war mir leider nicht früher bewußt.” Oder: „Ich habe insgeheim gehofft, du würdest das ändern, ohne daß ich etwas sage.” 

Allerdings gibt es äußerst selten einen triftigen Grund, die Wahrheit nicht eher geäußert zu haben. Da sollte man 

unumwunden zugeben, sich dumm verhalten zu haben, statt eine lahme Entschuldigung ins Feld zu führen. 



„Wie kann ich sicher sein, daß du demnächst nicht noch eine Bombe platzen läßt?”  



Diese Frage ist durchaus verständlich, und das sollte man auch sagen. Danach gilt es, verlorenes Vertrauen zurückzugewinnen. 

Aus meiner Arbeit mit Menschen in zerrütteten Beziehungen 

weiß ich, daß dies nicht einfach ist. Dabei muß man allerdings viel Geduld aufbringen, sich offensichtlich unschuldig 

verhalten, besänftigende Gesten machen und alles unterlassen, was neues Mißtrauen hervorrufen könnte. Auch hier kann es 

sehr nützlich sein, die volle Verantwortung dafür zu 

übernehmen, daß der Betreffende wieder Vertrauen fassen kann. 



„Du mußt mich für ein Ungeheuer halten, sonst würdest du mir so etwas nicht sagen.”  



Wer so reagiert, fühlt sich angegriffen oder verantwortlich gemacht. Da hilft es, sehr deutlich zu sagen: „Ganz im 

Gegenteil. Ich erzähle dir das, weil ich dich respektiere und weil du mir wichtig bist.” Es lohnt sich, präzise zu sein (Genaueres haben wir bereits zuvor behandelt beim Thema Umgang mit 

Menschen, die sich angegriffen oder verantwortlich gemacht fühlen). 
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„Da können wir unsere Beziehung auch gleich beenden.”  



Diese Reaktion weist darauf hin, daß man ein Problem oder 

einen Konflikt aufgerührt hat oder der Betreffende es so 

empfindet. Es sei denn, man will die Beziehung tatsächlich beenden (in welchem Fall man diese Wahrheit hätte erzählen müssen), gilt es, zweierlei Dinge anzusprechen: Zunächst sollte man den Wert der Beziehung herausstellen und weshalb man sie weiterführen möchte, und dann fragt man den Betreffenden, 

welche Probleme er mit dem Gehörten hat. Man könnte so 

formulieren: „Ich möchte nicht über das Ende unserer 

Beziehung reden, sondern vielmehr darüber, was ich tun kann, damit sie noch besser wird.” 



„Das ist mir einfach zuviel.”  



Hier hilft eine Entschuldigung dafür, daß man seine Wahrheit offensichtlich zu überwältigend und/oder verwirrend dargestellt hat. Und anschließend kann man einer Hoffnung Ausdruck 

geben, indem man etwa hinzufügt: „Laß uns doch die Dinge 

Stück für Stück besprechen, bis wir beide das Gefühl haben, wir könnten damit umgehen.” 



„Du sagst, du hättest mir die ganze Wahrheit erzählt, aber ich glaube, du lügst und hältst immer noch etwas zurück.”  



Diese Reaktion hört man öfter, wenn man eine geheime 

Verstrickung gesteht. Hier heißt es ebenfalls, Vertrauen 

zurückzugewinnen. Man kann nichts anderes tun, als zu 

versprechen, daß man die ganze Wahrheit erzählt hat und es keine weiteren Enthüllungen geben wird. Dazu muß es natürlich auch die ganze Wahrheit gewesen sein! (Aus diesem Grund ist 
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eine virtuelle Äußerung auch eine so schwerwiegende 

Entscheidung. Wenn Sie erst einmal beschlossen haben, eine alternative Version der wirklichen Ereignisse zu erzählen, gibt es kein Zurück. Diese Möglichkeit verbietet sich total, wenn die betreffende Person auf irgendeine Weise hinter den wirklichen Ablauf kommen könnte.) 



„Für wen hältst du dich eigentlich, mir so etwas zu sagen.”  



Hier gilt es zu klären, was Ihr Gegenüber genau meint. 

„Inwiefern macht dir das Schwierigkeiten?” könnten Sie fragen. 

In jedem Fall müssen Sie Ihre Bereitschaft signalisieren, 

dazubleiben, solange es nötig ist, bis nämlich die 

Schwierigkeiten, die Ihre Wahrheit verursacht hat, ausgeräumt sind. 



„Darüber möchte ich nicht reden.”  



Diese Aussage sollten Sie nicht hinnehmen und den 

Betreffenden damit davonkommen lassen. Am besten betrachtet man sie als den Wunsch nach ein wenig mehr Zeit, um die 

Wahrheit zu verdauen. So könnten Sie fragen: „Was brauchst du, damit du darüber reden kannst?” Oder: „Wann meinst du, soweit zu sein, darüber reden zu können?” Es ist wichtig, 

nachdrücklich darauf hinzuweisen, daß man hören möchte, was der andere zu sagen hat. 



„Das hat alles zwischen uns geändert.”  



Ihr Gegenüber hat das Ganze noch nicht verdaut. Da können Sie allerdings helfen mit der Frage: „Kannst du mir sagen, welche Änderung die schwierigste ist?” Signalisieren Sie, daß Sie bereit 

-349- 

sind, über alles zu reden, was der andere will. 



„Das gibt Streit!”  



Natürlich sagt niemand das genau so, und natürlich hat ein konfliktscheuer Mensch am meisten Angst davor, 

herausgefordert oder angeschrien zu werden. 

Damit läßt sich jedoch auf erstaunlich einfache Art umgehen: Sagen  Sie, daß Sie einen Konflikt verhindern möchten. Es dürfte Sie überraschen, was geschehen kann, wenn Sie nur entgegnen: 

„Sieh mal, ich wollte dir das alles sagen, aber eigentlich hasse ich jede Art von Konflikt, und es ist mir nicht leicht gefallen, die Sache überhaupt auf den Tisch zu bringen. Und für dich war es bestimmt auch nicht leicht, dir das alles anzuhören. Dennoch wünsche ich mir, daß wir friedlich über die Angelegenheit reden können.” Sogar wer darauf erpicht ist, eine riesige Affäre aus der Sache zu machen, reagiert danach oft mit einer gewissen Zurückhaltung. 



Schweigen 



Eine häufig vorkommende Reaktion. Wenn man eine 

unangenehme Wahrheit äußert, fühlt der andere sich verletzt und traurig. Die Wahrheit deprimiert ihn. An dieser Stelle ist es hilfreich, genau das anzusprechen: „Ich weiß, daß es dir 

schwerfällt, so etwas zu hören. Möchtest du darüber reden, oder wäre es besser für dich, wenn ich dich damit eine Weile allein ließe?” Möchte er oder sie reden, sollten Sie lediglich zuhören, ohne auch nur im geringsten zu widersprechen. Stellt der 

Betreffende Ihre Aussagen allerdings sehr negativ oder 

bedrohlich dar, ist es hilfreich, dem eine positivere Deutung entgegenzusetzen, nicht als Widerspruch, sondern als 
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Erweiterung des Gesagten. Möchte er oder sie allein gelassen werden, sollten Sie das unbedingt akzeptieren, wobei Sie 

allerdings Ihrer Hoffnung Ausdruck geben, schon bald darüber reden zu können - doch erst, wenn er oder sie soweit ist. 



Einige Gedanken zum Schluß 



Als Sie Ihre Wahrheit äußerten, hatten Sie bestimmte Absichten. 

Sie wollten mehr, als nur ein paar Worte loszuwerden. Sie 

wollten, daß Ihre Worte vernommen werden und bestimmte 

Resultate zuwege bringen: vielleicht ganz simple Reaktionen, wie beispielsweise : „Ich kann deine Gefühle nachempfinden.” 

Doch möglicherweise hatten Sie auch komplexere Absichten, 

zum Beispiel: Ihr Gegenüber möge Sie mitsamt Ihrer Bitte 

akzeptieren und außerdem mit Ihnen besprechen, was er 

braucht, um Ihnen Ihre Bitte gewähren zu können. 

Es geht hier vor allem um die Lücke, die gegebenenfalls 

zwischen Ihren Absichten und den tatsächlichen Resultaten 

klafft. Diese Lücke sollte so klein wie möglich sein. Dabei müssen wir bedenken, daß Menschen unvorhersehbar reagieren können. Es wird also oft eine Lücke geben - und deshalb immer die eine oder andere Überraschung. 

Am besten geht mit solchen Überraschungen um, wer sich 

nicht wundert, daß sie überhaupt vorkommen: Erwarten Sie das Unerwartete! Sie haben Ihr Bestes gegeben, den Bedürfnissen Ihres Gegenübers gerecht zu werden. Aber ähnlich wie ein 

Golfspieler oft drei oder vier Schläge braucht, um den Ball vom Aufschlag bis zum Loch zu bugsieren, werden Sie sich den 

tatsächlichen Reaktionen Ihres Gegenübers widmen und sich 

dementsprechend verhalten müssen. 

Eine Grundhaltung, die auf Kooperation mit dem Gegenüber 

ausgerichtet ist, hilft hierbei am ehesten und eignet sich vorzüglich für konfliktscheue Menschen, denn Kooperation ist 
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das Gegenteil von Konfrontation. Damit behalten Sie das Steuer in der Hand: Sie fassen streithafte Äußerungen Ihres 

Gegenübers einfach als Teil seiner unbewußten Anstrengungen auf, sich Ihrer Position anzunähern. 



 Neue Hoffnung 

Es kann ein großes Problem sein, wenn Sie den Eindruck 

gewinnen, Ihr Gegenüber würde Sie absichtlich oder gar 

böswillig mißverstehen. Sie haben sozusagen ein reines 

Gewissen, und die Reaktion scheint Ihnen vollkommen 

unpassend. Das legt den Schluß nahe, es geschehe mit Absicht, und Sie fühlen sich nun Ihrerseits verletzt oder beleidigt. 

Je näher der andere Ihnen steht, desto größer ist das Problem. 

Ob Geschäftspartner, Freund oder Liebhaber, man meint, sich gut verstehen zu können. Der Inbegriff von Nähe ist schließlich gegenseitiges Verständnis. 

Doch meine Erfahrungen als Therapeut und das Resultat 

meiner Forschung in diesem Bereich belegen: Je näher wir 

einem Menschen stehen, desto seltener denken wir darüber 

nach, wie wir ihm oder ihr eine unangenehme Wahrheit 

eröffnen. Wir vertrauen darauf, daß die Vertrautheit den 

Abgrund schon überbrücken wird, den unsere Worte eventuell auftun. 

Wir handeln, als berechtige die große Nähe uns, alles einfach rauszulassen, ohne weiter darüber nachzudenken. So kommt es, daß wir gerade den Menschen, die wir am meisten lieben, ganz unbekümmert alles sagen, was uns wichtig scheint, und 

schockiert sind, wenn plötzlich ein tiefer Abgrund gähnt 

zwischen dem, was wir beabsichtigten, und der Reaktion, die wir tatsächlich bekommen. 

Man sollte anderen die Wahrheit so sagen, wie man ihnen 

Geschenke kauft. Je wichtiger sie einem sind, desto sorgfältiger die Auswahl. Die gleiche Sorgfalt gilt es auf seine Worte zu 
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verwenden, wenn man eine Wahrheit ausspricht, die einem am Herzen liegt. Verständnis ist nirgendwo so wichtig wie bei denen, die uns am liebsten sind. 



 Die Lücke schließen und den Abgrund überbrücken 

Wenn Sie Ihre Wahrheit erzählen und mit den Konsequenzen 

umgehen, sollten Sie also immer ein Auge auf die Lücke haben zwischen der Art, wie Sie verstanden werden wollten und wie Sie am Ende verstanden worden sind. Gehen Sie immer davon 

aus, daß der andere, auch wenn er Sie mißversteht, nach wie vor Ihr Partner bei der Suche nach Verständigung ist. 



 Das Ziel im Auge behalten 

Sie sollten auch das Ziel immer im Auge behalten, das es 

Ihnen ermöglichte, die eigene Wahrheit einer bestimmten 

Kategorie zuzuordnen: „Ich möchte gerne, daß… du meine 

Gefühle wahrnimmst”, „du einen Weg findest, mir meine Bitte zu gewähren”, „du mir vergibst”, „du annimmst, was ich dir erzähle” oder „du versuchst, dich zu ändern.” Dabei sollte man sich durch die Kluft zwischen den eigenen Absichten und dem, was tatsächlich geschieht, nicht aus dem Gleichgewicht bringen lassen. Da klafft also eine Lücke - na und? Meist geht es bei Kommunikation sowieso nur darum, Mißverständnisse 

auszubügeln. Es bringt nichts, sich darüber aufzuregen oder sich deswegen Streß zu machen. Es ist einfach ein ganz natürlicher Prozeß. 



 Die Kraft positiver Ausdauer 

Wenn Sie selber dranbleiben, ermöglichen Sie auch dem 

anderen, dranzubleiben. Und genau dies ist einer der 

wesentlichen Charakterzüge einer guten Beziehung. Eine gute Beziehung ist nicht der Ort, wo man alles dahinplappert, was 
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einem gerade in den Sinn kommt oder auf dem Herzen liegt. Es ist ziemlich unrealistisch zu glauben, so etwas könne und müsse immer gutgehen. Wir möchten, daß es in unseren Beziehungen sicher ist, über die Wahrheit zu sprechen, und dies erreicht man wohl am besten, indem man sein Gegenüber respektiert und 

Verantwortung dafür übernimmt, wie man seine Wahrheit 

äußert, wobei man ganz deutlich und bereitwillig auf die 

Bedürfnisse und Reaktionen des anderen eingeht. 



 Die Brücke der Wahrheit 

Die Wahrheit zu erzählen heißt, eine Brücke zu bauen - eine Brücke aus Worten. Das eine Ende der Brücke ist in dem Grund verankert, warum Sie Ihre Wahrheit äußern, das andere Ende in den Bedürfnissen des Menschen, dem Sie sie erzählen. 

Wenn Ihnen Ihre Absichten klar sind und Sie sich auf die 

Bedürfnisse des anderen einlassen, kann die Wahrheit die 

Brücke überqueren. Und dann steht die Brücke. Beim nächsten Mal wird alles schon leichter sein, und Sie werden sich besser fühlen und die Wahrheit wirkungsvoller mitteilen können. Je mehr solcher Brücken Sie bauen, desto harmonischer wird Ihr Leben. Und diese Harmonie steht auf dem soliden Fundament 

der Wahrheit. 
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