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  1 Einführung: Warum wir dieses Buch geschrieben haben


  Frau Schneider hat Probleme mit ihrem Sohn, der zehnjährige Lars ist seit längerer Zeit sehr niedergedrückt, zieht sich zurück, seine Schulleistungen sind ungewöhnlich schlecht. Sie ruft eine Beratungsstelle an. Die Beratungsstelle arbeitet nach einem systemischen Konzept. Frau Schneider wird ein Rückruf zugesagt, in diesem Telefonat lädt die Beraterin die ganze Familie zum ersten Gespräch ein. Frau Schneider ist überrascht, ist es doch allein das Problem ihres Sohnes, und außerdem: »Er schämt sich ja deswegen und soll jetzt vor allen reden? Das ist sowieso nicht seine Sache!« Die Therapeutin äußert Verständnis und Respekt für den Wunsch der Mutter, ihren Sohn zu schützen, erfährt aber im weiteren Gespräch, dass die beiden Geschwister natürlich wissen, worum es geht. Die Therapeutin meint, ein gemeinsames Gespräch könne auch dazu dienen, dass sie anders damit umgehen, und vielleicht haben sie ja gute Ideen für eine Lösung! Frau Schneider möchte das noch einmal mit ihrem Mann besprechen. Und tatsächlich: Alle kommen zum ersten Gespräch.


  Wer zum ersten Mal einen systemischen Therapeuten oder Berater aufsucht, muss ähnlich wie Frau Schneider mit Überraschungen rechnen: Nicht immer, aber häufig werden Familienangehörige mit eingeladen, die Meinung aller wird erfragt und ernst genommen, es wird beileibe nicht nur über Probleme geredet. Die Stärken, das, was gut läuft, worauf die Familie gar stolz ist, interessiert den Berater genauso – trotz der momentanen Probleme. Und statt über Krankheiten und Defizite reden systemische Therapeuten lieber über Lösungen.


  »Systemische Therapie und Beratung« klingt recht sperrig, »Familientherapie« ist da schon verständlicher. Sie wird in vielen Zeitschriftenartikeln beschrieben und stößt in der Öffentlichkeit auf großes Interesse. In den 1950er Jahren in den USA entwickelt, erfuhr diese Therapieform schnell weltweite Verbreitung. In Deutschland wird sie inzwischen von tausenden Psychologen, Ärztinnen, Sozialpädagogen in den unterschiedlichsten Arbeitsfeldern praktiziert, beispielsweise in Beratungsstellen, freien Praxen, Kliniken und Einrichtungen der Kinder- und Jugendhilfe. Aber auch in anderen Arbeitsfeldern greifen systemische Denkweisen um sich und verändern erfolgreich die Art und Weise, wie Menschen an Probleme herangehen: bei Konflikten in Organisationen, in Arbeitsteams, im Gemeinwesen, in Supervisionen, Coachings und Moderationsprozessen.


  Doch was verbirgt sich hinter dem Begriff? Systemische Berater finden es nützlich, bei Problemen nicht nur den »Problemträger« (den aggressiven Sohn, die magersüchtige Tochter, den depressiven Vater, den schwierigen Kollegen, den aufsässigen Schüler) in den Blick zu nehmen. Sie beziehen die Familie, das Arbeitsteam oder gar das weitere Umfeld des »Problemträgers« mit ein. Das Umfeld nennen Systemiker »Kontext« und auf den kommt es an. Bertolt Brecht hat das in seinem Gedicht »Über die Unfruchtbarkeit« sehr poetisch umschrieben:


  »Der Obstbaum, der kein Obst bringt

  Wird unfruchtbar gescholten, wer

  Untersucht den Boden?


  Der Ast, der zusammenbricht


  Wird faul gescholten, aber


  Hat nicht Schnee auf ihm gelegen?«


  Systemiker gehen in ihrer Arbeit immer davon aus, dass kein Verhalten ohne das System, den sozialen Kontext, zu verstehen und schon gar nicht zu ändern ist. Sie wissen wie jeder gute Obstbauer: Bei jedem Obstbaum sind der Boden, der Schnee, die Sonne, der Wind, die Bienen und die benachbarten Bäume mitzudenken.


  Was das genau heißt, wollen wir in dem Buch, das Sie gerade in den Händen halten, beschreiben.


  Wir Autoren arbeiten seit dreißig Jahren mit Familien, Kindern, Jugendlichen, Schulen, Arbeitsteams, Führungskräften oder auch ganzen Organisationen nach dem systemischen Ansatz. Oft sind die Beteiligten durch diese Erfahrung interessiert und neugierig geworden, mehr über die Methode und Arbeitsweise zu erfahren. Auch die Teilnehmerinnen unserer Weiterbildungskurse, die wir seit über zwanzig Jahren an Fachhochschulen und in unserem Institut durchführen, haben uns immer wieder gefragt: »Welches Buch könnten wir unseren Partner/-innen oder Freunden schenken, damit sie einen Einblick in das erhalten, was wir so tun?« Es gibt zahlreiche gute systemische Bücher für die Fachwelt und es gibt viele Menschen mit großem Interesse an den Themen, aber mit wenig Lust, sich in das Fachchinesisch einzuarbeiten. Selten wird schlüssig, einfach und praxisnah beschrieben, wie systemische Berater ticken, warum sie was tun und wozu systemische Beratung gut ist. Diese Lücke wollen wir mit diesem Buch schließen.
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  Ob es dem Baum gut geht, hängt von der Umwelt ab


  Wir wollen Ihnen diese Beratungsform anhand von vielen Beispielen näherbringen. Wenn wir Sie damit zum Nachdenken und auf neue Ideen bringen, wird uns das freuen. Vielleicht entdecken Sie sogar in der einen oder anderen Fallbeschreibung den Keim für die Lösung eines Problems, mit dem Sie sich gerade herumschlagen.


  Wir werden Ihnen einige Anregungen und Tipps mitgeben, wie Sie in kniffligen Situationen selbst gute Lösungen basteln können. Sie werden einige besonders nützliche Werkzeuge aus dem systemischen Handwerkskoffer kennen lernen, die jeder gut im Alltag verwenden kann.


  Und falls es dann doch allein nicht so recht klappen sollte, verraten wir Ihnen, wie Sie professionelle Hilfe finden können.


  1.1 Was ist das eigentlich, systemische Therapie und Beratung?


  In den vergangenen fünfzig Jahren systemischer Forschung und Praxis hat sich eine große Vielfalt unterschiedlicher systemischer Ansätze entwickelt, je nach Arbeitsfeld und wissenschaftlichem Hintergrund. Es gibt einige Grundprinzipien, die für alle systemischen Praktiker Gültigkeit haben.


  Das soziale Umfeld wird einbezogen. Probleme und Störungen entwickeln sich in einem sozialen Umfeld. Wenn es Probleme gibt, arbeiten Systemikerinnen bevorzugt nicht mit den einzelnen »Patienten«, sondern laden Familienangehörige, manchmal auch Freunde und andere wichtige Bezugspersonen mit ein. Sie sehen, wie die Menschen im Hier und Jetzt miteinander kommunizieren und welche Schwierigkeiten dabei entstehen und sich verfestigen können. Sie versuchen zu verstehen, wie der Lebenszusammenhang aussieht, in dem der Klient steht, und laden dazu ein, Probleme gemeinsam zu lösen. Wenn Personen des Umfeldes nicht in die Behandlung einbezogen werden, dann gibt es im systemischen Repertoire Methoden, mit denen sich das Umfeld auch ohne die direkte Anwesenheit anderer Personen einbeziehen lässt.


  Jedes Symptom hat einen Sinn. Systemiker sehen Symptome und Probleme nicht als Defizite und Fehlverhalten, sondern als misslungene Lösungsversuche für eine schwierige Situation, aktuell oder früher. Sie fragen entsprechend danach, was der Sinn, die Funktion des Symptoms im jetzigen oder in einem vergangenen Lebenszusammenhang ist.


  Ressourcen und Stärken stehen im Mittelpunkt. Statt nur die Defizite der Klienten aufzulisten (das tun die meisten Klienten sowieso schon zur Genüge selbst), konzentrieren wir uns in der systemischen Beratung und Therapie lieber auf die Stärken und Ressourcen, auf das, was gelingt und was – trotz aller Probleme – liebens- und erhaltenswert ist. Und da werden wir immer fündig!


  Lösungen (er-)finden, statt lange Probleme tief durchwühlen. Systemiker sind überzeugt, dass es mehr bringt, auch in schwierigsten Situationen schnell damit zu beginnen, nach Lösungsmöglichkeiten zu suchen, als endlos Probleme zu bereden. Je stärker man sich auf die Probleme konzentriert, desto mehr verliert man das Gefühl für eigene Stärke und Kreativität! Man erstarrt wie das berühmte Kaninchen vor der Schlange: Auf systemisch spricht man dann von einer Problemtrance.


  Die eigene Kraft der Klienten zur Lösung nutzen. Systemiker achten genau auf die Fähigkeiten der Klienten, setzen da an und fördern diese. Sie setzen auf die Idee, dass Therapie und Beratung Hilfe zur Selbsthilfe sein soll. Sie befähigen die Klienten, den Rest aus eigener Kraft zu schaffen. Die eigentliche Veränderungsarbeit geschieht im Alltag. Klienten lernen so, auf ihre eigenen Kräfte zu vertrauen und nicht von einem Berater oder Therapeuten abhängig zu werden. Deshalb reichen in der Regel wenige Sitzungen, um nachhaltige Erfolge zu erzielen.


  Abschließend noch einige Bemerkungen zum Unterschied – und zu den Gemeinsamkeiten – von systemischer Therapie und Beratung. Therapie behandelt Menschen, die (im Sinne unserer Sozialgesetze) an Krankheiten leiden; Beratung unterstützt Menschen in Krisen, mit Problemen oder mit schwierigen Fragen. Sie dient dazu, gute Lösungen zu finden, sei es in Erziehung, Partnerschaft oder Lebensgestaltung. Therapeuten finden Sie in Praxen und Kliniken, Berater häufig in Beratungsstellen (wie der Name schon sagt), in sozialen Einrichtungen und Gesundheitsdiensten.


  Von Beratung spricht man auch, wenn es um Fragestellungen außerhalb der Privatsphäre geht. Das kann in Form von Supervisionen stattfinden, wenn Arbeitsteams sich mit Schwierigkeiten und Verbesserungsmöglichkeiten auseinandersetzen. Es kann auch als Coaching bezeichnet werden, wenn Führungskräfte an ihren Fragestellungen arbeiten oder Mitarbeiter/-innen sich mit Herausforderungen in ihrem Berufsfeld beschäftigen.


  Die Anlässe von Beratung und Therapie mögen verschieden sein, die Aufgaben ähneln sich. Es geht um Veränderung: wie wir die Welt sehen und erleben, wie wir gefühlsmäßig reagieren und wie wir in unserem Denken und Handeln mit der Welt in Beziehung treten. Es geht darum, heilsame Erfahrungen in unseren Beziehungen zu ermöglichen und neue Wege zu (er-)finden, wenn wir uns in Sackgassen fühlen.


  Das ist der Grund, weshalb sich systemische Therapie und Beratung in ihrem Vorgehen sehr ähneln. Beide benutzen dieselben Methoden und arbeiten mit der gleichen Grundhaltung von Respekt, Ressourcen- und Lösungsorientierung und nach dem Prinzip »Hilfe zur Selbsthilfe«. Das ist auch der Grund, weshalb wir einmal den einen Begriff und einmal den anderen verwenden.


  1.2 Ein Leitfaden durch das Buch


  Sie können dieses Buch von vorn nach hinten lesen oder einfach immer wieder einmal hineinschmökern. Jedes Kapitel steht für sich und wird Ihnen Ideen, Anregungen und kleine Aha-Erlebnisse vermitteln oder vielleicht weitere Fragen aufwerfen, denen Sie nachgehen möchten.


  Wenn es Sie interessiert, wie die systemische Richtung überhaupt entstanden ist und wer ihre Väter und Mütter sind, finden Sie im zweiten Kapitel einige Hinweise dazu.


  Das dritte Kapitel beschreibt die wichtigsten Methoden und Grundsätze. Wenn Sie sich einen Überblick verschaffen wollen, wie Systemiker arbeiten, dann sind Sie hier richtig. Das Kapitel ist wichtig zum Verständnis des Ansatzes. Die folgenden Kapitel bauen darauf auf.


  Anwendungsfelder der systemischen Beratung sind im vierten Kapitel beschrieben. Das ist natürlich nur eine Auswahl, soll aber die Breite des Einsatzes verdeutlichen.


  Das fünfte Kapitel ist ein Blick in die systemische Schatzkiste. Hier finden Sie ganz konkrete Methoden, die wir als Selbsthilfe für den Alltag aufbereitet haben. Sie erhalten Ideen und Anregungen, wie Sie kleinere und größere Probleme angehen könnten.


  Im sechsten und siebenten Kapitel folgen Hinweise, wo systemische Therapie angeboten wird und wie Sie jemanden mit solcher Ausbildung finden können. Außerdem empfehlen wir ausgewählte weiterführende Literatur, aus der wir unter anderem geschöpft haben, zur weiteren Lektüre und Vertiefung. Und am Ende eines jeden Kapitels finden Sie Tipps und Ideen zum selbst Ausprobieren. Ein wichtiges systemisches Prinzip ist »Hilfe zur Selbsthilfe«. Mit den vorgeschlagenen Übungen können Sie Probleme angehen oder wertvolle Impulse für so manche Lebenssituation erhalten. Und ganz nebenbei werden Sie Expertin oder Experte in systemischer Selbsthilfe. Viel Vergnügen dabei!


  Zum Abschluss noch ein Wort zu unseren Quellen. Kein Gedanke entsteht aus dem Nichts, keine systemische Idee ohne Kontext. So verdanken wir etliche der hier beschriebenen Ideen und Übungen anderen Kolleginnen, die sie uns in ihren Veröffentlichungen, Seminaren oder in gemeinsamen Gesprächen nahegebracht haben. Unsere am häufigsten benutzten Quellen haben wir im Schlusskapitel zusammengestellt. Darüber hinausgehende Literaturangaben finden Sie in unserem Buch »Systemisches Handwerk«. In »Systemische Beratung und Familientherapie – kurz, bündig, alltagstauglich« haben wir auf ein detailliertes Quellenverzeichnis verzichtet, dieses Buch richtet sich nicht in erster Linie an ein Fachpublikum, sondern möchte eine gut lesbare Übersicht für interessierte Menschen sein. Wir danken allen Kolleginnen und Kollegen aus unserem Netzwerk und vor allem aus unserem Institut für ihre vielfältigen Anregungen. Wir freuen uns, wenn unsere Gedanken und Konzepte von anderen aufgegriffen, verbreitet und weiterentwickelt werden.


  2 Geschichte: Die vielfältigen Wurzeln systemischer Beratung und Therapie


  Anders als etwa tiefenpsychologische Schulen, die jeweils auf einen Gründer zurückgehen, hat die systemische Therapie viele Mütter und Väter. Interessanterweise ist sie in den 1950er Jahren an verschiedenen Orten etwa im selben Zeitraum entstanden, sie wurde von ganz verschiedenen Pionieren entwickelt. Diese nannten ihren neuen Ansatz Familientherapie. Sie hatten eines gemeinsam: Sie arbeiteten alle mit Menschen, die von den damaligen psychotherapeutischen Richtungen als schwierig behandelbar beschrieben und zum Teil auch aufgegeben wurden.


  Die Zeit schien reif für etwas Neues und viele Fachkräfte waren auf der Suche nach Methoden für solche Klienten, die als kompliziert galten, weil sie auf die bisherigen Behandlungsmethoden nicht ansprachen. Das heißt, die systemische Therapie ist in einem Spannungsfeld von schwierigen Problemen einerseits und mangelhaften Lösungsansätzen andererseits entstanden. Einige Beispiele und wichtige Namen:


  –Gregory Bateson, unter anderem Professor an der Stanford-Universität, hat sich mit Alkoholkranken und als psychotisch diagnostizierten Menschen befasst.


  –Virginia Satir, Sozialarbeiterin und Psychoanalytikerin, gründete mit Kollegen das »Mental Research Institute« in Palo Alto. Sie arbeitete therapeutisch mit psychotischen Patienten und begann schon 1951 Familienangehörige einzubeziehen.


  –Salvador Minuchin, Professor für Kinderheilkunde und Kinderpsychiatrie, leitete eine Kinderklinik und eine Beratungsstelle. Er entwickelte seine Methoden unter anderem in der Arbeit mit verarmten Familien und mit Menschen mit Essstörungen (Anorexie und Bulimie) in Philadelphia.


  –Jay Haley, Psychiater und Psychotherapeut, arbeitete zunächst in Palo Alto und später mit delinquenten und schwierigen Jugendlichen in Washington, D. C.


  –Theodore Lidz und Lyman Wynne, Professoren an der Yale- und Rochester-Universität, forschten zur Familientherapie für an Schizophrenie erkrankten Menschen.


  –Auch Paul Watzlawick, Professor für Psychotherapie, beschäftigte sich mit schizophrenen Menschen. Er schrieb viele Bücher über menschliche Kommunikation und systemische Therapie.


  Alle diese Pioniere entdeckten etwas Ähnliches: Probleme lassen sich besser verstehen und einfacher lösen, wenn Angehörige in die Behandlung einbezogen werden. Es ist nützlicher und Erfolg versprechender, die Beziehungen und die Kommunikation der Menschen in den Familien zu beobachten und zu verändern, als Einzelpersonen langwierig zu behandeln. Ähnlich wie ihre Kollegen hatte auch Virginia Satir ein Schlüsselerlebnis, das sie zu familientherapeutischen Experimenten inspirierte:


  Sie arbeitete therapeutisch mit einer jungen, als schizophren diagnostizierten Frau, die noch bei den Eltern lebte. Nach einiger Zeit rief die Mutter der jungen Frau an, sie sei irritiert über die Veränderungen ihrer Tochter. Virginia beschloss spontan, Mutter und Tochter gemeinsam einzuladen, und machte zwei wichtige Erfahrungen: Zum einen verstand sie das Verhalten der Tochter sehr viel besser, als sie diese mit ihrer Mutter zusammen erlebte. Sie lud beide zu weiteren Sitzungen ein und fand zum Zweiten, dass Veränderungen und Erfolge leichter zu erarbeiten waren und sich schneller einstellten als in der Einzelarbeit mit der Tochter. Ein dritter Schritt erfolgte, als nach einiger Zeit die Mutter anmerkte, sie sei ganz zufrieden mit dem Verlauf, aber ihr Mann sei in letzter Zeit etwas depressiv. Virginia lud nun die ganze Familie ein und wiederum verstand sie Verhaltensweisen besser und fand, dass Fortschritte einfacher zu erzielen waren. Die Familientherapie war geboren.


  Ähnliche Entwicklungen gab es damals auch in einer Vielzahl anderer wissenschaftlicher Disziplinen: in der Physik, Chemie, Biologie, in der Organisations- und Managementlehre, der Ökologie, der Stadt- und Regionalplanung. Es war eine spannende Zeit und es schien so, dass in vielen Feldern ein neues Denken notwendig wurde und sich allmählich durchsetzte: weg von der isolierten Betrachtung einzelner Phänomene (Abläufe, Eigenschaften) hin zu der Untersuchung von Wechselwirkungen in ganzen Systemen und ihren Vernetzungen. Renommierte Forscher auf der ganzen Welt waren hier wegweisend tätig:


  –Der chilenische Biologe Humberto Maturana arbeitete am »Massachusetts Institute of Technology« (MIT) und war später Professor an der Universität von Chile. Er forschte zur Interaktion in Zellsystemen und hatte damit starken Einfluss auf die Entwicklung systemischen Denkens.


  –Die Philosophen Niklas Luhmann und Heinz von Foerster griffen diese Konzepte auf und bauten sie in ihre grundlegenden Arbeiten zur Systemtheorie ein.


  –Der Chemiker und Nobelpreisträger Ilja Prigogine entwickelte Modelle zur Entstehung komplexer molekularer Systeme und damit letztlich zur Entstehung von Leben.


  –Fritjof Capra lehrte als Physiker unter anderem an Universitäten in Paris, London und Stanford. Er prägte systemische Ansätze in der Physik, seine Bücher fanden weltweit Beachtung.


  –Der deutsche Biochemiker Frederic Vester, Professor in München und St. Gallen, entwickelte Modelle für die Steuerung komplexer Systeme. Sie wurden seit 1980 in umfangreichen Studien eingesetzt, zum Beispiel in der UNESCO-Studie zu Ballungsgebieten.


  –Hans Ulrich, Gilbert Probst und andere arbeiteten an der Universität St. Gallen und sind durch ihre systemischen Konzepte für die Managementlehre weltweit bekannt geworden.


  Was war das Neue und Verbindende? All diese Pioniere versuchten, komplexe Zusammenhänge besser zu verstehen, und entwickelten dafür Modelle. Einfache Ursache-Wirkungs-Modelle sind schön übersichtlich (und wer hat es nicht gern einfach?). Aber sie taugen wenig zur Erklärung, wenn es kompliziert wird in menschlichen Systemen wie Familien, Teams und Organisationen.


  Hier haben wir es mit einer Vielzahl von gegenseitigen Wechselwirkungen und Beeinflussungen im System selbst sowie zwischen dem System und seiner Umgebung zu tun. Systemische Modelle gehen deswegen von zirkulären Modellen aus, die die Kreisläufe und zahlreichen wechselseitigen Einflusskräfte bei Menschen und in der Natur beschreiben, ohne festzulegen, was Ursache und was Wirkung ist.


  Deswegen wirken systemische Modelle auf den ersten Blick komplexer und komplizierter, dafür wird das Handeln jedoch einfacher. Warum? Weil wir nicht isolierten Problemen hinterherjagen und an ihnen herumdoktern, sondern eben in diese Kreisläufe eingreifen und sie zur Problembewältigung nutzen. Und das führt häufig schneller zum Ziel, ist ökonomischer und wirkungsvoller.


  Kennen Sie die Benjes Hecke? (Wir kannten sie bis vor kurzem auch nicht.) Was Sie jedoch alle kennen, ist das Problem, das entsteht, wenn auf Feldern Hecken und Bauminseln abgeholzt werden. Viele nützliche Tiere verlieren ihren Nistplatz, die Bodenerosion nimmt zu, die Pflanzen sind viel mehr den natürlichen Unbilden ausgesetzt. Als man das erkannte, hat man angefangen, wieder Hecken zu pflanzen. Diese Lösung ist aber aufwändig und teuer: Jedes Pflänzchen kostet Geld und der Arbeitsaufwand für das Pflanzen und Pflegen ist enorm. Hier hatte Hermann Benjes in den 1980er Jahren eine Idee: Er häufte dünnen Gehölzschnitt, wie Äste und Zweige, in der Linie der geplanten Hecke auf. Vögel und andere Tiere finden in diesen Haufen Schutz und Nahrung. Durch ihren Kot und durch Windanflug werden zahlreiche Gehölzsamen angelagert, die jungen Keime werden durch das Altholz geschützt und wachsen robust heran. Je größer sie werden, desto mehr zerfällt das Altholz und bietet den jungen Pflanzen Nahrung. Nach ein paar Jahren ist eine stattliche Hecke gewachsen. Ganz einfach, indem die Kreisläufe der Natur genutzt wurden: Altholz kann entsorgt werden, Tiere siedeln sich schnell an, es entsteht sofort ein gewisser Windschutz und billiger ist das ganze obendrein. Hermann Benjes war Landschaftsgärtner und hätte seine Erfindung sicher nicht systemisch genannt, aber es ist ein schönes Beispiel für systemisches Handeln.


  Ganz Ähnliches entdeckten die Pioniere der systemischen Therapie: Sie wirkt oft schneller und einfacher, weil sie auf den Stärken und Beziehungsmustern der Familien aufbaut und diese nutzt, statt die Problemträger der Familie in langwierigen Einzeltherapien zu behandeln. Das zeigt auch die internationale Wirkungsforschung zur systemischen Therapie: Gute Erfolge lassen sich bei vielen Problemen in kurzer Zeit oder mit wenigen Therapiesitzungen erzielen.


  Wie ging es weiter in der systemischen Entwicklung? Sehr schnelle Verbreitung fanden systemische Ansätze in der Erziehungsberatung, in der Jugendhilfe, in der Familienbildung und in vielen Praxen und Kliniken, eben immer da, wo mit Kindern und Jugendlichen gearbeitet wird. Natürlich entstanden in den Jahrzehnten unterschiedliche Richtungen und Schwerpunktsetzungen für das konkrete Vorgehen in Therapie und Beratung. Manche Systemiker ziehen es vor, mit Fragen und sprachlichen Methoden zu arbeiten, andere sind eher handlungsorientiert: Sie verteilen Aufgaben oder lassen die Klienten in Rollenspielen neues Verhalten einüben. Wieder andere benutzen Geschichten und Metaphern, um die Menschen zu produktiven Veränderungen anzuregen. Das hängt sehr von den Persönlichkeiten und den Anwendungsfeldern ab, in denen sie ihre Ansätze entwickelten: Es macht eben einen Unterschied, ob wir mit Bankern aus Frankfurt oder mit Familien aus den Armenvierteln von New York arbeiten, ob unsere Klienten aus westlichen Kulturen kommen oder aus den Ländern des nahen oder fernen Ostens.


  Trotz der Vielzahl methodischer Ansätze, die entwickelt wurden, beruhen alle auf den Grundsätzen, die wir im nächsten Kapitel beschreiben.
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  Unterschiede, die einen Unterschied machen


  3 Wirkfaktoren: Was wirkt in der systemischen Beratung und warum?


  3.1 Der Mensch wird erst am Du zum Ich: Beziehung


  Eine Mutter wickelt ihr Kind und spricht dabei mit, teils in der Sprache des Kindes: »Äääh, oooh, heeeh«, teils spricht sie in ihrer Sprache: »Ja, das gefällt dir jetzt, naaah, schau mal …, joooh.« Sie reagiert auf die Impulse des Kindes und benennt, was sie wahrnimmt und tut. Was lernt das Kind dabei? Zum einen hört es die Sprache der Mutter, immer wieder sickern die Worte ein, irgendwann probiert es das eine oder andere selbst aus. Aber durch den freundlichen Ton der Stimme der Mutter und durch die Spiegelung seiner Lautäußerungen lernt es auf der Beziehungsebene noch viel mehr: »Ich bin nicht allein, ich werde gesehen, meine Mutter versteht mich, sie findet das wichtig, was ich sage …« Und dadurch bildet sich eine innere Struktur, ein Gefühl für die eigene Person und für das Gegenüber: »Das bin ich und das ist die andere.«


  Genau dies meint der schöne Satz des jüdischen Religionsphilosophen Martin Buber: »Der Mensch wird erst am Du zum Ich.« Unsere Person, unsere Gewissheit, dass wir existieren und wer wir sind, entsteht und formt sich in der Beziehung zu einem Du, einem oder mehreren Gegenübern. Nur so können wir ein Gefühl für uns selbst entwickeln und werden zu einem »Ich«. Wie in der Musik eine Note ohne den Kontext der Melodie wenig bedeutet, wird der Mensch erst bedeutungsvoll durch seinen Kontext. In diesem tiefen Sinne sind wir alle soziale Wesen.


  Diese Erkenntnis ist übrigens uralt. Im 13. Jahrhundert wollte der Stauferkaiser Friedrich II. herausfinden, welche die ursprüngliche Sprache der Menschen ist. Er untersuchte das in einem grausamen Experiment: In Süditalien brachte er neugeborene Babys in einem geschlossenen Haus mit Ammen unter. Sie versorgten die Kinder mit Nahrung, aber es war ihnen untersagt, mit den kleinen Kindern zu sprechen oder zu spielen. Die Kinder verkümmerten und starben.


  Beziehung ist (über-)lebenswichtig, das gilt über das Säuglingsalter hinaus. Die Botschaften »Ich bin nicht allein, ich werde gesehen, mein Gegenüber versteht mich, er findet das wichtig, was ich sage« halten Beziehungen aufrecht und sorgen dafür, dass wir zu gesunden und glücklichen Menschen heranwachsen. Neuere Forschungen zeigen überdeutlich, dass soziale Beziehungen uns am besten helfen, Krisen zu überstehen, gesund zu bleiben oder es wieder zu werden und um leistungsfähig zu sein. Menschen mit einem tragfähigen sozialen Netzwerk, mit Unterstützung durch ihre Familie und Freunde bewältigen Scheidungen besser, sie haben weniger Angst und Schmerzen vor und nach Operationen und erholen sich schneller, sie haben insgesamt ein geringeres Erkrankungsrisiko. Die Wirkungen lassen sich bis hin zu körperlichen Messwerten feststellen: weniger Stresshormone im Blut, ein robusteres Immunsystem. Eine aktuelle Untersuchung belegte das eindrücklich: Mädchen wurden unter Stress gesetzt, sie mussten vor Publikum eine kleine Rede halten. Ein Teil der Mädchen durfte danach ihre Mütter anrufen, ein anderer Teil wurde danach von den anwesenden Müttern in den Arm genommen. Die dritte Gruppe durfte danach einen Film schauen, diese hatten am längsten das schädliche Stresshormon Kortisol im Blut, bei den anderen sank der Kortisolspiegel rapide ab. Kortisol schadet auf lange Sicht dem Immunsystem, das heißt: Menschlicher Zuspruch sorgt unter anderem auch für eine robustere Gesundheit.


  Das gilt nicht nur für kleinere Mädchen, sondern auch für Erwachsene im Arbeitsleben, wie eine Langzeitstudie des Schweizer Instituts »sciencetransfer« in Zusammenarbeit mit der Bertelsmann Stiftung zeigte. Wenn Führungskräfte ihre Mitarbeiter bei der Arbeit sozial unterstützen, sinkt das Burnout-Risiko in den Unternehmen erheblich. Unterstützung bedeutet einerseits fachliche Tipps, andererseits emotionale Zuwendung durch Zuhören und Zuspruch. Eine ältere eindrucksvolle Studie untersuchte die Leistungsfähigkeit bei Wissenschaftlern. Das Ergebnis war eindeutig: Diejenigen, die ein großes fachliches Netzwerk hatten und es pflegten, hatten qualitativ und quantitativ die weitaus besseren Arbeitsergebnisse. Der Grund liegt auf der Hand: Wenn sie auf ein Problem stießen, mit dem sie nicht weiterkamen, so kannten sie oft jemanden, den sie um einen Hinweis oder Tipp bitten konnten und der ihnen dann auch weiterhalf.


  Selbst wenn Kinder in sehr schwierigen Verhältnissen aufwachsen, vernachlässigt, in großer Armut, bei psychisch kranken Eltern, können sie zu psychisch gesunden und leistungsfähigen Erwachsenen werden. Das gelingt, wenn es in der Familie oder außerhalb Bezugspersonen gibt, die für das Kind da sind und an es glauben, die ihm zeigen, wie man Belastungen aushält und ausgleicht, und die ihm Betätigungsfelder anbieten, in denen es sich erfolgreich und kompetent fühlen kann. In der Wissenschaft heißt das Resilienz: die Fähigkeit, Belastungen unbeschadet zu überstehen.


  Viel zu oft denken wir in individualistischen Kategorien: Erfolg ist das Resultat unserer großartigen Begabung, Scheitern das Ergebnis unserer Dusseligkeit, Optimismus ist in den Genen begründet, Übellaunigkeit eine unangenehme Charaktereigenschaft. Dabei zeigen Ergebnisse aus der Netzwerkforschung, dass mit jedem gut gelaunten Menschen in Ihrem Bekanntenkreis die Wahrscheinlichkeit steigt, dass Sie öfters gut gelaunt durch die Welt marschieren. Und je mehr Sie sich mit Miesepetern umgeben, desto mehr steigen Ihre Chancen, ein verbitterter Nörgler zu werden. »Emotionale Ansteckung« nennen das die Psychologen, heute wissen wir durch die Forschungen zu den Spiegelneuronen auch mehr darüber, wie das funktioniert: Ein Lächeln wirkt genauso ansteckend wie ein angstverzerrtes Gesicht. Unsere Spiegelneuronen, spezialisierte Nervenareale im Gehirn, nehmen das auf, was uns aus der Umgebung entgegenkommt, und produzieren ähnliche Zustände in uns selbst. Ein ziemlich ungewohnter Gedanke, denn in unserem Alltagsverständnis gehen wir eher davon aus, dass unser Gesichtsausdruck (wie der Name schon sagt) etwas über unser Innenleben verrät – Gefühle gehen von innen nach außen. Aber das Gegenteil stimmt genauso. Wir reagieren auf unsere Mitmenschen: Eine verdrießliche Miene kann mir den Tag verderben, ein nettes Lächeln mich glücklich stimmen.


  Genau deswegen arbeiten systemische Therapeutinnen nicht vorrangig mit einzelnen Menschen an seinem Innenleben, sondern viel mehr an seinen Beziehungen zu den relevanten Personen seines Umfelds. Hier liegen immense Ressourcen, auch wenn sie im aktuellen Stress verschüttet scheinen. Und bei abgekapselt lebenden Menschen geht es oft darum, relevante und tragfähige Beziehungen erst wieder aufzubauen.


  Frau Leiner, alleinerziehende Mutter mit einer neunjährigen Tochter, wurde vom Jugendamt wegen verschiedener Auffälligkeiten ihrer Tochter in die Beratung überwiesen. Sie war mit dem Vater der Tochter in einer Beziehung mit sehr gegensätzlichen Gefühlen und Wünschen gebunden. Er schlug sie, beteuerte dann immer wieder seinen Besserungswillen, was aber ohne nachhaltiges Ergebnis blieb. Sie war entschlossen, sich von ihm zu trennen, kam aber »irgendwie nicht von ihm los«. Nachdem sie in der Beratung Vertrauen gefasst hatte, erzählte sie, dass sie schon immer sehr einsam gewesen sei, als Mädchen hatte sie einige Freundinnen, aber in der Ehe wurde ihr Mann immer mehr zur einzigen Bezugsperson. Wir malten gemeinsam eine Beziehungslandkarte und es bestätigte sich, dass die Mutter auch wegen ihrer Einsamkeit und der praktischen Unterstützung, die ihr Mann ihr gab, nicht von ihm los kam (Auto, Aufsicht über die Tochter, Beratung bei Behördengängen, »jemand zum Reden«). Die ersten Arbeitsschritte mit ihr bestanden deshalb darin, ihr soziales Netzwerk auszubauen. Wir stellten dies in den Rahmen ihrer Berufswünsche: Wenn sie eine Umschulung anstrebe, brauche sie in der Nachbarschaft viel Unterstützung, gerade auch für ihre Tochter, die ihrerseits mehr soziale Kontakte zum Lernen brauche. Sie aktivierte alte Freundschaften, zog in eine andere Nachbarschaft und knüpfte dort Kontakte mit anderen Müttern. Hier erhielt sie einen Teil der sozialen Unterstützung, die sie vorher nur von ihrem Mann bekommen hatte. Erst jetzt konnte sie sich klar werden, was sie von ihrem Mann wirklich wollte, und vollzog schließlich die Trennung. Viele ihrer Probleme besserten sich danach deutlich.


  Eine gute Beziehung zwischen Klient und Berater gilt ebenfalls als wichtiger Faktor für Erfolg einer Therapie oder Beratung. Oft entscheidet sich schon am Anfang einer Beratung, ob die Klienten gestärkt aus ihr herausgehen. Kann ich zu der Beraterin Vertrauen aufbauen? Geht sie auf mich ein? Wirkt sie fachkundig? Fühle ich mich nach den Kontakten etwas zuversichtlicher, etwas kompetenter als vorher? Wenn Klienten in den ersten Kontakten diese Fragen mit ja beantworten können, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass sie aus der Beratung Nutzen ziehen werden.


  Wie wirkt »Beziehung« in der systemischen Beratung? Wenn Berater respektvoll und interessiert auf die Ressourcen der Klienten achten, diese erfragen und erkunden, mindestens genauso viel Zeit darauf verwenden wie für die Besprechung der Probleme, so machen Klienten eine heilende Erfahrung, die in ihrem bisherigen Leben oft selten war: »Ich werde gesehen, ernst genommen, was ich sage, ist wichtig.« Das allein hat eine stärkende Wirkung. Und wir wissen durch die neuesten neurobiologischen Erkenntnisse nun auch, warum und wie das wirkt.


  Kleine Kinder mit optimaler Unterstützung entwickeln drei grundlegend wichtige Haltungen: »Ich kann etwas bewirken in meinem Leben; wenn ich allein nicht weiterkomme, sind Menschen zur Stelle, die mir helfen.« Und die dritte Haltung ist eine generelle Zuversicht ihrem Leben gegenüber: »Irgendwie wird das schon hinhauen, es wird gut gehen, auch wenn es mal ungemütlich wird.« Diese Haltungen wirken wie eine Stressimpfung: Solcherart gestärkte Menschen gehen mit Zuversicht und Selbstvertrauen durch Krisen. Und sie sind ausgeglichener, zufriedener und dankbar für die Zeiten, in denen es glatt geht und die Dinge gut laufen. Das alles sind wichtige Voraussetzungen für psychische Gesundheit.


  Wenn Kinder diese Unterstützung nicht oder nur mangelhaft erfahren durften, sind sie sehr viel krisenanfälliger. Ihre Grundhaltungen lauten eher: »Meistens kriege ich nicht hin, was mir wichtig ist. Außerdem interessiert sich sowieso niemand für mich und helfen tut mir sowieso keiner.« Und: »Ich kann auf nichts vertrauen, meistens geht es schief.« Das kann sich im ungünstigen Fall zu einer verfestigten Haltung entwickeln. Solche Menschen sehen nur noch das Negative und blenden die Dinge aus, die doch in ihrem Leben positiv sind. Sie erwarten nichts von anderen und behandeln diese dann auch dementsprechend; und sie erwarten vom Leben nichts als Schwierigkeiten und sehen dann auch nur noch diese. Oft endet eine solche Haltung in Rückzug, in depressiven Zuständen, in Angststörungen oder in anderen psychischen oder psychosomatischen Problemen.


  Hier ist es von großer Bedeutung, dass ein Therapeut diese Menschen dazu bewegen kann, nicht nur das Düstere wahrzunehmen, sondern auch das Gelungene in ihrem Leben, und dass er mit ihnen daran arbeitet, ihre Probleme in kleinen Schritten zu bewältigen sowie die Erfolge wahrzunehmen und zu feiern – denn genau das haben sie häufig gründlich verlernt. Wie dies genau geht, erfahren Sie in den nächsten Abschnitten dieses Kapitels.


  In der Ausbildung systemischer Beraterinnen und Therapeutinnen legen wir deshalb auf diese Beziehungsfähigkeiten allergrößten Wert: wertschätzend, wohlwollend und interessiert mit oft sehr unterschiedlichen Menschen umgehen zu können. Einiges davon lässt sich trainieren, eine gewisse Haltung, einen respekt- und liebevollen Zugang zu den Menschen sollten die Profis aber mitbringen, wenn sie in ihrem Beruf gut arbeiten wollen.


  
    Beziehungslandschaften und ihre Pflege

  


  Nehmen Sie ein Blatt Papier, zeichnen Sie einen großen Kreis darauf und sich selbst in die Mitte. Zeichnen Sie Symbole für die Menschen, die Ihnen wichtig sind, auf das Blatt: näher in der Mitte, wenn diese Menschen Ihnen sehr nahestehen, weiter weg, wenn Sie nur selten Kontakt haben. Es ist noch aufschlussreicher, wenn Sie das Blatt in vier Sektoren (oder Kuchenstücke) aufteilen: Familie, Freunde, Arbeit/Ausbildung, Gemeinde/Freizeit/Sport, gegebenenfalls zeichnen Sie ein fünftes Kuchenstück für die professionellen Helfer, mit denen Sie häufig in Kontakt sind (Ärzte, Berater etc.).


  Wie gefällt Ihnen das Bild, was sagt es Ihnen? Einige Fragen helfen:


  –Welcher Art sind meine sozialen Beziehungen vorrangig: Freundschaft, Kollegialität, Familie?


  –Gibt es viele gute Kontakte oder sind sie dünn gesät? (Manchmal gibt es wenige starke Verbindungen oder eine große Anzahl schwacher, wenig verlässlicher Beziehungen.)


  –Wie schnell erreiche ich bei Bedarf einen Ansprechpartner?


  –Kann mein augenblickliches Netzwerk für meine aktuelle Lebenslage Unterstützung bieten?


  –Gibt es in meinen Beziehungen eine gute Balance von Geben und Nehmen?


  –Halten die Beziehungen auch Rüttelstrecken und Krisen aus oder sind es nur Schönwetterbeziehungen?


  Wie baut man gute Beziehungen und wie pflegt man sie? Dazu gibt es sieben einfache Rezepte. Allerdings gilt wie bei der Zubereitung eines guten Essens: Kochen muss man selbst.


  1.Werden Sie initiativ. Gehen Sie auf Menschen zu, warten Sie nicht, dass der andere den ersten Schritt macht. Und halten Sie den Kontakt, die kleinen Gesten zählen: der beantwortete Anruf, das Dankeschön für eine Gefälligkeit, die Postkarte, die Sie von einem schönen Ausflug schicken. Lassen Sie Ihr Gegenüber wissen, dass Ihnen etwas an ihm liegt.


  2.Üben Sie sich in der Kunst des Zuhörens. Finden Sie heraus, was Ihr Gegenüber wichtig findet und wofür er sich interessiert. Das stiftet Beziehung. Ungeduldig auf Stichworte zu warten, um dann Ihre Geschichte zu erzählen oder von eigenen Heldentaten zu prahlen, bringt niemanden dazu, Sie interessant zu finden, und schafft keine Freundschaft. Dazu finden Sie später eine kleine, aber sehr wirksame Übung.


  3.Mögen Sie Besserwisser? Viele Leute beginnen ihre Antworten im Gespräch: »Ja, aber …« Konkurrenz belebt das Geschäft, aber keine Freundschaften. Freuen Sie sich mit den anderen über deren Erfolge, dann werden sie auch gern die Ihrigen mitfeiern.


  4.Seien Sie großzügig, teilen Sie mit anderen: Ihre Zeit, Ihre Ideen, Ihr Wissen, Ihre Einladungen.


  5.Sagen Sie an den richtigen Stellen ja und an den richtigen Stellen nein. Finden Sie heraus, welche Menschen Ihnen gut tun und es gut mit Ihnen meinen, und konzentrieren Sie sich auf diese.


  6.Mögen Sie Wertschätzung und ab und zu ein Dankeschön? Die anderen auch. Also sparen Sie nicht mit Komplimenten (Geiz ist nicht immer geil). Und sagen Sie danke, mit Worten und mit Gesten, wenn Ihnen etwas gut getan hat. Zeigen Sie anderen Menschen, dass sie wichtig für Sie sind.


  7.Und wenn einmal etwas nicht so gut läuft: Fassen Sie sich auch an Ihre Nase. Finden Sie heraus, was Sie ändern könnten. Vielleicht sollten Sie weniger jammern oder großzügiger sein oder einfach fünf gerade sein lassen können …


  Eine kleine, genial einfache Übung zu diesem Thema verdanken wir Maria Aarts, die sie für Kommunikationstrainings entwickelte. Der Vorteil: Sie können sie beinahe unbemerkt in unzähligen Alltagssituationen anwenden.


  Und so geht’s: Wenn Ihr Gegenüber über eine schöne Situation oder ein Hobby oder ein Thema erzählt, das ihm irgendwie wichtig zu sein scheint, stellen Sie ihm einige Fragen dazu. Und beziehen Sie sich mit der zweiten Frage auf das, was er auf die erste Frage antwortete, reagieren Sie also auf ihn und nudeln Sie nicht einfach ein paar ausgedachte Fragen herunter. Die Übung ist dann besonders effektiv, wenn es um Dinge geht, für die Sie sich nicht vorrangig interessieren.


  Sie denken, das ist doch das Selbstverständliche in jedem Gespräch? Beobachten Sie einmal Gespräche im Alltag. Wie oft sind das zwei Monologe statt eines Dialogs, wie oft kämpfen die Gesprächspartner um die Lufthoheit, ohne sich wirklich zuzuhören. Sie werden feststellen, die Übung ist gar nicht so einfach. Sie werden feststellen, dass sich Ihr Gegenüber über Ihr Interesse freut und dass es Ihre Beziehung vertieft. Außerdem werden Sie eine Menge lernen.


  


  3.2 Niemand lebt für sich allein: Kontextualisierung


  Die folgende kleine Geschichte könnte den Titel »Paul ist faul« tragen.


  Der 14-jährige Paul besucht die Realschule. Leider sind seine Schulleistungen schlecht, oft macht er keine Hausaufgaben, schwänzt ab und zu die Schule, macht viel Blödsinn und hat außerdem noch die falschen Freunde.


  »Der ist halt faul, hat keine Disziplin und ist wenig gewissenhaft. Das wird die Ursache der Probleme sein. Kann sein, dass es an seinem Charakter liegt oder an den Genen, vielleicht auch an seiner Psyche, die sich so entwickelt hat …«, könnte jemand sagen oder auch: »Er ist faul, weil er gelernt hat, dass es keine negativen Konsequenzen hat oder sogar belohnt wird, wenn man nicht lernt und Blödsinn macht. Es liegt an der Lerngeschichte, die Paul gespeichert hat.«


  Bei all diesen Erklärungen liegen die Ursachen des Verhaltens im Einzelnen selbst. Die Ursachen liegen in der Person, »innerhalb der Haut« von Paul. Je nach psychologischer Schulrichtung werden dann die Gründe für gelungenes und für problematisches Handeln an der Psyche, dem Unbewussten, der Lerngeschichte, der Charakterstruktur, den Genen festgemacht.


  Eine systemische Sichtweise schlägt uns eine etwas andere Blickrichtung vor. Außerhalb des Einzelnen, außerhalb seiner Haut suchen wir, um das Handeln von Menschen zu verstehen: in seiner Umgebung, in seinen Lebenszusammenhängen, seinem Kontext.


  So bringt die Erforschung des Lebenskontextes von Paul Interessantes zu Tage: Pauls Vater leitet einen kleinen Handwerksbetrieb. Auch er war eher ein schlechter Schüler und bis heute hält er nicht viel von der Schule. Bis heute hat er seine Probleme mit dem »Schriftkram«. Irgendwie ist es ihm aber doch gelungen, den Meister zu machen. Er ist gern mit seinen Arbeitern auf Baustellen und verbringt dort mehr Zeit als nötig. Er hat eine »klammheimliche« Sympathie für Pauls Umgang mit der Schule. Auch hat er Verständnis für Pauls Interesse an den »schlechten« Freunden. Vieles davon erinnert ihn an sich selbst in diesem Alter.


  In der Familie des Vaters sind alle Handwerker – und sie sind stolz darauf. »Studierte« werden in dieser Familie eher etwas von der Seite angesehen – jedenfalls sind es keine »ganzen Kerle«. Der Bruder des Vaters ist von allen Schulen geflogen, hat dann einige Jahre Kirmeskarussells auf- und abgebaut. Schließlich wurde er Dachdecker. In dieser Familie denkt man: »Jungs bauen in einem bestimmten Alter viel Mist. Später kriegen die sich ein und machen was Gescheites!« Dass Paul Ärger macht, findet man nicht schön, aber irgendwie schockt es auch niemanden zu sehr.
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  Paul ist faul – manchmal mehr, manchmal weniger, manchmal gar nicht


  Pauls Mutter ist Chefsekretärin in einem mittleren Unternehmen. Sie hat Fremdsprachenkenntnisse, war immer gut in der Schule. Bis heute hält sie viel von Bildung und Ausbildung. Sie geht gern ins Theater. Ihre Eltern sind beide Lehrer. In ihrer Herkunftsfamilie haben alle anderen ein Studium absolviert. Großeltern und Mutter sind in großer Sorge wegen Paul.


  Die Eltern stimmen in vielem nicht überein, so auch darin, wie ernst die Schulsituation von Paul einzuschätzen ist. Der Vater hält diese nicht für so tragisch. Die Mutter macht sich wirklich Sorgen. Aber auch in Bezug auf die Freizeit haben sie manchmal unterschiedliche Interessen. Darüber kommt es manchmal zu Auseinandersetzungen in der Familie. Trotzdem mögen sie sich und genießen vieles am gemeinsamen Leben.


  Paul tendiert in den letzten Jahren immer stärker zur Seite des Vaters und dem Vater gefällt vieles, was Paul macht, ganz gut.


  So verstehen wir Pauls Verhalten unter einer systemischen Betrachtung seines Lebenskontexts: In seiner Lebenssituation ist es völlig sinnvoll, sich so zu verhalten. Für einen Jungen seines Alters, der sich darauf vorbereitet, ein Mann zu werden, wäre es in dieser Umgebung eher unpassend, anders heranzugehen. Um ein Mann zu werden, beschreitet er den Weg, der in der Familie des Vaters üblich ist. Ganz sicher spürt er das Verständnis des Vaters und der Großeltern väterlicherseits. Vielleicht schließt er sich dem Vater auch darin an, in bestimmten Situationen die Mutter »aussteigen zu lassen«. Seine Schulleistungen und sein Verhalten – wie sehr es auch als Problem gesehen wird – ergeben Sinn, passen in seine Lebenszusammenhänge.


  Die systemische Sichtweise vom Menschen geht davon aus, dass das Verhalten eines Menschen immer Sinn in seinem besonderen Lebenszusammenhang, seinem Kontext macht. Deshalb ist es wichtig, diesen Lebenszusammenhang zu erforschen. Systemische Berater und Therapeuten streben immer danach herauszufinden, warum ein Verhalten gut in die konkreten Lebensumstände eines Klienten hineinpasst – egal wie sehr es als Problem, als Schwierigkeit gesehen wird, wie sehr es auch mit Leiden und negativen Konsequenzen verbunden ist. Das Erforschen des Lebenszusammenhangs der Klienten und das Verstehen, warum das Problem in diesem Lebenszusammenhang Sinn ergibt, nennt man kontextualisieren.


  Andere psychologische Schulen dagegen, die die Ursachen für ein Verhalten in der Person suchen, individualisieren oder dekontextualisieren das Verhalten. So ist es nur konsequent, dass diese Richtungen der Psychologie dann auch in der Regel den Einzelnen behandeln, um ihn zu verändern, damit er in Zukunft anders handeln kann.


  Laut der systemischen Sichtweise ist dagegen nur konsequent mit dem Kontext, mit dem System des Betroffen zu arbeiten. Dort soll sich etwas verändern, so dass das »schwierige, störende, problematische« Verhalten überflüssig wird und etwas Neues entstehen kann.


  Kontextualisierung ist ein »Herzstück« systemischer Sichtweise. Systemische Berater und Therapeuten haben deshalb viele Werkzeuge und Hilfsmittel entwickelt, um Lebenskontexte oder Systeme von Menschen zu untersuchen, abzubilden, zu beschreiben und schließlich auch zu verändern. Diese Werkzeuge helfen, einen Überblick zu bekommen und Ideen zu entwickeln, warum ein Verhalten in dem jeweiligen System sinnvoll ist. Einige sehr verbreitete Werkzeuge sind:


  –Skizzen oder Zeichnungen: Wie auf einer Landkarte wird festgehalten, wer alles zum System gehört. So können die Beziehungen eingezeichnet werden, die zwischen den Beteiligten bestehen. Dabei verwendet man bestimmte Symbole für eine gute Beziehung, für einen Konflikt, für eine sehr innige oder eine sehr distanzierte Beziehung. Aber auch die familiären Zugehörigkeiten können in einer Art Stammbaum skizziert werden. Wenn es nicht um ein familiäres Problem geht, sondern um ein betriebliches in einem Arbeitsteam, dann werden die Hierarchieebenen, Abteilungs- oder Teamgrenzen eingezeichnet.
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  Pauls Familie


  –Skulpturen oder Aufstellungen: Die beteiligten Personen und ihre Beziehungen werden durch kleine Figuren auf einem Tisch oder mit den wirklichen Beteiligten – wenn sie in der Sitzung dabei sind – im Raum dargestellt. Wie ein Künstler in einer Skulptur sein Erleben ausdrückt, kann so ein Beteiligter oder ein Außenstehender seine Sichtweise des Systems zum Ausdruck bringen.


  –Fragetechniken: Systemische Berater und Therapeuten haben bestimmte Formen von Fragen entwickelt, die dazu führen, dass im Gespräch erkennbar wird, wie das »problematische« Verhalten gut zu dem Verhalten der anderen, gut in das Beziehungsgeflecht hereinpasst.


  Frage an Pauls Mutter: »Lassen Sie uns schauen, wer sich in der Familie am meisten und wer am wenigsten aufregt, wenn Paul in der Schule Mist baut. Stellen Sie sich mal eine Skala von 0 = »flippt völlig aus vor Aufregung« bis zu 10 = »macht gar nichts, lächelt ein wenig über den Lausbubenstreich«. Bitte stellen Sie sich selbst, Ihren Mann, die Großeltern, Tanten und Onkel einmal auf der Skala auf. Was denken Sie, wer steht wo?« An den Vater von Paul: »Stimmt die Skala Ihrer Frau oder sehen Sie es anders?« An beide: »Was fällt Ihnen an der Skala auf?« »Spürt Paul wohl, dass es diese Skala gibt?« »Können Sie sich vorstellen, dass das den Paul beeinflusst?«


  Durch diese Methoden werden alle Beteiligten angeregt, die wechselseitigen Einflüsse, die für Pauls Verhalten prägend sind, zu erkennen. Sie sehen, dass sich auch andere ändern müssen, damit Paul sich ändert. Vater und Mutter wird vielleicht deutlich, wie unterschiedlich sie mit der Situation umgehen und dass dies Paul kaum verborgen bleibt. Sie bemerken vielleicht, dass sie so kaum Einfluss auf Paul haben. Vielleicht einigen Vater und Mutter sich auf eine Linie, vielleicht kann die Mutter etwas lockerer mit den Verhaltensweisen von Paul umgehen und der Vater die Mutter unterstützen, indem er konsequenter und fordernder mit Paul umgeht.


  
    Selbst kontextualisieren

  


  Probieren Sie Kontextualisierung an einer eigenen Lebenssituation aus. Wer und was trägt zu Ihrem momentanen Lebensglück oder -unglück gerade bei? (Diese Methode ist eine angereicherte Variante der »Beziehungslandschaft«, die Sie im vorigen Kapitel kennen gelernt haben.)


  1.Nehmen Sie sich ein Blatt und zeichnen Sie sich selbst in die Mitte.


  2.Jetzt zeichnen Sie bitte alle Menschen ein, die für Sie gerade von Bedeutung sind. Die, die Ihnen innerlich sehr nah sind, zeichnen Sie sehr nah bei sich ein; die Ihnen innerlich weniger nah sind, zeichnen Sie weiter weg von sich ein. Achten Sie darauf, dass Sie nicht zu viele einzeichnen, damit die Skizze übersichtlich bleibt.


  3.Auch Dinge oder Ereignisse, die wesentlich sind, tragen Sie bitte ein: Die Arbeit kann von großer Bedeutung sein und dicht bei Ihnen stehen, eine Erbschaft kann mehr oder weniger wichtig sein oder auch ein Verlust, eine Enttäuschung. Auch hier achten Sie darauf, dass Sie nicht zu viele einzeichnen.


  4.Nun überlegen Sie, wodurch jedes Element in der Zeichnung aktuell zum Glücklich- oder Unglücklichsein beiträgt. Schreiben Sie dies in Stichwörtern neben das entsprechende Element in Ihrer Zeichnung.


  5.Stellen Sie sich vor, dass glücklich sein oder unglücklich sein nur mit Ihrem Lebenskontext zu tun hat und nicht mit Ihrer Persönlichkeit: Was könnten Sie in Ihrem Kontext tun, damit Sie in Zukunft glücklicher wären? Und mindestens genauso aufschlussreich ist die folgende Frage: Was müssten Sie tun, um möglichst unglücklich zu werden?


  


  Besonders der letzte Punkt der oberen Übung macht eine systemische Auffassung deutlich. Zwar werden Menschen in ihrem Verhalten erst verständlich, wenn man sieht, wie dieses Verhalten in ihren Lebenskontext passt, wenn man ihr Verhalten also kontextualisiert. Aber mit ihrem Verhalten gestalten sie natürlich auch wieder die Zukunft ihres Kontextes.


  Dazu noch einmal unsere Geschichte von Paul: Paul wird sich dem Vater und dessen Familie näher fühlen. Das werden der Vater und sein Teil der Verwandtschaft natürlich spüren. Dadurch werden sie sich Paul näher fühlen, was ihm wiederum nicht verborgen bleibt. Andererseits werden die Mutter und ihre Eltern das Anderssein von Paul bemerken und ihn fremder erleben. Natürlich bekommt er auch das mit und reagiert darauf.


  Paul Watzlawick hat in seinem Buch »Anleitung zum Unglücklichsein« mit einer Geschichte anschaulich beschrieben, wie Menschen ihren Kontext durch ihre Vorannahmen gestalten:


  Ein Mann will ein Bild aufhängen. Den Nagel hat er, nicht aber den Hammer. Der Nachbar hat einen. Also beschließt unser Mann, hinüberzugehen und ihn sich auszuborgen. Doch da kommt ihm ein Zweifel: »Was, wenn der Nachbar mir den Hammer nicht leihen will? Gestern schon grüßte er mich nur so flüchtig. Vielleicht war er in Eile. Vielleicht hat er die Eile nur vorgeschützt und er hat etwas gegen mich. Und was? Ich habe ihm nichts getan, der bildet sich da etwas ein. Wenn jemand von mir ein Werkzeug borgen wollte, ich gäbe es ihm sofort. Und warum er nicht? Wie kann man einem Mitmenschen einen so einfachen Gefallen abschlagen? Leute wie dieser Kerl vergiften einem das Leben. Und dann bildet er sich noch ein, ich sei auf ihn angewiesen. Bloß weil er einen Hammer hat. Jetzt reicht’s mir wirklich.« – Und so stürmt er hinüber, läutet, der Nachbar öffnet, doch bevor er »Guten Tag« sagen kann, schreit ihn unser Mann an: »Behalten Sie Ihren Hammer!«


  Das wird wohl kaum der Beginn einer großen Freundschaft oder einer wohlwollenden Nachbarschaft gewesen sein. Eigenes Verhalten gestaltet aber, wie diese kleine Geschichte zeigt, den eigenen Lebenskontext ebenso wie der Lebenskontext Verhalten beeinflusst. Und zu der Kraft eigener Überzeugungen und Vorannahmen werden Sie in den folgenden Kapiteln noch mehr erfahren.


  3.3 Hundert Schritte in den Mokassins des anderen: Perspektivwechsel


  Es folgt eine kleine Geschichte zu »schwierigen« Mitmenschen.


  Klaus und Peter arbeiten als Sachbearbeiter in einem Team. Ihre Zusammenarbeit ist schwierig geworden. Georg ist ihr Teamleiter. Viele kleine Handreichungen (gegenseitige Übernahme des Telefons bei Abwesenheiten, gegenseitiges Aushelfen mit Informationen, Klären, wessen Briefe vom Geschäftszimmer zuerst erledigt werden …) sind inzwischen schwierig geworden. Beide wollen, dass der Teamleiter diese Dinge regelt, um sie nicht miteinander klären zu müssen. Das ärgert Georg. Er lehnt es ab, sich um all diese Kleinigkeiten zu kümmern.


  Klaus fühlt sich von Peter abgewertet. Dieser hatte vor einem Jahr mit Hinweis auf Zusatzausbildungen und bestimmte Arbeiten, die er übernommen hatte, eine Gehaltserhöhung verlangt. Die wurde von der Abteilungsleitung abgelehnt. Sie bemängelte damals immer wieder, dass Peter sich für höher qualifiziert halte als andere Kollegen. Bis dahin war das Verhältnis zwischen beiden freundlich und kollegial. Klaus ärgerte Peters Auffassung, dass diesem mehr Geld zustehe. Ihm fiel auf, dass Peter doch nicht so offen und freundlich ist, wie er ihm bisher erschien. Er erlebte Peter zunehmend als distanziert und wertete das als Zeichen von Arroganz. Er hörte auf, Peter zu begrüßen und zu verabschieden … Inzwischen hält er Peter für arrogant, dumm, egoistisch und völlig verbohrt.


  Peter ist im Betriebsrat. In seiner Familie und seinem Freundeskreis gibt es viele aktive Gewerkschaftler. Er glaubt, sich in Klaus getäuscht zu haben und ist enttäuscht. Er hielt ihn für einen solidarischen, guten Kollegen mit korrekter politischer Einstellung. Aber im Konflikt um die Gehaltserhöhung hat Klaus in Peters Augen sein »wahres« Gesicht gezeigt. Erst habe er sich auf merkwürdige Weise gar nicht geäußert, als der Abteilungsleiter Peter auf Sitzungen »angeschossen« hat. Teilweise waren diese Angriffe unfair. Aber Klaus saß dabei und hat auf eine Art geschwiegen, als sei es ihm recht, dass Peter so angegriffen wird. Ja, manchmal hat er sogar unauffällig gegrinst. Das hat Peter sehr geärgert. Er hätte sich Solidaritätsbekundungen von einem guten Kollegen erhofft. Peter hat sich deshalb zurückgezogen. Später hat Klaus sogar aufgehört, ihn zu grüßen! Als der Ton zwischen Betriebsrat und Geschäftsleitung rauer wurde, kam keinerlei klare Positionierung von Klaus. Für Peter war das schon typisch, er hat sich nicht mehr darüber gewundert. Damals hielt er Klaus schon für unsolidarisch, einen »Kriecher«, dumm, egoistisch und völlig verbohrt.


  Georg, der Teamleiter, ist nun davon überzeugt, dass beide sture und etwas verschrobene Gesellen mit recht geringer sozialer Kompetenz und Teambefähigung sind. Beide nerven inzwischen und sind nicht gerade Vorzeigeteammitglieder. Klaus und Peter halten ihren Teamleiter übereinstimmend für leitungsschwach, da er bestimmte Reglungen nicht trifft, ja es sogar ablehnt, dafür zuständig zu sein.


  Wer hat nun recht? Peter, Klaus oder Georg? Wessen Beobachtungen und Schlüsse stimmen? Alle drei können wohl kaum gleichzeitig recht haben. Dafür sind die Sichtweisen zu gegensätzlich. Lügt einer von den dreien? Oder hat einer – oder sogar zwei – einen psychischen Defekt, einen kauzigen Charakter, ist dumm oder einfach böswillig …? So oder ähnlich denken ja die Beteiligten selbst voneinander.


  Was sollte nun ein Coach oder Therapeut denken, zu dem einer von den dreien kommt, um über seine Sorgen im Job zu sprechen? Wird er denken, dass sein Klient etwas merkwürdig ist? Und dann danach suchen, warum dieser die Welt so eigenartig wahrnimmt? Oder wird er davon ausgehen, dass sein Klient in ein übles berufliches Umfeld geraten ist und dringend unterstützt werden muss, mit den »schwierigen« Kollegen umgehen zu können? Das wird sein Klient sicher gut und hilfreich finden. Oder wird er denken, die Wahrheit liege wahrscheinlich in der Mitte? Nur wo genau in der Beschreibung seines Klienten liegt diese Mitte?


  Systemisches Denken geht zentral von einer Annahme aus: Wahrnehmung ist subjektiv. Jede Erfahrung wird individuell gemacht und jeder Satz wird einem bestimmten Menschen gesagt. Dieser Jemand erlebt alles durch seine Brille. Danach spricht und handelt er. Diese Brille entsteht durch verschiedene Faktoren: frühere Erfahrungen, die Situation, in der sich jemand gerade befindet, und die Interessen, die er gerade hat. Die gleiche Sache wird so für zwei unterschiedliche Personen unterschiedlich aussehen. Manchmal können diese Unterschiede so groß sein, dass man kaum glauben kann, dass es sich um die gleiche Sache oder Szene handelt. Wahrscheinlich hat jeder schon einmal so etwas erlebt. Ganz verrückt wird es dann, wenn alle Beteiligten behaupten, sie hätten recht.


  Für jeden zählt natürlich nur die eigene Wahrnehmung. Woran soll man sich auch sonst orientieren? Man hat es ja selbst »gesehen«! Also handelt man aus dieser Sichtweise heraus. Und diese Verhaltensweisen werden dann unter Umständen für die anderen recht unerklärlich sein, weil diese anderen die Situation ja völlig anders wahrnehmen. Dem Handelnden werden dann schnell entsprechende Eigenschaften unterstellt. Wenn es nicht so gut miteinander läuft, dann finden wir die anderen oft »merkwürdig« oder »schwierig« oder sogar »irgendwie gestört«. Es passiert nicht selten, dass freundliche Mitmenschen so zu diagnostizierenden Psychiatern für ihre Umgebung werden. Das entlastet einen selbst: Der andere ist schuld.
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  Verschiedene Brillen – verschiedene Sichtweisen


  Diese Unterschiede im Erleben der Beteiligten finden systemische Berater nun ganz und gar nicht störend. Ganz im Gegenteil: Unterschiedliche Sichtweisen sind eines ihrer hauptsächlichen Arbeitsmittel, um Systeme lebensfähiger zu machen, um sie zu befähigen, bessere Lösungen für ihr Miteinander zu entwickeln!


  Bitte denken Sie noch einmal an unsere kleine Geschichte von Klaus, Peter und Georg. Stellen Sie sich vor, jeder der drei könnte für einen halben Tag in den Schuhen des anderen gehen. Könnte –ohne sauer zu werden oder ungehalten – die Welt aus den Augen des anderen sehen, verstehen, warum der andere so denkt und handelt, könnte sich und sein eigenes Verhalten aus Sicht des anderen wahrnehmen. Könnte er nach diesem Tag seine beiden Kollegen immer noch als so schwierige und verschrobene Charaktere bezeichnen? Könnte er dann immer noch so überzeugt sein, dass er als Einziger richtig handelt und der einzige »Gescheite und Normale« ist, umgeben von schwierigen Fällen oder gar Verrückten? Vielleicht wäre es ihm nach so einem Tag sogar möglich, neue Verhaltensweisen auszuprobieren und damit die anderen positiv zu überraschen.


  Wie nutzen systemische Berater nun diese Unterschiede im Erleben der Beteiligten?


  Der Berater schafft zunächst eine Gesprächssituation, in der unterschiedliche Sichtweisen erlaubt sind, als etwas Übliches, Normales, ja sogar Wertvolles angesehen werden, mit dem es lohnt, sich zu beschäftigen. Hier braucht der systemische Berater eine eigene innere Haltung von Sicherheit und Ruhe, die auf die Klienten in der Beratung ausstrahlt, wenn gegensätzliche Sichtweisen zur Sprache kommen. Damit ermöglicht der systemische Berater ein Gespräch, in dem die Beteiligten diese Unterschiede mit möglichst wenig Stress und mit möglichst großer Ruhe aussprechen und untersuchen können. Das ist eine wesentliche Haltung und Fähigkeit, die systemische Berater – neben speziellen Techniken – in der Ausbildung üben. Wenn bei den Klienten ausreichend Vertrauen in den Berater vorhanden ist, bringt die innere Haltung des Beraters Ruhe und Sicherheit in das Gespräch. Wir schaffen damit einen Raum, in dem Verschiedenheiten und Gegensätze nicht sofort zu Kampf, zu Sieg oder zu Niederlage führen, sondern nebeneinanderstehen dürfen, um kennen gelernt und betrachtet zu werden. Die Unterschiede sollen in ihren jeweiligen Ursachen und Konsequenzen bedacht werden können. Es geht darum, in der systemischen Arbeit von einer Haltung des »entweder deine Wahrheit oder meine Wahrheit« zu einer Haltung von »sowohl deine Wahrheit als auch meine Wahrheit« zu kommen.


  Diese Haltung ist Voraussetzung für eine gute Beratung, damit sich die Beteiligten in ihrer jeweiligen Sicht der Dinge gesehen, ernst genommen und verstanden fühlen. Das kommt regelmäßig im Stress eines Konfliktes zu kurz. Es ist aber die Voraussetzung, damit Menschen sich öffnen, die Beweggründe des anderen wahrzunehmen und ernst zu nehmen. Diese Situation ist auch ein Vertrauenstest für Helfer. Kann der Helfer es schaffen, dass ich meine Sicht der Dinge hier ausdrücken kann, ohne dass es negative Folgen für mich hat? Diese Frage ist für alle Beteiligten wichtig und der Profi muss sich angesichts dieser Frage bewähren.


  Warum sollte die Beschäftigung mit Unterschieden nun helfen? Wodurch ändern sich soziale Systeme?


  Soziale Systeme ändern sich in der Regel durch Ereignisse (Geburten, Hochzeiten, Krankheiten, Trennungen, Wohnortwechsel, Veränderungen der Umwelt …) und nicht durch Beratungen. Sie ändern sich jedoch nicht nur durch Ereignisse, sondern auch dadurch, dass Mitglieder der Systeme etwas anders machen als bisher, etwas verändern. Das können sie nur, wenn sie etwas neu und anders erleben als bisher, wenn sie ihre bisherigen Sichtweisen zumindest ansatzweise aufgeben und neue Sichtweisen entwickeln. Deshalb brauchen Systeme neue Informationen. Weil Unterschiede Information enthalten, interessieren sich systemische Berater für unterschiedliche Sichtweisen der Mitglieder des Systems. Sie produzieren sogar aktiv Sichtweisen, die anders sind als die, welche die Mitglieder des Systems bisher hatten, formulieren selbst andere Sichtweisen oder fragen so, dass Mitglieder des Systems neue Einsichten entwickeln. Deshalb sind Fragen, die Unterschiede im Erleben der Beteiligten sichtbar werden lassen, so wichtig! – Allerdings muss gleichzeitig dafür gesorgt werden, dass dies in einer ruhigen Gesprächssituation geschieht, keine neuen Angriffe erfolgen und zugehört wird. Wir werden »schlauer«, wenn uns mehr als nur unsere Sicht der Dinge zur Verfügung steht. Mehrere Blickwinkel einnehmen zu können ist schließlich auch die Grundlage für Kreativität. Und Kreativität bringt allemal bessere Problemlösungen hervor als Stress und Kampf.


  Zusätzlich zu der beschriebenen inneren Haltung braucht eine systemische Beraterin gute Fragetechniken oder andere Werkzeuge, damit die Unterschiede der Sichtweisen auf den Punkt gebracht werden können.


  So könnte sie Peter fragen: »Was ärgert Klaus Ihrer Meinung nach am meisten an Ihnen und Ihrem Verhalten?« Klaus würde sich Peters Antwort sicher sehr aufmerksam anhören. Erfahrungsgemäß stimmt das, was er dann hört, nicht sehr mit dem überein, was er bisher dachte. Erfahrungsgemäß stimmt unsere Vermutung, was andere an uns nervt, nur zu einem kleinen Teil mit dem überein, was die anderen tatsächlich an uns stört.


  Sie könnte auch Klaus fragen: »Was denken Sie, welches Ereignis in der gemeinsamen Vergangenheit hat Peter am meisten provoziert oder gekränkt?«


  Mit solchen Fragen kommt man gut ins Gespräch über Unterschiede im Erleben der Beteiligten. Und man lernt voneinander einiges über das Zusammenspiel, die eigene Rolle im Zusammenspiel und die eigene Verantwortung für das, was im Miteinander geschieht.


  Manchmal arbeiten systemische Berater auch mit Aktionsmethoden, statt nur zu sprechen. Der Berater könnte Peter bitten, eine Skulptur zu stellen, in der er, Klaus und Georg so hingestellt werden, dass dadurch die Beziehung zwischen den dreien gut zum Ausdruck kommt. Abstand, Blickrichtung, Gestik, ein typischer Satz für jeden werden als Stilmittel verwendet. (Wer steht wem nahe, wer blickt wen an, wer ist zu- oder abgewandt?). Peter kann so ohne viele Worte seine Sicht der Beziehungen ausdrücken. Die beiden anderen können später korrigieren, was sie anders sehen. Dann kann man darüber sprechen, welche Folgen dies wohl für Handlungen hat, wenn man so »zueinander steht«. Auch eine Skulptur der Beziehung von Peter und Klaus vor der Auseinandersetzung über die Gehaltserhöhung und der aktuellen Beziehung kann gestellt werden und sehr aufschlussreich sein: Unterschiede, Entwicklungen und Hintergründe werden deutlich, aufgrund derer sich das Verhältnis so verändert hat.


  Und natürlich kann man miteinander überlegen, welche Veränderungen in der Skulptur günstig wären, wie eine gute Arbeitsbeziehung aussähe. Das wiederum wird Grundlage für das Gespräch, was wer dafür tun könnte oder lassen müsste, damit eine Veränderung in die gewünschte Richtung möglich wird.


  Immer geht es dabei darum, die Sichtweisen im System zu wechseln. Den Indianern war diese wichtige Methode auch bekannt und sie drückten dies in einer Redewendung aus: Hundert Schritte in den Mokassins des anderen gehen! Systemiker sprechen dagegen gern von Perspektivwechsel. Daraus lernen die Beteiligten – und sie haben die Chance zu erkennen, welche Veränderungen möglich sind, aber auch, welche Verantwortung sie dafür haben, was aus den Möglichkeiten wird.


  
    Perspektivwechsel leicht gemacht – Teil 1

  


  1.Denken Sie bitte an einen mittelschweren Konflikt, vor dem Sie in der Vergangenheit standen oder gerade stehen.


  2.Stellen Sie sich vor, wie Sie Ihren Konfliktgegner erlebt haben.


  3.Nehmen Sie ein Blatt und schreiben Sie Eigenschaftswörter auf, die Ihr Bild von Ihrem Konfliktgegner gut charakterisieren. Lassen Sie sich ein wenig Zeit, bis einige Eigenschaftswörter zusammenkommen.


  4.Nun machen Sie einen Rahmen um die Wörter: Das ist Ihr Bild von Ihrem Konfliktgegner. Es ist ein echter................................. (finden Sie eine knackige Beschreibung)!


  5.Nun überlegen Sie, welche Menschen Ihren Konfliktgegner mögen, ihn vielleicht sogar lieben. Vielleicht nehmen Sie den Ehepartner Ihres Konfliktgegners oder einen sehr guten, engen Freund von ihm. – Natürlich ist es für Sie kaum vorstellbar, dass dieser Mensch von anderen geliebt werden könnte. Wahrscheinlich müssen die völlig verblendet sein …


  6.Versetzen Sie sich in diesen Partner oder Freund hinein. Auch wenn es schwer fällt: Wie sieht Ihr Konfliktgegner in den Augen des Partners oder Freundes wohl aus?


  7.Welche Eigenschaftswörter fallen Ihnen jetzt ein, um Ihren Konfliktgegner aus dieser Sicht gut zu charakterisieren? Bitte schreiben Sie sie wieder auf. Lassen Sie sich wieder ein wenig Zeit, bis mehrere Wörter zusammengekommen sind.


  8.Machen Sie wieder einen Rahmen um die Eigenschaftswörter. Auch das ist ein Bild, ein anderes eben!


  9.Stellen Sie sich für einen Moment vor, wie man Ihrem Konfliktgegner begegnen würde, wenn man das eine Bild im Kopf hat. Und stellen Sie sich dann bitte vor, wie man ihm begegnen wird, wenn man das andere Bild im Kopf hat.


  10.Wie würden sich diese Unterschiede auf die gesamte Begegnung auswirken?


  


  
    Perspektivwechsel leicht gemacht – Teil 2

  


  1.Überlegen Sie, welches mittelschwere Problem Sie gerade beschäftigt. Was fällt Ihnen ein?


  2.Nun überlegen Sie, welchem Menschen aus Ihrer Umgebung Sie wirklich viel in dieser Frage zutrauen. Wer fällt Ihnen ein? Entscheiden Sie sich für einen oder zwei (je nachdem, wie intensiv Sie gerade daran arbeiten wollen).


  3.Nun überlegen Sie, welche Menschen außerhalb Ihres Familien- und Bekanntenkreises, welche Märchenfiguren, religiösen Figuren, früheren Lehrer oder Stars Ihnen in Ihrem Leben früher oder heute als Vorbilder oder Wegweiser wichtig waren oder sind. Schauen Sie, was für eine interessante Gesellschaft dabei zusammenkommt.


  4.Entscheiden Sie nun wieder aus der Intuition heraus, wer von diesen Sie jetzt im Moment besonders interessiert. Suchen Sie einen davon heraus.


  5.Versuchen Sie geistig in diesen hineinzuschlüpfen und die Welt durch seine Augen zu sehen. Dann stellen Sie sich vor, dieser Mensch würde Sie und Ihre Situation kennen. Was würde er Ihnen dazu sagen? Was würde er Ihnen raten zu tun? Wie würde er seinen Rat wohl begründen?


  6.Wenn Sie mögen, dann verfahren Sie nun mit dem nächsten ebenso.


  7.Wenn Sie mit allen durch sind: Was hat sich für Sie verändert? Wie war es, die eigene Fragestellung durch andere Augen zu sehen?
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  Was würden Ihre Vorbilder dazu sagen?


  So nutzen systemische Berater auch Sichtweisen und Perspektiven (oder Mokassins), die außerhalb des aktuellen Lebenskontextes liegen. Selbstverständlich sind das nur Spekulationen und Hirngespinste: Wer will schon wissen, was der verstorbene Lieblingslehrer, James Dean, die Großmutter von Rotkäppchen oder Darth Vader zum anstehenden Problem sagen würden. Es mag etwas verrückt anmuten, sich in abwesende Menschen oder virtuelle Figuren hineinzuversetzen und aus deren Perspektive die eigene Lage zu kommentieren. Aber diese Übung erweitert die eigene Problemsicht, erzeugt vielfältige Beschreibungen der Situation und vergrößert die eigenen Handlungsmöglichkeiten. Wir kennen ähnliche Übungen aus Kreativitätstrainings: Auch hier geht es darum, die eigenen engen Denkbahnen zu verlassen, andere Blickwinkel einzunehmen, hundert Schritte in den Mokassins des anderen zu gehen und dabei schlauer zu werden.


  3.4 Vertrautes neu und anders sehen lernen: Reframing


  Ein orientalischer König hatte einen beängstigenden Traum: Er träumte, dass ihm alle Zähne, einer nach dem anderen, ausfallen. Beunruhigt rief er seinen Traumdeuter herbei. Dieser eröffnete dem König sorgenvoll: »Ich muss dir eine traurige Mitteilung machen. Du wirst deine Angehörigen, einen nach dem anderen, verlieren, ähnlich wie deine Zähne, die im Traum ausfielen.« Dies erzürnte den König und er ließ den Mann in den Kerker werfen. Ein zweiter Deuter wurde geholt und befragt. Er hörte sich den Traum an und sagte: »Ich bin glücklich, dir eine freudige Mitteilung machen zu können: Du wirst älter werden als alle deine Angehörigen, du wirst sie alle überleben.« Der König war hoch erfreut und belohnte den Mann reichlich.


  Eine Frau geht am Freitag zum Arzt, er verschreibt ihr ein Medikament und gibt ihr die Nummer seines Mobiltelefons, damit sie ihn anrufen kann, wenn sich ihre Beschwerden verschlimmern. Sie freut sich darüber, dass ihr Arzt sich so gut um sie kümmert. Ihre Mutter reagiert besorgt, als sie ihr das erzählt: Es muss ja etwas ganz Dramatisches sein, wenn der Arzt sogar am Wochenende kommen würde. Und ihr eifersüchtiger Freund fragt sich misstrauisch, ob der Arzt seine attraktive Freundin anbaggern möchte.


  Die gleiche Wahrheit, aus verschiedenen Perspektiven erzählt, erzielt unterschiedliche Wirkungen. Diesen Effekt nutzen Systemiker in Beratung und Therapie. Sie nennen das Reframing oder auch Umdeutung: Dem Gesagten oder Erlebten wird eine neue Bedeutung zugewiesen, es wird in einen neuen Rahmen (= »frame«) gestellt, um dadurch neue Sicht- und Handlungsweisen zu erschließen. Das hat in Literatur und Religion seit Jahrhunderten Tradition. Auch viele Witze spielen damit:


  Ein Texaner aus dem Land, in dem alles größer, schneller, besser ist, kommt auf einer Europareise in die Heimat seiner Vorfahren, in den Schwarzwald. Ein Schwarzwaldbauer zeigt ihm seinen Hof, mächtig stolz auf sein Stück Wald, sein Vieh, seine Wiesen. Der Texaner, selbst Farmer, beginnt dann seinerseits zu erzählen: »Bei mir zu Hause, da steige ich morgens um sieben Uhr in meinen Jeep, nehme meine Jagdgewehre und meine Familie und genügend für das Picknick mit. Dann fahren wir nach Westen, immer nur in eine Richtung. Abends machen wir Rast und morgens brechen wir sehr früh auf und fahren weiter, immer weiter nach Westen. Und dann abends gegen vier, da erst bin ich an der Grenze von meiner Ranch, verstehst du? Das ist Texas, Junge!« Der Schwarzwaldbauer nickt wissend und kommentiert: »Oje, oje, so en Saukrüppel vo Traktor hab i au mol ghabt.«


  So ist es auch nicht verwunderlich, dass Reframings oft mit Humor einhergehen und zu einer gewissen Distanz, einer spielerischen Haltung zu den Dingen einladen. Wenn wir mit Problemen belastet sind, sind wir oft auch in ihnen gefangen. Scheuklappen hindern uns dann, auf Lösungen zu kommen, grübelnd drehen wir uns im Kreis.


  »Ich gebe meinen Kindern immer viel zu viel und zu schnell nach. Ich kann nie nein sagen, hinterher ärgere ich mich, die tanzen mir auf der Nase rum.« Die Beraterin antwortet auf einer anderen Ebene: »Ich verstehe: Sie lieben Ihre Kinder sehr und möchten Ihnen alles geben. Jetzt wollen Sie etwas verändern. Sie suchen andere Möglichkeiten, um Ihren Kindern deutlich zu machen, wie sehr Sie sie lieben. Und Sie wollen lernen, wie es geht, ab und zu nein zu sagen und bei einem Nein zu bleiben – obwohl Sie Ihre Kinder so sehr lieben!«


  Solche Kommentare verblüffen, da sie der Weltsicht der Klienten (hier: »Ich schaffe es nicht, meinen Kindern Grenzen zu setzen. Ich bin eine schlechte Mutter!«) eine ganz andere an die Seite stellen (»Sie wollen als Mutter etwas Neues lernen. Sie lieben Ihre Kinder und deswegen erlauben Sie ihnen alles. Nun wollen Sie andere Möglichkeiten lernen, Liebe zu zeigen und trotzdem Grenzen zu setzen«).


  Systemische Berater versuchen, die Botschaft hinter dem Verhalten oder dem Problem zu lesen, und nicht wie die Klienten hypnotisiert auf das Problem zu starren. Dann wird das Meiste verständlich und vieles lösbar, manches Problem verschwindet sogar einfach. Aber wie können wir die Botschaften hinter (oder neben oder unter) dem Problem erkennen? Indem wir selbst verschiedene Blickwinkel ausprobieren, aus unterschiedlichen Perspektiven auf das Problem schauen.


  Wir können ein störendes Verhalten als Ausdruck guter Absichten sehen. Dazu fragen wir uns, welche Motive wir in dem Verhalten erkennen.


  Beim Jugendlichen, der in der Klasse ständig herumkaspert: »Du steckst ganz viel Energie rein, ein guter Clown zu werden, deine Freunde zum Lachen zu bringen, und das kannst du inzwischen richtig gut … Jetzt solltest du zusätzlich lernen, wann es gut passt und wann du das besser sein lässt, um weniger Stress zu kriegen.«


  Zu der ehrgeizigen Managerin, die von Zeit zu Zeit an massiven stressbedingten Kopfschmerzen leidet: »Es ist so, als ob Ihre Schmerzen eine Signallampe für Überlastung sind. Wenn Sie Kopfschmerzen haben, ist das die einzige Zeit, in der Sie sich erlauben, etwas langsamer zu funktionieren. Sie schalten im Beruf einen Gang zurück und auch zuhause fordern Sie von Ihrem Mann und von Ihren Kindern Mithilfe ein. Dann können Sie auch mal fünf gerade sein lassen, was ohne Kopfschmerzen schwierig ist. Wie wäre es zu lernen, sich manchmal zu schonen, ohne dass Ihr Kopfschmerz Sie dazu zwingt?«


  Auch ein unverständliches, sonderbares Verhalten kann in einer bestimmten Lebensphase eine wichtige Funktion gehabt haben. Im jetzigen Kontext wirkt es störend oder es beschämt. Aber in der Vergangenheit war es vielleicht der einzig mögliche Versuch, mit einer unhaltbaren Situation zurechtzukommen.


  Zu einer missbrauchten Frau, die immer wieder in eine »dumpfe Sprachlosigkeit verfällt, unfähig einen richtigen Gedanken zu fassen«, und die dies als starkes Versagen betrachtet: »Ich habe den Eindruck, dass Sie sich immer, wenn ein Gesprächsthema Sie berührt, in sich selbst zurückziehen. Das stört Sie und Sie schämen sich. Gleichzeitig war genau das die einzige Möglichkeit zu überleben: immer dann, wenn es passierte, Ihr ganzes Fühlen und Denken auszuknipsen und sich in eine innere Welt weit weg zurückzuziehen. Anders hätte das kein Mensch ausgehalten. So gesehen ist das, was Sie da stört, früher eine ganz kluge Reaktion Ihres Körpers gewesen. Und Ihr Körper ist sehr verletzt und vorsichtig und sagt sich: >Besser einmal mehr zurückgezogen als wieder so verletzt werden.‹ Vielleicht könnten Sie langsam lernen, Ihrem Körper mitzuteilen, dass Sie inzwischen ganz gut für seine Sicherheit sorgen können.«


  Manchmal erschließen sich spannende Ideen, wenn wir uns fragen, welche Fähigkeiten in einem störenden Verhalten stecken. Denn ein Verhalten kann in einer Situation extrem hinderlich und gleichzeitig in einer anderen Situation eine wichtige Ressource sein:


  Zu einer Jugendlichen, die ihre Lehrer provoziert, sich immer wieder mit ihnen anlegt: »Mich fasziniert der Mut, mit dem du immer wieder in diese Konflikte hineingehst. Du traust dich Dinge, vor denen viele andere total Angst hätten. Und du bist schlagfertig und sehr treffsicher mit deinen Bemerkungen. Du kriegst ja immer ganz schnell heraus, wo du deine Gegenüber piksen musst, damit sie auf die Barrikade gehen. Nur schade, dass du deine Fähigkeiten so einsetzt, dass sie dich ständig in Schwierigkeiten bringen. Stell dir mal vor: Intelligenz, Spürsinn, Mut, Risikobereitschaft, Schlagfertigkeit, die Fähigkeit, auch einzustecken … hast du alles im Überfluss! Meine Güte, mir fallen auf Anhieb zwanzig Leute ein, die zu wenig davon haben.«


  Wenn es uns gelingt, anders zu sehen, das Gute im »Schlechten« zu erkennen, ist das der erste Schritt zu einer guten Lösung. Es weckt unsere Kreativität und hilft uns, auf neue Ideen zu kommen, andere Verhaltensmöglichkeiten zu entdecken als die gewohnten. In der Beratung liefern solche Umdeutungen oft die Initialzündung dafür, Auswege zu erkennen und diese dann auch zu gehen.


  Eine junge Betriebswirtin, sehr ehrgeizig, war wegen verschiedener Stresssymptome im Coaching. Schnell wurden die übertriebenen Leistungsansprüche deutlich, die sie an ihr Handeln stellte. Sie erinnerte sich, dass ihr Vater sie immer nur gefordert hatte; sie hatte deswegen ein sehr schlechtes Verhältnis zu ihm. Sie nahm an einer Stressbewältigungsgruppe teil, dort beleuchteten wir die Geschichte ihrer Familie: Ihr Vater war der jüngste Sohn einer extrem armen Bergbauernfamilie in Südeuropa. In der Familie galt der Grundsatz, dass alle, die für das Überleben des Hofes arbeiteten, zuerst zu essen bekamen. Die anderen – und er als jüngster Sohn – mussten sich mit den Resten begnügen. Durch die ganze Kindheit war Hunger sein ständiger Begleiter. Das sollten seine Kinder nie erleben müssen! So trieb er sie fortwährend an und ermöglichte seiner Tochter sogar trotz geringer Mittel ein Studium. Die Essensszene wurde im Rollenspiel inszeniert; dies nachzuerleben, veränderte die Sichtweise der Tochter dramatisch. Sie konnte das Verhalten in einem anderen Licht sehen und verstehen. In der Folge versöhnte sie sich mit ihrem Vater und verhielt sich zunehmend auch ihren eigenen Leistungsansprüchen gegenüber versöhnlich. Er hatte ihr etwas weitergegeben und sie konnte jetzt die guten Aspekte sehen. Das eröffnete ihr neue Freiheiten.


  
    Die andere Seite der Münze: Wege zum Reframing

  


  Sprachliche Lockerungsübungen: Was sind positive Seiten bei den folgenden (Problem-)Beschreibungen? Probieren Sie es aus, zuerst an diesen Beispielen, dann in Ihrem Alltag:


  »Hans kann nicht still sitzen.«


  →»Hans bewegt sich gern und hat viel Energie.«


  »Mein 14-jähriger Sohn macht im Moment viel Probleme.«


  →»Pubertät ist nicht einfach! Er testet seine Grenzen, wenigstens macht er das zur richtigen Zeit.«


  »Meine Frau braucht ewig, um sich beim Einkaufen zu entscheiden.«


  →»Sie ist sehr sorgfältig und will nur das Beste, so hat sie sich auch für mich entschieden.«


  »Mein Mann ist so stur, er kann nie nachgeben.«


  →»Er kann seine Position gut vertreten, damit gibt er mir die Chance, Durchsetzung zu lernen.«


  »Meine Tochter ist so ängstlich.«


  →»Sie schaut genau hin, ob irgendwo Gefahren sind, das ist in manchen Situationen lebenswichtig.«


  »Susannes Lehrer ist viel zu streng.«


  →.......................................................................................


  »Gerda kommt immer vom Hölzchen aufs Stöckchen.«


  →.......................................................................................


  »Meine Tochter rebelliert nur.«


  →.......................................................................................


  Fünf Schritte zum Reframing


  Wenn Sie das ausprobieren möchten, brauchen Sie etwas Zeit und ein Blatt Papier. Nehmen Sie sich ein störendes Verhalten (eigenes oder eines nahestehenden Menschen) und gehen Sie die folgenden fünf Fragen durch. Ein kleiner Tipp: Seien Sie gnädig mit sich, fangen Sie nicht gerade mit dem Allerschwierigsten an.


  1.Notieren Sie: Welches Verhalten ist es genau, das stört? Beschreiben Sie das störende Verhalten konkret und ohne Wertung.


  2.In welchem Kontext könnte das störende Verhalten passend und positiv sein? Wo, in welchen Situationen war es einmal sinnvoll oder könnte es noch immer sinnvoll sein?


  3. Welche Fähigkeiten zeigen sich in diesem Verhalten. Was muss er/sie/ich können, um sich so aufzuführen? Wo könnte er/sie/ ich diese Fähigkeiten anders/sinnvoller einsetzen?


  4.Welche positiven Effekte möchte die/der Betreffende/ich bewusst oder unbewusst damit erreichen? Welcher positive Zweck, welche gute Absicht könnte darin liegen?


  5.Welche alternativen Verhaltensweisen könnten die Person/ mich dem obigen Ziel ebenfalls oder besser näherbringen? Was könnte und müsste sie/er/ich dazulernen?


  


  3.5 Auf die Stärken kannst du bauen: Ressourcenorientierung


  Ein zerstrittenes Ehepaar kommt in die Beratung, beide kräftig gebaut und Experten im lauten Streiten. Jedes angesprochene Thema endete trotz aller Versuche des Beraters in heftigem Gezänk und endlosen giftigen Attacken. Nach fünf erschöpfenden Sitzungen stellte er ziemlich entnervt die Frage, ob bei der Vielzahl der Streitthemen denn überhaupt irgendetwas auch gut funktioniere? Nach einigem Nachdenken antwortete die Frau: »Ja, beim Möbelkaufen streiten wir uns nicht.« Der Mann bestätigte das. Das war verblüffend. Die meisten Paare kriegen sich gerade dabei in die Wolle: nordisch-nüchtern oder altdeutsch-plüschig, kräftige oder gedeckte Farben, Leder oder Stoff … Für den Rest der Sitzung wurde darüber gesprochen, wie das Paar das schaffte, wie sie ausprobierten, sich zuhörten, sich schließlich einigten. Es entstand eine völlig andere Stimmung, es wurde gelacht, geschmunzelt, beide spielten sich gegenseitig Ideen zu. Für die weitere Beratung wurde dies der Rettungsanker: »Angenommen, Sie würden sich bei diesem Thema so verhalten wie beim Möbelkaufen, was würden Sie dann jetzt anders machen?«


  Wir haben bereits von Problemtrance gesprochen. Wenn wir in Problemen stecken, gilt nur noch der Schmerz, das Leidvolle, die Wut. Meistens ist das mit starken Gefühlen verbunden, man ist erregt, aufgebracht oder niedergeschlagen. Dann sind unsere ganzen Fähigkeiten und Stärken ausgeblendet. Wenn wir in solchen Situationen in unser Gehirn schauen könnten, würden wir sehen, dass die Bereiche, die für Nachdenken, Kreativität, Problemlösung, Zuversicht, Tatkraft stehen, in unserem Schädel verkümmern, quasi abgeschaltet sind. Unsere Wahrnehmung ist eingeengt. Das ist keine gute Voraussetzung, um für unsere Probleme gute Lösungen zu (er-)finden.


  Deshalb fragen systemische Therapeutinnen so ausgiebig nach Stärken und Ressourcen, im Idealfall mehr als nach den Details der Probleme. Wir wollen den Blick weiten für das, was gelingt im Leben, denn davon gibt es immer einiges. Wenn wir an schwierigen Veränderungen arbeiten, brauchen wir Mut, Zuversicht und eine Prise stabilen Selbstwert. Wie sonst könnten wir uns auf die Risiken einer Veränderung einlassen? Ein wichtiger Teil in der systemischen Beratung ist, die Klienten in einer Zeit der Problemtrance, in der sie von bedrohlichen Problemmonstern umgeben zu sein scheinen, auf jedes Quäntchen gelingendes Leben aufmerksam zu machen, ihren Blick auf Bewältigtes, auf Fähigkeiten, auf kleine Erfolgserlebnisse zu lenken.
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  Problemmonster versperren den Blick auf das Positive


  Das gilt auch für Beratungen im betrieblichen Umfeld, wie zum Beispiel in Teamberatungen. Manchmal geraten die Mitarbeiterinnen in Teams in einen Strudel von Negativwahrnehmungen und stecken sich gegenseitig an, Probleme werden übergroß, Jammern und Meckern sind die beliebtesten Zeitvertreibe und das Bild des eigenen Tuns gerät immer düsterer. In der Diagnose fragen systemische Berater daher immer nach Ressourcen. Was waren die schönsten Erfolge der letzten Zeit? Was gelingt trotz aller Widrigkeiten? Worauf können sich die Teammitglieder verlassen, womit sind sie zufrieden? Welche Chancen liegen in der Zukunft? Eine typische Aufgabe ist oft, genauso viele Erfolgspunkte zu benennen wie Problemfelder oder Änderungsbedarfe. Nach gelegentlichen Anlaufschwierigkeiten gelingt es fast immer, neben den »Flops« auch die »Tops« zu beschreiben. Es verändert die Stimmung deutlich, wenn man sich vergegenwärtigt, was auf der Habenseite steht. Und die Arbeit an den Herausforderungen geht leichter von der Hand.


  Nichts motiviert besser für Veränderungen oder anstehende Lernaufgaben als eigene Erfolge. Nur übersehen wir die unter Stress oder wir haben diese Perspektive ganz aus unserem Leben verbannt. Etliche Menschen haben es aufgegeben, Schönes oder Gelungenes in ihrem Leben zu sehen. Systemische Beraterinnen arbeiten deswegen viel mit Komplimenten. Hinweise auf kleine und große Errungenschaften, Fortschritte und Erfolge sind kleine Keimpflanzen der Hoffnung, die im Alltagstrubel oft unbemerkt bleiben.


  Komplimente dürfen keine hohlen Nettigkeiten sein, keine aus Freundlichkeit hingegebenen Almosen. Sie müssen sich auf das beziehen, was mein Gegenüber beschreibt oder zeigt. Sie dürfen nicht allgemein gehalten sein (»Sie sind sehr fähig!«), sondern sollten konkretes Verhalten benennen. Damit setzen sie bei der Beraterin voraus, dass sie auf die andere Seite der Münze schauen kann, bei aller Problembeschreibung das herausfiltern kann, was schätzenswert, liebenswürdig, originell, bemerkenswert ist. In unserer kritiklastigen deutschen Kultur wird das sicher etwas anders aussehen als in den USA, in denen das »how beautiful« zum Sprachklischee zählt. Allerdings reagieren auch bei uns die Menschen ausgesprochen positiv auf Komplimente, wenn sie auf aufmerksamer Beobachtung gründen.


  Einer alleinerziehenden Mutter, die »im Chaos versinkt« (Bemerkung der Lehrerin, die ihr eine Beratung empfahl), kann beispielsweise gesagt werden: »Bei allen Schwierigkeiten, die Sie mit Ihren drei Kindern haben, ist es eine großartige Leistung, dass Sie den äußeren Rahmen mit essen, zu Bett gehen und morgendlichem Aufstehen sehr zuverlässig sicherstellen. Sie machen sich viele Gedanken um jedes Kind und versuchen jedem das zu geben, was es braucht, das stelle ich mir nicht einfach vor, wenn man allein die Verantwortung für drei kleine Kinder hat.«


  Die Eltern eines Jugendlichen, die über Schulprobleme und heftige Konflikte zu Hause klagen, fragen wir eingangs, was ihr Sohn gut kann. Sie bemerken achselzuckend: »Im Moment fällt uns nichts ein.« Wir bitten sie, etwas genauer nachzudenken, was seine Stärken sind. Etwas grummelnd kommt »Computer und Fußball«; weiteres Nachfragen ergibt, dass er sich hier sehr wohl anstrengt und ausdauernd bei einer Sache bleiben kann, bis er sie gelöst hat. Und dass er Freunde hat und ihnen hilft, wenn sie ihn darum bitten. Der sehr verschlossene Jugendliche beginnt zuzuhören und taut spürbar auf. Ähnliches hat er die letzten Monate nicht mehr aus dem Mund seiner Eltern gehört. Solche Ressourcenfragen verändern die feindselige Atmosphäre zu Beginn, öffnen die Türen für konstruktive Gespräche und vor allem. Sie stützen den Selbstwert des Jungen und der Eltern: Wenn es auch positive Seiten gibt, kann ja nicht alles falsch gewesen sein.


  In vielen Konflikten sind wir auch blind dafür, wenn sich gerade etwas ganz zart in Richtung Veränderung bewegt. Wir haften so an dem Alten, dass wir die kleinen Schritte übersehen, die unser Gegenüber macht. Die Folge: Wir bleiben bei unseren negativen Bildern und versteifen uns darauf. Gerade dann brauchen wir den Außenstehenden. Es ist sehr hilfreich, wenn Beraterinnen gut geschult in der Verhaltensbeobachtung sind und kleine wohlgemeinte Initiativen, positive Veränderungen, konstruktive Versuche ihrer Klienten schnell wahrnehmen, benennen und komplimentieren können.


  »Ich nehme gerade wahr, dass Sie Ihrer Frau wirklich zuhören, ohne sich wie früher gleich zu rechtfertigen oder zu sagen, wie es wirklich war. Ich finde das eine sehr wichtige Veränderung.«


  »Ja, großartig, Sie sind aufgestanden, haben Yvonne berührt und ihr sehr deutlich gesagt, dass sie für einen Moment ruhig sein und nicht die Bauklötze im Zimmer umherwerfen soll, während wir reden. Und Sie haben gemerkt, dass es dann funktioniert. Ich glaube, Yvonne versteht Sie dann besser, als wenn Sie vom Sofa aus genervt rufen, sie solle ruhig sein. Sehr schön! Was glauben Sie, wenn Sie das öfters machen ...«


  
    Raus aus der Problemtrance

  


  Folgende Fragerichtungen helfen aus der Problemtrance heraus, sie geben Kraft für anstehende Schritte und sie tun auch gut, wenn es gerade keine Probleme gibt.


  –Welche Stärken und Fähigkeiten haben Sie? Welche würden Ihre besten Freunde oder Familienangehörige nennen?


  –Was im heutigen Leben der Familie gelingt gut? Was sollte unbedingt so bleiben und nicht verändert werden?


  –Worauf sind Sie stolz in Ihrem Leben, womit besonders zufrieden?


  –Was waren besonders gelungene und glückliche Phasen in der Geschichte der Familie/des Teams/der Organisation? Was waren die »Highlights« der letzten zwei Jahre?


  –Was hat Ihnen geholfen, schwierige Phasen zu überstehen und Probleme zu bewältigen? Wie haben Sie das gemacht? Und was haben Sie daraus für Ihr Leben gelernt?


  –Welche familiäre oder freundschaftliche Unterstützung haben Sie, worauf können Sie bauen? Welche Kollegen und Vorgesetzten unterstützen Sie? Welche positiven Möglichkeiten bietet Ihnen die Firma? Wofür können Sie wichtigen Menschen gegenüber dankbar sein? Haben Sie ihnen das schon einmal gesagt?


  –Welches sind Ihre Kraftquellen? Woraus schöpfen Sie Lebensfreude? Was sollte in Ihrem Leben auf keinen Fall zu kurz kommen?


  Das »Freude-Tagebuch«


  Setzen Sie sich am Abend für eine halbe Stunde hin und notieren Sie: Was hat mir heute Freude bereitet? Was ist mir gelungen? Womit bin ich zufrieden, worauf sogar ein wenig stolz?


  Wichtig ist es dabei, auf die kleinen Dinge zu achten: die kurze Kaffeepause mit der Kollegin – trotz Stress, pünktlich bei einem Termin gewesen zu sein, das lange aufgeschobene, schließlich doch gelungene Telefonat, das freudige Lächeln des Sohnes, die Blumen am Wegesrand.


  


  3.6 Ziele statt Probleme: Lösungsorientierung


  Ein alter Indianer erzählt seinem Enkel: »In meinem Herzen leben zwei Wölfe. Der eine ist der Wolf der Dunkelheit, der Angst, des Misstrauens und des Neides. Der andere Wolf ist der Wolf des Lichtes, der Liebe, des Vertrauens und der Lebensfreude. Beide Wölfe kämpfen oft miteinander.« »Welcher Wolf gewinnt?«, fragt der Enkel. »Der, den ich füttere«, sagt der Indianer.


  Wenn es uns nicht gut geht, wenn uns etwas drückt oder belastet, verbringen wir oft sehr viel Zeit damit, über die Probleme nachzudenken und nach ihren Ursachen zu forschen. Das ist scheinbar logisch: Wenn wir wissen, woher ein Problem kommt, meinen wir auch den Weg zur Lösung zu kennen. Das funktioniert manchmal, aber meistens geht diese Rechnung nicht auf, vor allem, wenn es sich um komplexe menschliche Probleme handelt. Wenn Sie wissen, dass Ihr Wagen nicht anspringt, weil die Batterie leer ist, dann wissen Sie auch, was zu tun ist. Aber: Wenn Sie herausgefunden haben, dass Ihre Angst vor Prüfungssituationen mit Ihrem überstrengen Vater zusammenhängt, wissen Sie dann auch, wie Sie Ihre Angst loswerden können?
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  Viel über Probleme nachzudenken, bringt noch andere Nachteile mit sich: Wer sich intensiv mit seinen Problemen beschäftigt, gar zum Grübeln neigt, bindet seine Kraft in der Vergangenheit und, wie es der Indianer in der kleinen Geschichte beschreibt, verstärkt die Probleme eher. Wir sprachen im letzten Kapitel von »Problemtrance«. Man ist so von seinen Problemen gefangen, dass wir naheliegende Lösungen übersehen – wie die beiden auf dem Gleis. Dadurch werden Probleme übermächtig und wir fühlen uns in der Folge oft ausgeliefert. Das wusste schon Georg Neumark 1641, als er ein (heute sehr verbreitetes) Kirchenlied dichtete: »Was helfen uns die schweren Sorgen, was hilft uns unser Weh und Ach? Was hilft es, dass wir alle Morgen beseufzen unser Ungemach? Wir machen unser Kreuz und Leid nur größer durch die Traurigkeit.« Und dann empfiehlt er: »Man halte nur ein wenig stille und sei doch in sich selbst vergnügt …« (aus dem Kirchenlied »Wer nur den lieben Gott lässt walten«).


  Dieses Wissen bewegt systemische Therapeuten dazu, mit ihren Klienten mehr über mögliche Lösungen statt allzu viel über belastende Probleme zu sprechen. Und die Ergebnisse sind oft ermutigend und verblüffend.


  Ein junges Elternpaar kommt mit seinem neunjährigen Sohn in die Beratung. Er hat starke Ängste entwickelt, weicht der Mutter nicht von der Seite und reagiert panisch, wenn sie für einen Einkauf aus dem Haus geht. Alles, was die Eltern versuchen, um dieses Problem zu lösen, zeigte scheinbar keine Wirkung. Der Vater reagiert genervt und abwertend, die Mutter gestresst und hochgradig besorgt. Im Gespräch frage ich nach dem Kontext und der Entstehungsgeschichte, um die Angstreaktionen besser verstehen zu können. Es wird deutlich, dass die Familie in den letzten Jahren viele Umbrüche zu bewältigen hatte und dass zwei Situationen, in denen die Eltern das Kind überraschend allein lassen mussten, den Jungen sehr verstört haben. Das ermöglicht eine erste Intervention, nämlich die Ängste als normale, kindgerechte Reaktion auf die Belastungen zu benennen. Dieses Reframing (wir haben es im Kapitel 3.4 beschrieben) erleichtert spürbar, denn es beschreibt die Reaktion des Kindes als normal und nicht als krankhaft oder gestört. Danach verwende ich viel Zeit darauf, welche Ausnahmen es gibt und gab, in denen der Sohn das Alleinsein oder andere ängstigende Situationen gut bewältigt hat. Das verändert die Stimmung vollkommen: Der Mutter wird klar, dass ihr Sohn in einigen Situationen immer wieder gute Ansätze zeigt und über viele Fähigkeiten verfügt, das hatte sie durch Stress und Sorge völlig aus den Augen verloren. Damit sind wichtige Ressourcen herausgearbeitet. Der Streit der Eltern, wer an dem Problem schuld ist, tritt in den Hintergrund. Die weiteren Fragen beleuchten die Veränderungswünsche der Familie: Wie wäre es, wenn es gut wäre? Wie könnten kleine Schritte in diese Richtung aussehen? Der Sohn arbeitet hier ganz aktiv mit, auch er möchte seine Angst loswerden. So wird die Familie auf Lösungen gelenkt und eingeladen, sich mehr mit den Bewältigungsmöglichkeiten als mit den Problemen zu beschäftigen. Es ist fast spürbar, wie die Hoffnung im Gespräch wächst. Die Familie ist mit Scham, Schuldvorwürfen und Hilflosigkeit gekommen, sie gehen mit Zuversicht und ersten Ideen, wie sie an der schrittweisen Bewältigung des Problems arbeiten können.


  Eine lösungsorientierte Herangehensweise nutzt beileibe nicht nur in Therapie und Beratung, sondern hat tiefgreifende Relevanz für sehr viele Lebensbereiche. Bei Konflikten und Problemen in der Schule, im Beruf, in Unternehmen und in Nachbarschaften zeigt sich immer wieder die Überlegenheit einer Lösungsorientierung im Vergleich zu problemverhafteter Suche nach Ursachen und Schuldigen. Denn das Verstehen des Problems bringt einen nicht unbedingt der Lösung näher: Wenn man ein Schloss öffnen muss, reicht es manchmal, den passenden Schlüssel zu finden. Hat man ihn, braucht man den Mechanismus des Schlosses nicht zu verstehen.


  Lösungsorientierung geht dabei von einem optimistischen Menschenbild aus. Dabei interessiert uns weniger, ob dieses Menschenbild in allen Situationen wahr und richtig ist. Wir finden es nützlich, um mit Menschen in Problemsituationen gute Lösungswege zu erarbeiten. Das zeigt die Forschung zu Wirkfaktoren in Therapie und Beratung ganz deutlich und dies wird auch von der Neurobiologie eindrucksvoll bestätigt. Dazu später mehr (siehe Kapitel 3.7 und 5.1).


  Systemische Berater lassen sich von folgenden Grundannahmen leiten:


  –Jede Beschreibung eines Problems enthält schon eine Lösung. Wir können kein Problem benennen, ohne innerlich zu wissen, wie es anders, besser sein könnte.


  –Jeder Mensch trägt viele Ressourcen und Fähigkeiten in sich, die er zur Lösung seiner Probleme braucht und mit denen er sein Leben mit Sinn erfüllen kann.


  –Probleme können entstehen und sich verschärfen, wenn Menschen ihre Ressourcen aus den Augen verlieren. Das geschieht fast immer, wenn wir unsere Aufmerksamkeit ausschließlich auf das Schwierige und Belastende richten.


  –Kein Problem tritt immer auf. Wir müssen herausfinden, unter welchen Umständen ein Problem nicht auftritt. In diesen Ausnahmen liegt der Keim der Lösung.


  –Veränderung geschieht leichter, wenn Menschen sich als kompetent und erfolgreich erleben. Dazu ist es wichtig, den Blick auf das Mögliche und Veränderbare zu richten und kleine Erfolg versprechende Schritte zu planen.


  –Der Erfolg führt zur Motivation, auch Schwierigeres anzupacken. Deshalb müssen auch kleine Erfolge wahrgenommen, gewürdigt und gefeiert werden. Das ist besonders wichtig und wird häufig vergessen.


  Systemische Beraterinnen treten daher nicht als Experten auf, die die Lösung bereits kennen. Sie lenken die Sicht aber stark in die Richtung von Lösungen und weg von Problemen. So helfen sie ihren Klienten, eigene Lösungen zu entwickeln. Nicht die Abhängigkeit von klugen Experten ist das Ziel, sondern gesteigerter Mut, Selbstwert und die Fähigkeit, Probleme anzupacken. Dies geschieht durch geschickte Fragen, die zum Nachdenken anregen, aber auch durch Rollenspiele und Übungen.


  Welche Fragen sind dabei besonders nützlich, Menschen aus der Problemtrance in Lösungsräume zu führen? Zum einen fragen Berater nach Veränderungen des Problems schon vor Beginn der Beratung. Professionelle Helfer aufzusuchen fällt niemandem leicht. Häufig stärkt die Entscheidung, eine Beratung anzugehen, die eigene Entschlossenheit, das Problem anzupacken. In der Folge verändern die Menschen ihr Verhalten unmerklich und entwickeln schon selbst kleine Lösungsansätze, die sie aber nicht bewusst wahrnehmen. Die konkrete Frage danach ermöglicht oft verblüffende Erkenntnisse.


  Ganz zentral sind die Fragen nach den Ausnahmen. Kein Problem ist ständig da oder immer gleich stark. Wenn wir erfahren, in welchen Situationen der »faule Paul« ganz ausdauernd an einer Aufgabe sitzen kann und sich konzentriert, erhalten wir wertvolle Informationen, die uns helfen, gute Lösungswege zu finden. Häufig sind die Antworten für unsere Klienten selbst verblüffend, denn sie hatten nicht im Blick, dass es auch problemfreie oder problemarme Zeiten gab.


  Eine Führungskraft berichtet im Coaching, dass sie für ein neues Projekt im Team heftige Kritik, ja erbitterten Widerstand geerntet hat. Dies geschehe in letzter Zeit recht häufig. Auf genaue Nachfrage wird deutlich, dass die Kritik von drei exponierten Wortführern vorgebracht wurde, dass fünf Mitarbeiter sich indifferent oder abwartend verhielten, vier weitere (im Team vorsichtig, im persönlichen Gespräch deutlich) Zustimmung geäußert hatten. Auch die Wortführer verhielten sich in anderen Projekten bis auf einen durchaus kooperativ und arbeiteten engagiert mit. Durch diese Betrachtung rückten neue Lösungsmöglichkeiten ins Blickfeld: Die Führungskraft arbeitete daran, die Unterstützer mehr zu Wort kommen zu lassen, sie konnte gelassener mit der Kritik umgehen und fand heraus, dass ein Kritiker vor allem aus persönlichen Gründen heraus handelte, die anderen durchaus berechtigte sachliche Anfragen geäußert hatten. Die nächsten Treffen verliefen weitaus konstruktiver.


  Die Klassiker unter den lösungsorientierten Fragen sind die »Wunderfragen«: »Wenn über Nacht ein Wunder passieren würde und das Problem würde wie weggezaubert aus Ihrem Leben verschwinden: Was wäre morgen anders?« Wir laden die Klienten durch diese und ähnliche Fragen zur Vorstellung ein, das Problem sei bewältigt. Denn wir wissen heute, dass allein das intensive Nachdenken über eine Problembewältigung erste Schritte zur Lösung bahnt.


  Und jenseits der Fragen spielen viele systemische Berater gern mit ihren Klienten. Dabei wird das Problemverhalten im Rollenspiel nachgestellt. Nach einer Ideensammlung, wie die Problembewältigung oder erste Lösungsschritte aussehen könnten, werden diese Ideen ausprobiert und durchgespielt (z. B. die Hausaufgabensituation oder das Ins-Bett-Bringen, schwierige Gespräche mit Mitarbeitern, die Präsentation im Vorstand). Das konkrete Üben verankert Lösungsideen häufig stärker als ein Gespräch über Lösungen. Und wenn es um Familienprobleme geht: Gerade auch jüngere Kinder sind begeistert dabei, wenn gespielt wird. Sie entwickeln verblüffende Ideen, denn das Spiel ist ihre Sprache.


  
    Die Wunderfrage

  


  Wenn Sie sich zurzeit mit einem Problem herumschlagen, nehmen Sie sich doch eine halbe Stunde Zeit, um über die folgenden Fragen nachzudenken. Sie können das auch zusammen mit einem vertrauten Menschen durchspielen, der allerdings keine guten Ratschläge geben, sondern einfach nur zuhören und nachfragen sollte.


  Angenommen, heute Nacht geschähe ein Wunder und das Problem wäre verschwunden!


  –Woran würden Sie nach dem Aufwachen als Erstes merken, dass das Problem weg ist? Ganz konkret?


  –Was würden Sie am Morgen danach als Erstes tun? Was dann?


  –Wer würde als Erster bemerken, dass das Problem weg ist? Wer dann?


  –Was würden Sie am meisten vermissen in Ihrem Leben, wenn das Problem plötzlich weg wäre?


  –Wenn Sie einen Großteil der Probleme bewältigt haben, wie sähe dann Ihr Leben aus, was würden Sie anders machen als heute?


  –Woran würden die anderen eine Behebung/Verbesserung des Problems festmachen?


  –Wer würde am meisten überrascht sein?


  –Wer würde stark, wer schwach und wer gar nicht darauf reagieren, wenn es weg wäre? Wie stark würde jeder reagieren? Können Sie das auf einer Skala von 1 bis 10 einschätzen? (je höher der Wert, desto größer die Stärke der Reaktion)


  


  3.7 Liebe, Neugier, Spiel: Neurobiologie des Lernens


  Wir lernen immer – es kommt nur drauf an, was und wie. Das menschliche Gehirn verändert sich bis ins hohe Alter. Mit jeder Erfahrung, jeder Lernsituation bilden sich neue Strukturen im Gehirn. Verbindungen und Verschaltungen zwischen den Nervenzellen werden verstärkt oder entstehen neu. In einigen Gehirnteilen werden sogar laufend neue Nervenzellen produziert und in die neuronalen Netzwerke eingebaut. Auch jetzt gerade, während Sie diese Zeilen lesen, verändern sich die Nervenverschaltungen unter Ihrer Schädeldecke. Das Gehirn verhält sich dabei wie ein Muskel: Die Verbindungen, die wir häufig benutzen, werden stärker, diejenigen, die wir nicht benutzen, verkümmern. Dieses Phänomen wurde als Neuroplastizität (= die Veränderbarkeit der Neuronen/ Nervenzellen) bezeichnet. Bis vor einigen Jahrzehnten galt das als völlig ausgeschlossen. Interessanterweise lagen erste wissenschaftliche Belege dazu schon in den 20er Jahren des letzten Jahrhunderts vor. Auch Wissenschaftler können verbohrt sein: Die herrschende Lehrmeinung, dass das Gehirn nach seiner Reifung unverändert bleibt, Nervenzellen bestenfalls absterben, war zu dominant. Das gilt heute als völlig überholt.


  Unser Gehirn können wir uns als Straßennetz vorstellen, in dem es von Baustellen nur so wimmelt. Es befindet sich lebenslang in einem fortdauernden Prozess des Umbaus. Die Um- und Aufbauprozesse sind abhängig von den Erfahrungen, die meine Umwelt und ich meinem Gehirn zukommen lassen. Das bedeutet auch, dass wir durch die Art der Erfahrungen, die wir machen, durch unsere Gedanken, Worte und Taten mitverantwortlich sind für die Bildungsprozesse in unserem Hirn – genau so, wie es die kleine Geschichte zu Beginn des vorigen Kapitels vom Indianer und seinem Enkel beschreibt.


  Diese Strukturveränderungen im Gehirn passieren immer, egal um welche Erfahrungen es sich handelt, positive oder negative. Das Wissen darüber ist eigentlich uralt, ein Absatz aus dem Talmud bringt es prägnant und poetisch auf den Punkt. »Achte auf deine Gedanken, denn deine Gedanken werden zu Worten. Achte auf deine Worte, denn deine Worte werden zu Taten. Achte auf deine Taten, denn deine Taten werden zu Gewohnheiten. Achte auf deine Gewohnheiten, denn deine Gewohnheiten werden zum Schicksal.«


  Ein Beispiel: Wenn ich denke, dass die Welt schlecht ist und niemand an echten Beziehungen (schon gar nicht mit mir) interessiert ist, werde ich immer mehr das wahrnehmen, was meine Sicht bestätigt. Auch die entsprechenden Gefühlszustände werde ich dann hirnphysiologisch gleich mittrainieren. Je häufiger ich diese Gedanken denke und die entsprechenden Gefühle da sind, desto mehr wird sich das in meinen neuronalen Karten »einbrennen«. Dadurch erhöht sich die Auftretenswahrscheinlichkeit solcher Gedanken und Gefühle, weil die dafür zuständigen Nervenverbindungen ausgebaut werden. Schon bei geringsten Frustrationen wird das ganze Programm abgerufen. Folge: Ich werde mich misstrauisch von anderen zurückziehen. Das verringert die Möglichkeit, korrigierende Erfahrungen zu machen. Meine Umwelt werde ich mit meinen negativen Gefühlen und Weisheiten beglücken. Folge: Sie werden mich als mürrischen Menschen erleben und viele werden sich von mir zurückziehen. Das wird wiederum mein Bild von der Welt bestätigen. Wenn diese Kreisläufe sich oft genug wiederholt haben, sind sie gut in den Gehirnbahnungen und in den Organisationsmustern meiner Umwelt, meines sozialen Systems verankert. Was ich gedacht habe, ist mein Schicksal geworden.


  Anders herum funktioniert es auch. Wenn ich in meinem Leben die positiven Seiten sehe und freundlich auf andere zugehe, erhöht das die Wahrscheinlichkeit freundlicher Reaktionen und schöner Erfahrungen. Eine optimistische Lebenseinstellung und Ausstrahlung verankert sich in meinen Gehirnwindungen.


  Und nun die gute Botschaft: Wir können umlernen, in jedem Alter! Dazu müssen wir uns aber damit beschäftigen, wann und wie wir am besten lernen. Und das heißt, einige überholte Ideen über Bord zu werfen.


  Damit kommen wir zur wichtigen Frage: Unter welchen Bedingungen lernen und entwickeln wir uns also besonders gut? Hier einige Antworten.


  Liebe – wir lernen, wenn wir in guten Beziehungen gehalten sind. Wir alle tragen uralte Verhaltensprogramme in uns, die sich im Verlaufe der Evolution entwickelt haben, weil sie unseren Vorfahren deutliche Überlebensvorteile geboten haben. Einige dieser Programme sind für das Lernen zuständig und sie sind so gestrickt, dass wir immer dann besonders intensiv lernen, wenn Gefühle im Spiel sind. Der bekannte Neurobiologe Gerald Hüther drückt dies in seinen Vorträgen sinngemäß so aus: »Was nicht durch den Bauch geht, bleibt im Kopf nicht hängen.« Ähnlich formuliert es der Nobelpreisträger Eric Kandel in einem Interview: »Die Einspeicherung in das Langzeitgedächtnis geschieht dann besonders gut, wenn die Inhalte wichtig sind, wenn sie emotional geladen sind und wenn sie oft wiederholt werden.«


  Einer der stärksten dieser Gefühlszustände ist Liebe und die Bindung zwischen den Menschen. Wir haben im Kapitel 3.1 schon einiges dazu gesagt. Warum führt es nun zu verstärktem Lernen, wenn wir uns geliebt fühlen? Alle Tiere, die in Gemeinschaften leben und die besonders anpassungsfähig bezüglich wechselnder Umweltbedingungen sind, müssen eine Lernzeit absolvieren. In dieser Zeit eignen sie sich von den Älteren/Eltern überlebensnotwendige Fähigkeiten an. Das geschieht am besten in einer sicheren Bindung und unter liebevoller Fürsorge: Wir wissen heute, dass sich eine solche Beziehung bis in die Ebene der Zellen und Gene auswirkt und bleibende Spuren hinterlässt. So entwickeln Ratten, die von ihren Müttern ausgiebig geleckt und umsorgt wurden, eine größere Stressresistenz. Das zeigt sich an Veränderungen in den Zellstrukturen und der DNA der Tiere. (Auch hier gilt wieder der Umkehrschluss: Unsere Gene beeinflussen unser Verhalten und genauso beeinflussen Umwelterfahrungen unsere genetischen Strukturen.) Und die Tiere, die weniger Stress haben, lernen besser und schneller.
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  Harmonische Beziehungen, ein gutes Gespräch oder körperliche Berührung senken die Ausschüttung von Stresshormonen. Unser Gehirn funktioniert besser, wenn wir uns wertgeschätzt und gehalten fühlen. Unsere Problemlösefähigkeiten und unsere Kreativität, Motivation und Ausdauer steigen. Heute können wir mit den neueren Untersuchungsmethoden der Neurobiologie erkennen und verstehen, dass erfahrene Liebe, Wertschätzung und Gehaltenwerden zu Veränderungen im Aufbau und im Funktionieren des Gehirns führt.


  Deshalb legen systemische Beraterinnen so viel Wert auf den Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung zu ihren Klienten. Auf Probleme zuzugehen, Überholtes über Bord zu werfen, Neues auszuprobieren – das gelingt am besten in der Sicherheit einer guten Beziehung.


  Im Erstgespräch mit einem jungen Mann, der, wie er selbst sagt, »ziemlich viel Mist gebaut« hat, zähle ich gegen Ende die Stärken auf, die ich bei ihm und in seinen Schilderungen entdeckt habe. Er wehrt das beharrlich als Psychogequatsche ab, ich bleibe ebenso beharrlich dabei und sehe in seinem Gesicht neben der Skepsis immer wieder das Aufblitzen von neugierig-freudigen Regungen. Sie kommen und gehen schnell und bleiben doch von Mal zu Mal etwas länger. Er kauft es mir nur mühsam ab, was ich sage, und doch scheine ich den Samen einer Hoffnung gesät zu haben, dass er nicht nur ein »Haufen Mist« ist, sondern dass Wertvolles in ihm steckt.


  Neugier – wir lernen, wenn wir uns wundern. Dopamin, ein wichtiger Stoff im Gehirn, wird unter anderem dann verstärkt ausgeschüttet, wenn wir auf Neues und Überraschendes stoßen. In der Folge werden körpereigene Endorphine (unsere »Wohlfühlhormone«) freigesetzt. Die erhöhte Dopaminkonzentration sorgt aber auch dafür, dass Erfahrungen schneller abgespeichert werden, indem vermehrt Nervenverbindungen in und zwischen den beteiligten Regionen aufgebaut werden. Die Lernbereitschaft des Gehirns wird hochgefahren, unsere Stimmung auch. Ein in der Evolution entstandenes inneres Programm scheint uns in solchen Situationen zuzuraunen: »Das ist jetzt wichtig und wertvoll, was gerade abläuft, das sollten wir uns gut merken.« Und: Lernen ist von Natur aus mit positiven Gefühlen, Lustgewinn gekoppelt (wenn es sich nicht um angstbesetztes Vermeidungslernen handelt). Warum hat sich das in der Evolution so herausgebildet? Es hilft den Tieren zu überleben. Neugierige und lernbereite Tiere haben einen Überlebensvorteil. Sie finden bessere Futterstellen, Nistgelegenheiten sowie Schutzräume als ihre desinteressierten Artgenossen und – sie erinnern sich besser daran.


  Diese Befunde bestätigen eindrucksvoll, was viele systemische und familientherapeutische Pioniere immer wieder betont haben: Menschen verändern sich dann am besten, wenn sie sich als kompetent erleben und neugierig auf ihre bisher nicht gesehenen Ressourcen und Fähigkeiten werden. Denken wir daran, wie sehr Virginia Satir, eine der Pionierinnen der systemischen Therapie, den Aspekt des Selbstwertes betont hat. (Eines ihrer wichtigsten Bücher trägt den Titel »Selbstwert und Kommunikation«.)
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  Für den Berater bedeutet das, dazu beizutragen, dass Klienten ihre Fähigkeiten wieder entdecken und neu entwickeln. Es bedarf kleiner Schritte der Veränderung, die Erfolg vermitteln und Zuversicht wecken. Dann sind oft überraschende und schnelle Entwicklungen möglich.


  Spiel – wir lernen, wenn wir uns freuen. »Wir haben früher gespielt. Ledig-Rowohlt hatte eine elektrische Eisenbahn im Büro! Wir spielten oft stundenlang damit und dabei fiel uns etwas ein. So war das, als ich Programmchef im Rowohlt-Verlag war. Das war voller Muße, Spielerei und Heiterkeit. Der Mensch ist nur da ganz Mensch, wo er spielt. Sagt Schiller« (Fritz Raddatz in einem Interview mit der Frankfurter Rundschau, 2010).


  Freude und Spiel sind ähnlich wie Liebe und Neugier gefühlsmäßige Zustände, die unsere Lernbereitschaft erhöhen. Warum? Im Spiel lernen junge Tiere und junge Menschenkinder soziale Fähigkeiten: Neues ausprobieren, aufeinander eingehen, Kräfte messen, Niederlagen aushalten, Gewinne genießen, ohne die anderen zu vergraulen, gemeinsam etwas zustande bringen etc. Dies brauchen sie für ihr Überleben in Gemeinschaften, und deshalb ist Spielen, und vor allem das freie Spielen, Balgen, Herumtoben mit anderen, eine immens lernintensive Aktivität. Neben ganz praktischen Fähigkeiten bildet sich im Spiel, wie es der amerikanische Neurobiologe Jaak Panksepp sagt, das »soziale Gehirn«. Panksepp entdeckte zum Beispiel, dass Ratten lachen, wenn sie spielen. Und: Ratten, die viel spielten und lachten, waren intelligenter, hatten bessere Kontakte und wurden von ihren Artgenossen mehr geschätzt.
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  Wir können davon ausgehen, dass eine therapeutische und pädagogische Arbeit, die mit Humor, Spaß, Lachen und körperlicher Aktivierung verbunden ist, Lernen und Umlernen begünstigt. Eindrucksvoll zeigt dies Carole Gammer, Familientherapeutin in Paris, die mit Familien häufig spielt und dabei auch sehr kleine Kinder einbezieht. Sie lässt Problemsituationen in Rollenspielen darstellen, Lösungen ausprobieren, baut dabei auch Übertreibungen, Absurdes, Freches ein und regt so ganz nebenbei die Menschen an, über sich selbst lachend zu lernen. Neben der Tatsache, dass Kinder so begeistert mitmachen, werden auch bei Erwachsenen wieder Spiellust und kreative Lösungsfähigkeiten geweckt. Lachen und Aktivität sorgen für größere Nachhaltigkeit des Erarbeiteten und Gelernten. Das Neue wird gemeinsam ausprobiert und die Miteigentümerschaft an der gefundenen Lösung erleichtert die Umsetzung in das Alltagsleben.


  Wir lernen, wenn wir üben. Dies gilt neurobiologisch im Wortsinn: Die neuronalen Verbindungen werden ausgebaut, je häufiger ein erfolgreiches Verhalten wiederholt wird. Das gilt leider auch für alles destruktive Verhalten und macht noch einmal deutlich, wie viel Raum das positive Neue in der Veränderungsarbeit haben muss. Wir müssen also für die Wiederholung von positiven neuen Inhalten und positivem neuen Verhalten sorgen. Je öfter wir ein neues Verhalten probieren, desto stärker werden die entsprechenden Gehirnverbindungen ausgebaut, exakt wie bei einem Muskel.


  Die vielleicht wichtigste Essenz ist bei all dem das Lernen am eigenen Erfolg. Nichts motiviert so sehr wie der eigene Erfolg. Das stärkt nach vorangegangenen Frustrationen und negativen Gefühlen den eigenen Selbstwert und das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten genauso wie die Freude aneinander und die Bindung zwischen den Menschen. Aus der Zusammenschau neurobiologischer und systemischer Perspektiven folgt, dass wir nachhaltigere Erfolge erzielen, wenn wir positive Gefühle aktivieren und zu Handlung und Aktivität einladen. Neue Lösungen werden dann besonders leicht entstehen, wenn Liebe, Neugier und Spiel im Spiel sind.


  Leider gilt diese Logik auch in der anderen Richtung: Je mehr wir uns auf unsere Probleme konzentrieren, uns damit beschäftigen und in sie vertiefen, desto mehr verfestigen wir sie hirnphysiologisch. Wir bauen die entsprechenden Bahnungen für diese Gedankengänge aus und stärken auch die Bereiche, die für traurige, verzweifelte oder frustrierte Gemütszustände zuständig sind. Wir können diese Zustände trainieren. Viele Therapieansätze vor der systemischen Therapie haben genau dies getan. Wer in einem Loch sitzt, wird nicht soviel Nutzen daraus ziehen, das Loch zu erforschen, um in Zukunft nicht mehr hineinzufallen. Er wird mehr davon haben, oft und wiederholt mit anderen Wegen zu experimentieren.


  Die Hinwendung der systemischen Pioniere zu dieser lösungsorientierten Art der Arbeit erfolgte schon sehr früh. Heute zeigen die Ergebnisse der Neurobiologie, warum die Konzentration auf Lösungen hilft, um aus einem »Problemloch« herauszukommen. Naja, ein paar Kenntnisse über das Loch können manchmal auch nicht schaden.


  Leid- oder Leitfaden für Veränderung


  (nach Nossrat Peseschkian)


  »Erste Szene: Ich gehe die Straße entlang.


  Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.


  Ich falle hinein.


  Ich bin verloren … Ich bin ohne Hoffnung.


  Es ist nicht meine Schuld.


  Es dauert endlos, wieder herauszukommen.


  Zweite Szene: Ich gehe dieselbe Straße entlang.


  Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.


  Ich tue so, als sähe ich es nicht.


  Ich falle wieder hinein.


  Ich kann nicht glauben, schon wieder am gleichen Ort zu sein.


  Aber es ist nicht meine Schuld.


  Immer noch dauert es lange, herauszukommen.


  Dritte Szene: Ich gehe dieselbe Straße entlang.


  Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.


  Ich sehe es.


  Ich falle immer noch hinein … aus Gewohnheit.


  Meine Augen sind offen.


  Ich weiß, wo ich bin.


  Es ist meine eigene Schuld.


  Ich komme sofort heraus.


  Vierte Szene: Ich gehe dieselbe Straße entlang.


  Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.


  Ich gehe darum herum.


  Fünfte Szene: Ich gehe eine andere Straße.«


  4 Probleme und Lösungen: Wie systemische Beratung und Therapie hilft


  4.1 Monster auf Besuch: Angst


  »Den Schreck dieses Augenblicks werde ich nie vergessen«,


  fuhr der König fort.

  »Du wirst ihn vergessen«, sagte die Königin,

  »es sei denn, du errichtest ihm ein Denkmal.«


  (Lewis Carroll)


  »Beherzt ist nicht, wer keine Angst kennt,

  beherzt ist, wer die Angst kennt und sie überwindet.«


  (Khalil Gibran)


  »In meinem Leben habe ich unvorstellbar

  viele Katastrophen erlitten.

  Die meisten davon sind nie eingetreten.«


  (Mark Twain)


  Familie Heiner meldet sich zur Beratung an. Peter, neun Jahre, steht eine Klassenfahrt mit Übernachtung bevor. An sich eine schöne Sache – nur für Peter und seine Eltern leider ein Problem. Peter hat Angst, allein zu schlafen, er fürchtet sich, allein im Dunklen zu sein. Tagsüber ist er ein fröhliches Kind, welches Freunde und Hobbys hat, Sport treibt. Auch tagsüber ist er nicht der Mutigste, aber alles hält sich in einem normalen Rahmen. Sein Problem führt dazu, dass er bisher nie bei anderen Kindern oder Verwandten übernachtet hat. Tatsächlich verbringt er die Nächte bisher immer im Bett der Eltern. Das ist zwar eine erhebliche Einschränkung, aber die Familie wusste sich nicht anders zu helfen. Alle Versuche, Peter dazu zu bringen, allein zu schlafen, sind gescheitert. Peter ist Einzelkind, lebt mit Mutter und Vater zusammen, die beide arbeiten. Die Eltern sind in Sorge darüber, wie es weitergehen soll. Sie wollen aber auch nichts falsch machen. Sie haben Angst, mit Härte und Forderungen gegenüber Peter bleibende Schäden zu verursachen. Außerdem reagiert Peter dann extrem, gerät in Panikzustände, die so heftig sind, dass beiden Eltern Bedenken kommen, ihn der Situation weiter auszusetzen.


  Wann spricht man eigentlich davon, dass jemand eine Angststörung hat? Jeder hat dann und wann Ängste. Dann hat er noch lange keine Angststörung. In der Psychologie unterscheidet man phobische Störungen und andere Angststörungen:


  –Von einer phobischen Störung spricht man, wenn die Angst sich auf klar abgegrenzte Situationen oder Objekte bezieht (Spinnen, Hunde, enge Räume, soziale Situationen, weite Plätze …). Solche phobischen Störungen können, aber müssen nicht mit regelrechten Panikzuständen verbunden sein.


  –Von einer Angststörung spricht man, wenn die Gefühle und körperlichen Anzeichen von Angst da sind, aber die Angst sich nicht auf klar abgrenzbare Situationen oder Objekte bezieht. Solche Angstgefühle können mehr oder weniger immer bestehen oder »anfallsartig« und mit Panik nur für kurze Momente auftreten.


  Peters Problem ist somit eine phobische Störung mit Panikzuständen. Auch deshalb, weil sie über einen nun schon langen Zeitraum besteht und sein Leben deutlich einschränkt. Hier hält der Systemiker inne. Nein, natürlich schränkt Peters Problem nicht nur sein Leben deutlich ein, auch im Leben seiner Eltern macht es sich bemerkbar – und wie! Und seine Familie hat sich darauf eingestellt. Rund um das Problem haben sich kleine Rituale entwickelt: Peter bekommt vorgelesen, der vorlesende Elternteil bleibt bei ihm im Bett – und schläft dann oft mit ein, weil das Leben mit Job, Haushalt und Familie eben anstrengend ist. Der andere Elternteil hat dann seinen freien Abend. Leider gibt es keine gemeinsamen freien Abende für die Eltern, denn am Wochenende unternimmt man etwas mit Peter zusammen. Dann muss der Junge eben zu Feiern mitgenommen werden. Wenn es gar nicht mit Kind geht, kann nur ein Elternteil allein auf Feste gehen. Wenn Vater oder Mutter in seinem Bett einschlafen und später wach werden, gehen sie ins Ehebett. Peter wird dabei in der Regel wach oder kurze Zeit später und folgt dann ins Ehebett, wo man zusammen den Rest der Nacht verbringt. Die Eltern finden das alles nicht toll, beide beklagen es, aber nehmen es hin, weil sie Peter durch eine harte Linie nicht nachhaltig schädigen wollen: die Mutter, weil sie Peter sehr liebt, der Vater, weil er selbst als Kind erlebt hat, wie destruktiv eine harte, männliche Erziehung sein kann.


  So gilt auch hier wieder: Niemand hat seine phobische Störung allein. An diesem Beispiel sehen wir, dass auch die Menschen im Lebensumfeld beteiligt und betroffen sind; sie gehören zu einer Angststörung dazu. Bei Kindern treten oft Angst- und Panikstörungen auf, wenn der familiäre Zusammenhalt als gering erlebt wird und es chronische Konflikte zwischen den Eltern gibt. Auch wenn die Eltern ihre Beziehung als schlecht beschreiben, können Kinder Angststörungen entwickeln. Und oft treten Angststörungen in lebensgeschichtlichen Übergangssituationen auf: Wenn Kinder das Haus verlassen, wenn Eltern oder Großeltern gepflegt werden müssen, wenn man neu zusammenzieht – allgemein, wenn neue soziale Rollen übernommen werden müssen.


  Frau Mertens meldet sich wegen starker Angstgefühle mit Panik an, die sich immer wieder darauf beziehen, dass ihren beiden Kindern (15 und 17 Jahre) etwas geschieht, wenn diese außer Haus sind –was zunehmend der Fall ist. Auch befürchtet sie in manchen Situationen, dass sie selbst oder der Ehemann Krebs haben könnten. Tatsächlich hat die Familie bisher sehr eng zusammengelebt. Es gab viele gemeinsame Unternehmungen, bisher immer gemeinsame Urlaube, die Kinder gingen verhältnismäßig wenig allein aus dem Haus und wenn, dann gab es sehr klare Absprachen: Wohin, wie lange, wie ist der Transport organisiert, wer ist bei den Unternehmungen dabei?


  So gehört in der Regel ein soziales Umfeld zu der Angststörung und oft hat sich dieses Umfeld auf die Angststörung eingestellt. Entsprechende Rituale sind entwickelt worden. Immer ergibt es irgendwie Sinn, dass eine Person in diesem Umfeld Angst entwickelt:


  –Die Angst der Mutter kann ein gutes Mittel sein, die Selbstständigkeit der Kinder ein wenig hinauszuzögern und so die Phase, in der eine Familie fast alles zusammen unternimmt, noch ein wenig zu erhalten.


  –Die Angst eines Kindes, allein zu schlafen, kann bewirken, dass ein Konflikt zwischen den Eltern, der Zweisamkeit schwierig macht, verdeckt wird. Man ist ja sowieso nie allein als Paar und muss sich deshalb nicht mit dem Problem auseinandersetzen. Und die gemeinsame Sorge um das ängstliche Kind hält zudem zusammen.


  –Die Ängste eines Partners in der Ehe können verhindern, dass Probleme wirklich auf den Tisch kommen. Aus Sorge und Rücksichtnahme wegen der Angststörung verzichtet man darauf, den Konflikt auszutragen. Das tut ja auch besser als Streit.


  Natürlich haben alle diese Vorteile ihren Preis: Die Schwierigkeiten, die hinter der Angst liegen, werden nicht angepackt. Gleichzeitig stabilisiert die Angst auch ganz gehörig die Lebenssituation: Wegen der Angst muss man zusammenhalten, sich unterstützen, Rücksicht nehmen.


  Wie kann systemische Behandlung bei Angststörungen aussehen? Leider können wir Systemiker meist nicht sofort an den Beziehungen im Lebenskontext des Ängstlichen arbeiten – und damit an den Themen, die wahrscheinlich hinter der Angst liegen. Warum? Angst- und Panikzustände sind sehr quälend und schränken das Leben massiv ein. Deshalb wollen Menschen, die wegen Angst und Panik eine Behandlung aufsuchen, meist zunächst eine direkte Abhilfe, etwas ganz Konkretes gegen die Angst. Wir müssen dann etwas anbieten, mit dem sich diese Zustände kontrollieren lassen.


  Zurück zu Peter und seinen Eltern. Mit ihnen wurde besprochen, dass es für Peter – in diesem Alter – notwendig ist, seine Angst zu überwinden. Er sollte die Erfahrung machen, dass es ungefährlich ist, wenn man allein und im Dunklen ist und sogar schläft! Die Angst und das völlige Nachgeben der Eltern verhindert diese Erfahrung. Angst erhält sich so selbst, indem die Erfahrung, dass nichts passiert, durch das Nachgeben der Eltern verhindert wird. Da ein radikales Vorgehen bei Peter zu Panik führt, sollten sie herausbekommen, welche kleinen Schritte und Zwischenschritte langsam zum großen Ziel führen können. Vielleicht liegt Peter zunächst allein in seinem Bett und Vater oder Mutter sitzen in der Zimmertür und lesen, während er einschläft. Bestärkt durch die fachliche Meinung eines Außenstehenden konnten die Eltern sich auf so ein Programm einlassen. Sie fühlten sich nicht mehr als grausame und schlechte Eltern, weil sie von Peter verlangten, dass er in kleinen Schritten seine Angst zu überwinden lernt. Nach drei Sitzungen im Abstand von je drei Wochen fühlten sie sich in der Lage, allein weiterzumachen.


  Allerdings meldeten sie sich nach circa zehn Monaten wieder an: Massive Probleme in der Partnerschaft hatten dazu geführt, dass der Vater vorübergehend ausgezogen war. In einer Affäre suchte er das, was ihm in der Partnerschaft fehlte. Nach kurzer Zeit allerdings wollte das Paar es weiter miteinander versuchen. Nun gab es einige Themen, die dringend angegangen werden sollten: Wie sieht es mit Nähe und Abstand zwischen den Eltern aus? Findet man eine gemeinsame Linie in der Erziehung von Peter? Was und wie viel verlangt man von ihm? Außerdem rebellierte Peter zunehmend gegen die Eltern und ihre Regeln. Wie verhält man sich dazu als Elternpaar?


  Auch bei Frau Mertens, die sich große Sorgen um ihre Kinder und ihren Mann machte, musste erst entwickelt werden, was sie tun kann, wenn diese Angst und Panik auslösenden Ideen von Unfällen und Krankheiten über sie kommen. Erst danach war es möglich, mit ihr und ihrem Mann darüber zu sprechen, wie ihr Leben aussehen könnte, wenn sie als Mutter großer Kinder weniger Aufgaben hätte. Welche neuen Aufgaben und Inhalte könnte sie stattdessen finden? Wie möchte das Paar ohne die Kinder seine Freizeit, seine Urlaube und auch einfach Essenssituationen im Alltag gestalten?


  Die Themen und Inhalte, die hinter der Angst liegen, sind meist erst dann besprechbar, wenn eine erste Erleichterung eintritt, wenn erste Hinweise, Unterstützungen gegeben wurden, die helfen, mit den unmittelbaren Angst- und Panikzuständen fertig zu werden. Eine ganze Reihe von systemischen Interventionen kann dann weiterhelfen.


  Mit dem Klienten und ihm vertrauten Menschen kann man beispielsweise auf einer Skala herausbekommen, wie groß die Gefahr eines Angstanfalls in den verschiedenen Situationen im Alltag ist oder in der letzten Zeit war. Dadurch wird für alle deutlich, in welchen Momenten die Angst stärker und in welchen sie schwächer ist. Die Angst wird kontextualisiert: Es wird deutlich, wie sie mit dem restlichen Lebenskontext zusammenhängt. Das ist für die Betroffenen wichtig, weil Angst dann nicht mehr so unverständlich und fremd ist. Dadurch ist man ihr weniger ausgeliefert. Man entwickelt Ideen, wie man sie beeinflussen, ihr aus dem Weg gehen oder wie man sie gerade im Gegenteil provozieren kann. Das ist allemal besser, als wenn sie einen jeden Moment überfallen kann und man nicht weiß, wann und warum.


  So wurde schon früh im Gespräch mit den Eltern von Peter deutlich, dass dieser mehr Angst hat, wenn beide Eltern zu Hause waren. War der Vater auf Dienstreise, was öfter vorkam, dann gestaltete sich die Angst von Peter weniger dramatisch. Es gelang leichter, ihn zu beruhigen. Dies war ein früher und erster Hinweis auf den Zusammenhang zwischen seiner Angst und den Schwierigkeiten in der elterlichen Beziehung.


  Die Angst von Frau Mertens war ganz deutlich am größten, wenn Mann und Kinder außer Haus waren. Immer, wenn die Familie komplett war, war die Angst völlig weg und Frau Mertens fühlte sich unbeschwert.


  Die Angst kann auch eine Gestalt bekommen und einen Namen. Der Therapeut tauscht sich mit den Klienten darüber aus, welcher Name oder welche Figur am besten zu der Angst passen würde. Das ist ein spielerischer Zugang, der schon für sich genommen entängstigend wirkt. Es wird meist einfacher, mit ihr umzugehen: sowohl innerhalb als auch außerhalb der Behandlung.


  Für Frau Mertens wurde die übermächtige Sorge zu einem dunklen, schweren Mantel, den sie anhatte, wenn die Angstfantasien kamen. Sie konnte ihn beschreiben: wie schwer er ist, wie stark er niederdrückt, wohin sie ihn hängt, wenn sie ihn nicht anhat, wer wie darauf reagiert, wenn er bemerkt, dass sie ihn anhat. Schließlich bemerkte sie bei solchen Überlegungen, dass sie sich recht schutzlos fühlt, wenn sie allein zu Hause ist und den Mantel nicht trägt. Nun konnte sie sich ausmalen, was sie in solchen Situationen tun könne, um sich weniger schutzlos zu fühlen. Ihr Mann stellte fest, dass er ganz unruhig wird, wenn dieser Mantel seine Frau umhüllt, und er dann eher das Gefühl hat, zu einem Krankenpfleger zu werden, statt der Partner zu sein.


  Solche Spiele in der Fantasie bringen Anregungen für Lösungen, auch wenn es oft zunächst nur Ansätze sind, die den Klienten erste Bewegungsfreiheit und neue Ideen geben. Damit ist oft der wichtigste Schritt getan. Man spricht bei so einem Vorgehen von externalisieren: Die Angst, die recht ungreifbar in einem ist, wird nach außen verlegt, bekommt eine Gestalt, einen Namen, wird vielleicht zu einer erfundenen Figur, mit der man sogar eine Unterhaltung führen kann.
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  Systemische Therapeuten sprechen auch gern mit der Familie darüber, wie ein Leben aussehen könnte, wenn – wie durch ein Wunder –die Angst weg wäre: Woran würde man das als Erstes merken? Wer würde es als Erstes merken? Wessen Leben in der Familie würde sich ändern? In welche Richtung? Was wären Möglichkeiten und was wären Gefahren einer solchen plötzlichen Veränderung?


  So würde das Leben der Kinder von Frau Mertens erheblich umgekrempelt. Sie könnten unbefangener, öfter und ohne schlechtes Gewissen weggehen. Frau Mertens selbst könnte die Zeit, in der die Kinder weg sind, nutzen, um vieles wieder aufzugreifen, auf was sie in den letzten Jahren verzichtet hat. Sie könnte eigene soziale Kontakte unabhängig von der Familie aktivieren. Früher besuchte sie einen Gymnastikkurs im Sportverein. In diesem Gespräch wurde deutlich, dass es diese Interessen zwar gibt, es aber einiger Anstrengung und Initiative bedarf, daran wirklich wieder anzuknüpfen. Interessant ist natürlich, ob die anderen Familienmitglieder bereit sind, diesen Prozess zu unterstützen.


  Diese Art zu fragen wird auch, wie schon im dritten Kapitel beschrieben, »Wunderfrage« genannt. Durch sie erhält man einerseits einen Zugang zu den Themen, die hinter der Angst liegen und von ihr verdeckt werden, und andererseits beginnt man mit der Familie Pläne und Anregungen für ein Leben ohne Problem zu sammeln.


  
    Angstmonster stellen

  


  Gehen Sie doch einmal in Ihrer Geschichte gedanklich zurück und prüfen Sie, ob es Situationen gab, in denen Sie Ängste ausgestanden haben, obwohl sie eigentlich nicht wirklich gefährlich waren und in denen üblicherweise auch nichts Schreckliches geschieht.


  –Welche Situationen fallen Ihnen ein? In welchen Momenten hatten Sie Angst?


  –Wie haben Sie Ihre Ängste überwunden? Was hat Ihnen letztlich geholfen? Und wie haben Sie sich dazu bewegen können, die notwendigen Schritte auch zu gehen?


  –Angenommen, Sie hätten Ihre Angst nicht selbst überwunden: Wen hätten Sie gebraucht, um den ängstigenden Situationen aus dem Weg zu gehen? Wie hätten Sie es hinbekommen, dass diese anderen Menschen für Sie tätig werden? Wie hätten sich die Beziehungen zu diesen Menschen wohl verändert?


  


  4.2 Wenn das Leben keinen Spaß mehr macht: Depression


  »Der eine sieht nur Bäume, Probleme dicht an dicht.


  Der andre Zwischenräume und das Licht.«


  (E. Matani)


  Wann spricht man eigentlich davon, dass jemand depressiv ist? Jeder hat nicht nur immer wieder einmal Angst, jeder ist auch dann und wann gedrückter Stimmung. In diesem Fall ist er noch lange nicht depressiv. Von einer Depression spricht man erst, wenn folgende Anzeichen häufig und kontinuierlich vorhanden sind:


  –gedrückte Stimmung mit Selbstvorwürfen und unangemessenen Schuldgefühlen;


  –Antriebs- und Lustlosigkeit;


  –Beeinträchtigung bezüglich der Fähigkeit, Freude zu erleben;


  –Interessen und Hobbys werden vernachlässigt oder aufgegeben.


  Wenn ein solcher Zustand zwei Wochen anhält, nicht unterbrochen wird von anderen Stimmungen und keine organischen Ursachen vorliegen, dann kann eine solche Diagnose möglich werden.


  Aber auch hier gilt: Niemand ist allein depressiv. Immer gehört das Lebensumfeld mit anderen, die beteiligt und betroffen sind, dazu. Oft funktioniert die Partnerschaft bei depressiven Menschen nicht gut. Dabei kann der depressive Partner denken: »Ich bin so depressiv, weil unsere Ehe so schlecht ist!« Der nichtdepressive Partner ist dagegen der Meinung: »Unsere Ehe ist so schlecht, weil du so depressiv bist!«


  Häufig werden Konflikte vermieden und die Kommunikation ist harmonieorientiert und uneindeutig, wichtige Themen werden nicht angesprochen, um den anderen zu schonen. Krisen schaukeln sich nach folgendem Muster hoch: Die Beteiligten ziehen sich zurück, das hemmt die Kommunikation, die Spannung wächst, entlädt sich in Streit, die Beteiligten ziehen sich wieder und stärker zurück. Die gefühlsmäßige Situation, in der depressive Menschen leben, ist oft so kühl und beherrscht, dass es unvorstellbar ist zu sagen: »Beachte mich, denn ich fühle mich einsam.«
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  Depressives Verhalten kann Familien und Paare auch zusammenhalten: Es kann Partner und Kinder daran hindern, das Haus zu verlassen. Kinder können sich schuldig fühlen, einen leidenden Menschen durch Trennung noch stärker zu belasten, das kann das Weggehen verhindern.


  Eigene Bedürfnisse lassen sich manchmal nicht mit der Familie und der Partnerschaft verbinden. Die Konflikte wären zu groß und würden Familiengrundsätze stören (»Bei uns gibt es keine Konflikte, alles ist harmonisch und normal.«). Der Verzicht auf die eigenen Bedürfnisse kann in die Depression führen. Die Depression ist der Ausweg, der übrig bleibt.


  Depressives Verhalten führt oft dazu, dass die anderen Menschen in der Umgebung aufmuntern (»Kopf hoch!«), mehr Verantwortung übernehmen, mehr Rücksicht nehmen. So tritt Entlastung für den depressiven Menschen ein und das kann zu einem Festhalten an seiner Krankheit beitragen.


  Auch nach bestimmten Lebensereignissen reagieren Menschen depressiv. Verlorene Familienangehörige, vergangene glückliche Zustände und Zeiten können dazu führen, dass ein Mensch an diesen festhält. Er hält sie in seiner nicht enden wollenden Trauer wach. Auch frühe, unverarbeitete Trennungen von den eigenen Eltern in der Kindheit können dazu führen, in späteren Jahren depressiv zu reagieren.


  Wir sehen: Tatsächlich ist niemand für sich allein depressiv. Dabei spielt es keine Rolle, ob die beschriebenen Besonderheiten des Umfeldes die Ursache oder die Folge depressiver Störungen sind (siehe dazu Kapitel 2: lineare und zirkuläre Betrachtungsweise). Was zuerst da war, lässt sich in der Regel nicht klären. Selbst wenn man es wüsste, würde es für die Behandlung nichts bringen: Die Störung und die Besonderheiten des Umfeldes bilden eine Einheit. Wenn man Verbesserung, »Entstörung« erreichen will, lohnt es sich deshalb, in jedem Fall auch am Lebenskontext des depressiven Menschen anzusetzen, ja diesen in die Behandlung hineinzuholen, wo es möglich und sinnvoll ist.


  Es gibt noch weitere Gründe, das Umfeld einzubeziehen: wenn Kinder mit im Spiel sind. Denn für Kinder ist es wichtig, ihre Gefühle auszudrücken, die im Zusammenleben mit depressiven Eltern entstehen. Dafür brauchen sie Unterstützung. Und es ist für sie von großer Bedeutung, die Krankheit der Eltern und die Auswirkungen auf das Familienleben zu verstehen. Beides hilft ihnen, dass die Depression der Eltern nicht ihre eigene Entwicklung behindert.


  Deshalb lohnt es sich, nicht ausschließlich mit dem depressiven Menschen allein zu arbeiten oder ihn medikamentös zu behandeln, sondern ebenso seinen Lebenskontext in die Behandlung zu integrieren.


  Wie kann ein systemisches Vorgehen bei Depression aussehen? Hier einige Behandlungsstrategien, die sich besonders in der Arbeit mit Systemen, in denen depressive Probleme auftreten, bewährt haben.


  Auch hier kommt es auf Ressourcen und Ausnahmen an. Gerade bei depressiven Menschen ist es wichtig, zu erkunden, welche Teile ihres Lebens gelingen, wo es Inseln des Erfolgs und der Zufriedenheit gibt. Was macht ihnen trotz der Depression noch Freude oder was hat früher Freude bereitet? Wo funktioniert es und läuft alles glatt? Jeder kennt das: Wenn wir betrübt sind, geraten diese Lebensbereiche aus dem Blickfeld. Deswegen ist es auch hier wesentlich, Angehörige und Bezugspersonen einzubeziehen, die Auskunft geben können und mit dem Betroffenen planen können, wie sie ihn aus den endlosen Grübelschleifen herausholen und auch manchmal schlicht ablenken können.


  Jedes Verhalten – so auch Depression – macht im jeweiligen Lebenszusammenhang Sinn. Systemiker schauen danach, welche positiven Effekte die Depression im System haben kann. So kann der Start für eine Behandlung sein, mit der Familie und dem Klienten zu erforschen, welche vielleicht durchaus positiven Effekte in seinem Lebenszusammenhang dadurch entstehen. Zunächst erscheint die Fragerichtung ungewöhnlich. (»Ich leide so sehr unter der Depression. Da ist es ja fast eine Verhöhnung, wenn der jetzt von mir hören will, was an der Depression gut sein soll!«) Nur wenn das Klima zwischen Berater und Klienten stimmt, wird dieser bereit und in der Lage sein, sinnstiftende und gute Gründe für das depressive Verhalten zu finden. Positive Effekte der Depression sind häufig:


  –»Ich bekomme eine Pause, wenn ich überfordert bin; es ist wie Urlaub auf der Insel – nur nicht so schön. Dann lassen mich die anderen in Ruhe und entlasten mich von meinen Aufgaben.«


  –»Dann werde ich endlich beachtet und ein wenig versorgt, die anderen hören wenigstens auf, so viel von mir zu verlangen.«


  –»Ich kann sehen, wer wirklich für mich da ist, wer mich wirklich so liebt, dass er mich auch depressiv aushält.«


  –»Das ist eine Art Notbremse, ein Frühwarnsystem, wenn ich mich wieder zu sehr ausbeuten lasse und zu viel für andere tue.«


  –»Normalerweise kann ich nicht nein sagen. Wenn ich die Depression habe, geht es nicht anders: Ich muss dann nein sagen. Und die anderen müssen es akzeptieren.«


  –»Ich werde in Ruhe gelassen. Vor allem wenn mein Mann wütend auf mich ist, hält er dann seinen Ärger im Zaum.«


  Es macht in der Regel für depressive Menschen einen großen Unterschied, wenn sie erleben können, dass sie depressiven Phasen nicht nur leidend ausgesetzt sind, sondern dass diese auch eine positive Wirkung haben. Dann liegt die Frage sehr nah: Brauche ich dafür wirklich die Depression? Oder kann ich mir die Pause, die Zuwendung, die Überprüfung, ob es denn wahre Liebe ist, auch ohne Depression holen? Und wenn, wie könnte ich das anders hinbekommen? Was müsste ich dafür tun?


  Wie hängt die Depression mit dem restlichen Geschehen im Leben des Klienten zusammen? Diese Frage kann ein Kernstück in der Arbeit mit depressiven Klienten sein. Um hier weiterzukommen, eignen sich die sogenannten »Verschlimmerungsfragen«. Diese Fragen wirken zuerst sehr ungewohnt und verstörend, sie können aber in einer guten Beziehung zur Therapeutin wichtige Einsichten und Anstöße erzeugen. So kann man den Mann oder die Kinder der depressiven Klientin fragen:


  –»Was müsstet ihr tun, damit es der Mama richtig schlecht geht?«


  –»Und was müsste der Papa tun, damit es der Mama richtig schlecht geht?«


  –»Was müsste die Mama selbst tun, damit es ihr wieder schlechter geht? Ist euch da bisher etwas aufgefallen? Was funktioniert wohl am besten?«


  –»Was könnten Sie machen, wenn Sie wirklich wollten, dass es Ihrer Frau wieder etwas schlechter ginge? Fällt Ihnen dazu etwas ein? Natürlich wollen Sie nicht, dass es ihr schlechter geht, aber nur einmal ganz theoretisch: Aus irgendeinem verrückten Grund wäre es notwendig. Was könnten Sie dann tun, damit es schnell und sicher klappt? Welche von Ihren Ideen funktioniert wohl am besten? Und welche eignet sich, ist aber weniger wirkungsvoll?«


  Für die Beteiligten ist es oft ein Aha-Erlebnis, wenn so die Zusammenhänge zwischen Lebensalltag und der Depression erkennbar werden. Ohne die Anleitung eines Außenstehenden ist es für die unmittelbar Beteiligten in der Regel nicht möglich, diese Zusammenhänge herauszubekommen.


  Die Kunst des Behandlers besteht dabei darin, dass keiner der Beteiligten bei solchen Themen ein Schuldempfinden entwickelt. Deshalb setzt ein solches Gespräch ein Klima von Leichtigkeit und Neugier voraus. Dafür muss der Behandler sorgen. Es darf auch nie darum gehen, die Dinge jetzt sofort zu verändern. Das ist in der Regel zum Scheitern verurteilt. Deshalb ist es immer günstig, eine solche Untersuchung mit der Aufforderung zu beenden: »Ändern Sie jetzt bitte erst einmal nichts. Beobachten Sie bitte nur, ob sich das, was wir heute herausbekommen haben, im Alltag bestätigt. Das reicht völlig!«


  Meist zeigt das Erkennen solcher Zusammenhänge schon eine Wirkung. Oft lässt sich dann nicht so einfach weitermachen wie bisher. Das kann verschieden aussehen. Es kann dabei auch durchaus zunächst zu Konflikten kommen, die bisher vermieden wurden.


  Ziel ist es, dass aus »Die Depression kommt über mich!« ein »Ich bestimme, wann sie kommt und lade sie ein!« wird. Ein Teil des Erlebens von Betroffenen ist nämlich, dass die Depression sie einfach überfällt und sie sich ausgeliefert fühlen, weil sie sich nicht dagegen wehren können.


  Die Erfahrung zeigt, dass es möglich ist, dieses Erleben zu verändern. Schon die bereits genannten Verschlimmerungsfragen dienen der Erkenntnis, dass depressives Erleben etwas mit dem Umfeld und mit dem eigenen Verhalten zu tun hat: »Wenn ich es verschlimmern kann, kann ich auch dazu beitragen, es besser zu machen.« Eine weitere Möglichkeit ist es, der Depression eine symbolische Gestalt zu geben und sich mit dieser Gestalt bewusst zu verabreden. Wir haben diese Form der Externalisierung, einem inneren Erleben eine Form zu verleihen, schon im vorigen Kapitel kennen gelernt. Je nach Klient können Gestalt und Verabredung verschieden aussehen. Das Bild muss zu dem jeweiligen Klienten passen, was natürlich nur dieser beurteilen kann.


  Dazu zwei Beispiele: Die Depression kann eine Frau sein, die blau oder schwarz gekleidet ist und ein verschleiertes Gesicht hat. Man kann mit dem Klienten vereinbaren, sich zu einer bestimmten, vorher festgelegten Zeit mit dieser Dame zum Tee zu verabreden. Er soll sich die Begegnung vorstellen und sich dabei bemühen, in die depressive Gemütslage hineinzukommen. Nach dem Tee soll er dann versuchen, die Frau zu verabschieden.


  Die Depression kann auch eine graue Wolke sein, die die Klientin umgibt. Sie soll versuchen, sich zu einer bestimmten, vorher festgelegten Zeit vorzustellen, dass diese Wolke auf sie zukommt und sie einhüllt. Sie soll die depressive Stimmung bewusst zu sich einladen und sie nach einiger Zeit wieder verabschieden.


  Die Fähigkeit zu bestimmen, wann Symptome kommen und gehen, ist für depressive Menschen etwas Neues. Sie fühlen sich ihr weniger ausgeliefert und erleben sich als aktiv gestaltend. Zwar ist die Störung noch da, hat jedoch weniger Macht über das Leben des Klienten. Wenn diese ersten Schritte aus dem depressiven Erleben gemacht sind, wächst auch der Mut für weitergehende Schritte. Es kann erfragt werden, was die Klienten und ihre Mitmenschen tun können, damit sich die Depression dauerhaft verabschiedet und nur noch gelegentlich aus der Ferne grüßt. Oft winkt allerdings hier noch ein gutes Stück Arbeit, möglicherweise müssen unverarbeitete Abschiede nachgeholt werden oder Klienten lernen, besser auf ihre Bedürfnisse zu achten und diese in ihrem System, ihrer Familie, ihrem Arbeits- oder Freundeskontext zum Ausdruck bringen.


  
    Der Sinn von depressiven Rückzügen und Bewältigungsstrategien

  


  Stellen Sie sich vor, dass Sie einmal längere Zeit sehr, sehr traurig wären. Ihre Energie würde schwinden und Ihre Arbeitsfähigkeit wäre erheblich eingeschränkt. Natürlich wäre das schlimm für Sie. Aber versuchen Sie sich nun einmal auszumalen, was sich alles ändern würde:


  –Wer würde Rücksicht üben? Wer würde Anteil nehmen?


  –Wer würde Sie unterstützen? Und wie?


  –Wie könnte Ihr Alltag nach einiger Zeit aussehen?


  Versuchen Sie nun sich vorzustellen, welche Anforderungen wegfallen würden:


  –Was ist in Ihrem jetzigen Leben belastend und anstrengend? Was davon ginge dann nicht mehr?


  –Welche Verpflichtungen, die unangenehm sind, könnten Sie mit dem Hinweis auf Ihre schlechte Verfassung oder die Krankheit mit gutem Gewissen absagen? – Natürlich würden Sie das nicht tun. Aber stellen Sie sich vor, Sie wollten es einmal ausprobieren. Wie und wo könnte das klappen?


  –Wessen Zuwendung, die Sie dann erhalten würden, wenn Sie sehr depressiv wären, würde Ihnen gut tun?


  –Wer müsste auf Sie Rücksicht nehmen?


  Natürlich wären die Kosten, die Sie für diese Vorteile zahlen würden, sehr hoch. Aber diese Erleichterungen wären durchaus drin.


  Wenn Sie Zeiten von Niedergeschlagenheit und depressiven Verstimmungen aus Ihrem Leben kennen:


  –Wie haben Sie es geschafft, da wieder herauszukommen?


  –Wer hat Ihnen dabei geholfen? Wie? Was hat Ihnen dabei besonders gut getan?


  –Welche kurzfristigen Strategien der Ablenkung kennen Sie, wenn Sie niedergedrückt sind, was hilft Ihnen am besten? Ein Kreuzworträtsel? Ein Gespräch mit einem Freund? Ein Spiel mit Ihren Kindern? Gärtnern?


  –Und immer wieder: Welche Bereiche Ihres Lebens machen Ihnen Freude, auf welche sind Sie stolz?


  


  4.3 Glücksmomente und Stolpersteine: Wenn Paare Hilfe brauchen


  Nach 65 Jahren Ehe (zur Eisernen Hochzeit) wurde

  ein Paar befragt, wie sie es geschafft haben, so lange

  zusammenzubleiben. Die Frau dachte ein paar Sekunden

  nach und antwortete: »Wir wurden in einer Zeit geboren,

  in der man kaputte Dinge reparierte, anstatt sie wegzuwerfen.«


  (unbekannter Autor)


  Sie kennen Situationen wie die folgende bestimmt (sicher nicht bei sich selbst, aber vielleicht bei Freunden, Nachbarn, Bekannten).


  Gerd kritisiert Gerda: »Du hast schon wieder …« (»zu viel Geld ausgegeben, nicht an Olivers Geburtstag gedacht, die falsche Sorte Oliven eingekauft« – wählen Sie ein beliebiges Thema aus oder setzen Sie Ihren Favoriten ein). Gerda wehrt sich, sie fühlt sich ungerecht behandelt; nach einigem Hin und Her zieht sie sich schließlich zurück. Gerd setzt nach: »Du hörst mir nicht zu! Verdammt noch mal, bleib hier!« Die Tür knallt, Gerda ist weg. Als sie wiederkommt, setzt Gerd noch einmal an: »Das lass ich mir nicht bieten …« Gerda schweigt, geht in ihr Zimmer, Gerd gibt frustriert auf, beide entfernen sich resigniert voneinander, für ein paar Stunden (Tage?) ist Funkstille. Doch innerlich tobt es. Und meistens geben sich die Partner gegenseitig wenig schmeichelhafte Diagnosen.


  Wenn der Streit eskaliert, verhalten sich Partner nicht mehr nett, wir zeigen dann eher unsere hässlichen Seiten und oft sind wir versucht, diese als – bisher gut versteckte – Persönlichkeitseigenschaften des anderen zu sehen und ihn damit festzulegen.


  Systemiker beschäftigen sich nicht vorrangig mit den Eigenschaften von Personen, sondern mit ihren Beziehungen und Interaktionen. Und dann entdecken sie in Paarkrisen häufig einen Teufelskreis, den sie Eskalation nennen. Davon gibt es zwei Sorten: symmetrische und komplementäre, beide nicht so angenehm. Symmetrische Eskalation bedeutet: Beide machen dasselbe. Je lauter Gerda wird, umso lauter schreit Gerd. Oder je prahlerischer Frieda von ihren Tageserfolgen erzählt, umso tollere Heldenstorys erzählt Fritz. Beide verstärken sich gegenseitig in ihrem jeweiligen Verhalten und treiben so den Kreislauf an.


  Eskalationen können auch komplementär sein: Je mehr er das Seine tut, desto mehr macht sie das Ihre, worauf er mit mehr von Seinem reagiert und sie wiederum mit mehr von Ihrem. Je lauter Gerd wird, desto mehr zieht sich Gerda zurück, Gerd wird dann noch lauter und massiver, Gerda geht noch stärker und noch eher aus dem Kontakt.


  Sie kennen solche spiralförmigen Eskalationen: Je aktiver Anne sich verhält (z. B. im Planen von Freizeitaktivitäten oder im Aufräumen der Küche), desto passiver wird Bernd (Anne kümmert sich wunderbar darum). Anne spürt das und wird noch aktiver (sonst macht es ja keiner) und Bernd legt noch eher die Füße hoch (Klasse, wie Anne das alles im Griff hat). Das passiert alltäglich und ist nicht weiter schlimm, wenn die Partner solche Eskalationen schnell erkennen und aussteigen können. Wenn das ungebremst eskaliert, wird Anne irgendwann das Gefühl haben, dass alles auf ihrer Schulter ruht, sie wird Bernd einen faulen Nichtsnutz schimpfen und wenig sehen, wie sie selbst zu dieser Entwicklung beigetragen hat. Sie hat Bernd verwöhnt und nicht früher gespürt, dass sie Mithilfe braucht, und sie hat es auch nicht eingefordert.


  Oft treffen Partner mit Erfahrungen aufeinander, die sich komplementär ergänzen. So kann eine aktive Frau vielleicht einen Mann attraktiv finden, der ihr viel Raum für ihre Aktivitäten lässt und nicht konkurriert, und der Mann findet es angenehm, wenn die Frau sich um die Dinge kümmert, die ihn wenig interessieren oder bei denen er eher unbeholfen ist. Dann entsteht ein Zusammenspiel, das der Schweizer Paartherapeut Jürg Willi Kollusion (lateinisch: Zusammenspiel) genannt hat. Und das gibt es auch in Konflikten. Schauen wir uns noch einmal das Beispiel von Gerd und Gerda an:


  Gerd kritisiert Gerda. Sie hat in ihrem Leben viele Erfahrungen von vernichtender Kritik gemacht und sie empfindet den Vorwurf als sehr massiv: »Du bist nicht okay, du taugst nichts.« So war es vielleicht gar nicht gemeint, aber Gerda nimmt es so wahr und tut das Einzige, was ihr Schutz bietet: Sie zieht sich in ihr Schneckenhaus zurück. Gerd wiederum kennt es aus seiner Geschichte, nicht gehört zu werden, mit seinen Anliegen nicht ernst genommen zu werden. Das macht ihn rasend, er wird massiver, mehr, als es der Sache, um die es ging, eigentlich angemessen war. Das macht die Situation für Gerda noch unerträglicher und die gegenseitige Verstrickung in den Teufelskreis, in die Kollusion geht ungebremst weiter: Kritik – Rückzug – noch mehr Kritik – noch mehr Rückzug – noch massivere Kritik …


  Hier setzen systemische Paartherapeuten an. Sie suchen nach den destruktiven Eskalationsmustern. Sie helfen dem Paar, diese im Alltag zu erkennen, zu stoppen und mit der Zeit durch konstruktivere Formen der Auseinandersetzung zu ersetzen. Ganz oft ist es hilfreich zu verstehen, welche Themen aus den Herkunftsfamilien der Partner im Streit deutlich werden, diese zu durchleuchten und sie in ihrer destruktiven Wirkung aufzulösen. Grundlegendes Ziel ist, die negativen persönlichen Zuschreibungen (»Du bist immer …«, »Du bist nie …«) aufzulösen und zu verstehen, wie diese Eskalationskreisläufe im Miteinander entstehen, um schließlich gemeinsam andere Wege zu entdecken und einzuüben.


  Dazu gehört immer auch ein Blick auf den Kontext. In welcher Lebensphase befindet sich ein Paar? Macht der erste gemeinsame Haushalt Stress, weil die gegenseitigen Vorstellungen abgestimmt werden müssen? Haben sie vor lauter Fürsorge für die Kinder vergessen, ihre Paarbeziehung zu pflegen? Kämpfen sie darum, wie sie die Leere nach dem Auszug der Kinder füllen können? Alle diese Übergangssituationen sind mit besonderem Stress verbunden und sind oft Anlässe für krisenhafte Verläufe. Genauso kann die äußere Situation eines Paares Stress verursachen: Die Arbeit frisst zu viel an privater Zeit weg. Die Wohnsituation, Freunde, Aktivitäten, Verpflichtungen sind Quellen von Stress. Oft sind auch die Abgrenzung von oder die Eingebundenheit in die Herkunftsfamilien Themen, die in der Paartherapie wichtig sind. Diese normalen Entwicklungsphasen von Paaren können der Boden sein, auf dem die Eskalation gedeiht.


  Neben diesen äußeren Stressoren sind es innere Themen, die erst auftauchen, wenn der Gewitterdonner verzogen ist und die Partner sich trauen, über ihre Wünsche und Bedürfnisse, ihre Träume und Ängste zu sprechen. Welche alten Verletzungen gibt es, die noch einmal angeschaut werden müssen, um sie dann gut beerdigen zu können? Wie viel Bindung möchte jeder und wie viel Autonomie? Wie ist die Balance von Leiten und Folgen und von Geben und Nehmen in der Partnerschaft? Manchmal gab es zu Beginn einer Beziehung eine gute Balance, aber Menschen verändern sich und damit ihre Bedürfnisse. So will vielleicht die Frau, die ihren tatkräftigen Mann genau dafür liebte, nach einigen Jahren nun selbst mit ihren Initiativen mehr Gehör finden und Einfluss haben.


  Aber wie gesagt: Raum für diese wichtigen Themen entsteht erst dann, wenn das Paar gelernt hat, nicht mehr in die Eskalationsabgründe zu rutschen. Dazu müssen sie ihre oft eingeschliffenen Verhaltensweisen erkennen und ändern. Vier besonders destruktive Verhaltensmuster hat der amerikanische Paarforscher John Gottmann die »apokalyptischen Reiter« genannt. Die sind immer dann unterwegs, wenn Paare Kritik an der anderen Person üben, statt das Verhalten des anderen anzusprechen (»Das ist ja mal wieder typisch für dich, total egoistisch!«, statt »Ich ärgere mich, dass du nicht daran gedacht hast, etwas für mich mitzubringen.«). Typisch sind auch verächtliche Bemerkungen, zynische, sarkastische, abschätzige Formulierungen (»Wie kann man nur so bescheuert sein …«). Und wenn Vorwürfe persönlich und abwertend erfolgen, sind die Reiter nicht weit: Statt auf die Beschwerden einzugehen, rechtfertigt sich der andere ausführlich oder schießt zurück (»Das hattest du nicht gesagt, selbst schuld!« »Wie komme ich denn dazu, …«). Oder man mauert und zieht sich zurück (»Dein Problem!«, »Lass mich mit dem Quatsch in Ruhe.«). Wenn diese apokalyptischen Reiter lange und ungehindert ihr Unwesen treiben, steht es schlecht um das Paar. Über kurz oder lang, so fand Gottmann heraus, werden sich solche Paare trennen.


  Aber es gibt noch ein Warnzeichen für Paare. Je öfter ein Paar in solche Kreisläufe gerät, desto höher ist der Stresspegel. Beide fühlen sich überflutet und reagieren vorschnell mit Kampf oder Flucht – so wie unsere Vorfahren es seit Jahrtausenden eingeübt haben. Das sind Schutz- oder Überlebensmechanismen, die in unmittelbaren Bedrohungssituationen auf freier Wildbahn vorteilhaft sind. In Paarbeziehungen werden sie auch aktiviert, wenn wir uns in die Ecke gedrängt fühlen. Hier nützen sie aber nicht. Im Gegenteil, sie treiben den Kreislauf nur weiter an. Glückliche Paare kennen solche Situationen auch, aber sie haben gelernt, schnell auszusteigen. Dazu gehört die Fähigkeit, die Eskalation zu bemerken, bevor beide den Ausflipppunkt erresicht haben. Wenn der eine dann einen Rettungsversuch unternimmt, meistens eine Art Auszeit vorschlägt, muss das vom anderen trotz des Ärgers wahrgenommen und angenommen werden (»So geht das nicht weiter, ich brauch mal eine Pause, lass uns heute Abend darüber sprechen.«, »Vielleicht hast du recht … Wann reden wir?«). Der Psychologe und Konfliktexperte Haim Omer schlägt vor, »das Eisen dann zu schmieden, wenn es kalt ist«. Denn unter Stress kommt wenig Konstruktives heraus. Unglückliche Paare machen an dem Punkt weiter (»Das könnte dir so passen, bleib gefälligst hier und hör dir an …«). Sie treiben sich so immer mehr in den Abgrund, indem beide nur noch mit Überleben beschäftigt sind. Dann kommt es häufig zu gegenseitigen Verletzungen, die lange nicht heilen und die positiven Gefühle nachhaltig beschädigen.


  Wenn die apokalyptischen Reiter gebannt sind, wenn die Eskalation gestoppt ist und auch die Hintergründe etwas verstanden wurden, dann kann Raum entstehen, dass die Partner über ihre gegenseitigen Wünsche sprechen. Sie können Stolpersteine aus dem Weg räumen, Verletzungen ansprechen, an der Versöhnung arbeiten und dafür sorgen, dass ihre Zuneigung erhalten bleibt und wieder wächst. Und eine reparierte Liebe muss nicht schlechter sein als eine frische, unbeschädigte. Im Gegenteil: Wurden solche Krisen gemeinsam gemeistert, dann ist die Basis der Liebe oft solider und reifer.


  Was kann man nun tun, um die Paarbeziehung zu pflegen, damit es gar nicht so weit kommt, dass apokalyptische Reiter oder ähnliche Unwesen sich in Ihrem Paarterrain herumtreiben? Etliche der folgenden Punkte sind ebenfalls von John Gottmann inspiriert.


  Investieren Sie in gemeinsame Zeit und sorgen Sie für viele gemeinsame schöne Momente. Hört sich banal an, aber gerade unter Stress gerät das leicht aus dem Blickfeld. Bei den vielen Ansprüchen aus Arbeit und Familie wird es oft vergessen, dass diese Momente die emotionale Nahrung sind, die wir alle dringend benötigen, um fröhlich durch die Welt zu marschieren. Und diese Momente bilden das Reservoir, aus dem wir Kraft schöpfen können, wenn der Weg einmal holprig wird. Das Gefühl gegenseitiger Verbundenheit braucht regelmäßige Stärkung und Vergewisserung: »Es ist schön mit dir …«


  Lernen Sie Ihren Partner immer wieder neu kennen. Ebenso banal, ebenso oft übersehen: Um gemeinsame wundervolle Momente zu schaffen, müssen Sie wissen, was Ihre Partnerin schön findet, worüber sie sich freut. Zu Beginn einer Partnerschaft wird viel erzählt und ausgetauscht, später vertrocknet dieser Redefluss. Kritisch wird es dann, wenn sich ein Gefühl von Fremdheit entwickelt. Menschen möchten gesehen werden mit dem, was sie sind und was sie bewegt. Und sie möchten spüren: »Ich interessiere mich für dich.«


  Zeigen Sie sich Zuneigung und Bewunderung. Jeder Mensch braucht das Gefühl, wichtig für den anderen zu sein. Wenn das Handy, der Beruf, die Kinder, das Hobby, die Freunde immer wichtiger sind, verkümmert die Paarbeziehung zusehends; man wird anfällig für andere, die einem das geben, was man in der eigenen Partnerschaft nicht mehr findet. Oft sind es nur die kleinen Gesten, die kleinen Freuden, die man bereitet, um die Erfahrung zu vermitteln: »Du bedeutest mir viel.«


  Lassen Sie sich von Ihrem Partner beeinflussen. Paare, die lange und gut zusammenleben, haben in der Regel eine gute Balance von Folgen und Leiten entwickelt. Beide gehen aufeinander ein, ergreifen in manchen Situationen die Führung und lassen sich in anderen von ihrem Partner leiten – auch wenn’s manchmal schwer fällt. Wir alle möchten uns kompetent erleben und das Gefühl haben, etwas bewirken zu können, auch in Beziehungen. Wenn wir das dem Partner auf Dauer versagen, wird nichts Gutes daraus: »Übernimm du jetzt die Führung, ich bin gespannt, wo’s hingeht«


  Respektieren Sie unvereinbare Vorstellungen und Wünsche. Manche Stolpersteine lassen sich aus dem Weg räumen, viele Probleme lösen, wenn wir uns zuhören und bereit sind, aufeinander zuzugehen. Manche bleiben. Dann ist es wichtig, sich die Andersartigkeit einzugestehen und nicht ständig am anderen herumzuerziehen: Wie ordentlich soll das Wohnzimmer sein? Wie viel Freiheit für Hobbys braucht der andere? Wie wollen wir mit Geld umgehen? In vielen Themen sind unsere Lebensvorstellungen so gefestigt, dass wir nicht einfach davon lassen können. Wir wollen Raum für Eigenes haben und damit akzeptiert werden. Es ist besser, diese Unterschiede zu respektieren und einen Umgang damit zu finden, mit dem beide gut leben können. Und schon dieses Bewusstsein und diese Haltung können entlastend wirken: »Einiges sehe ich ganz anders als du. Und möchte ganz anderes. Aber ich respektiere das und will damit leben, weil ich mit dir leben will.«


  Schaffen Sie einen gemeinsamen Sinn. Bertold Brecht beschreibt das in seinem Gedicht »Lob der dritten Sache«: »Wie nahe waren wir uns, dieser Sache nahe! Wie gut waren wir uns, dieser guten Sache nahe!« Bei ihm geht es um eine Mutter und ihren Sohn, aber das gilt auch für Paare: Bei aller Unterschiedlichkeit haben diejenigen, die lange gut zusammen leben, ein gemeinsames Zentrum entwickelt, um das sich ihr Leben bewegt. Das können Kinder sein oder ein Hobby, das Haus, ein Engagement, Kultur, Aktivitäten, irgendetwas, das beiden wichtig ist und viel bedeutet. Sicher wird sich das in verschiedenen Lebensphasen ändern. Es lohnt sich, ein neues Feld zu finden, wenn ein anderes entschwindet. Sei es einfach das gemeinsame Spiel, die Freude am Garten oder an der Musik, das gegenseitige Vorlesen. Das große Glück wird mit kleinen Steinen gebaut.
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    Ihre Partnerin/Ihren Partner kennen lernen

  


  Im Folgenden finden Sie einige Fragen. Könnten Sie alle beantworten? Wenn nicht, fragen Sie danach oder nehmen Sie sich gemeinsame Zeit, um über einige der Themen miteinander zu reden.


  –Ich weiß, welche Tiere er am liebsten mag.


  –Ich kenne ihre drei Lieblingsromane.


  –Ich weiß, was ihn gerade stark beschäftigt.


  –Ich weiß, was sie gern in ihrem Leben verändern möchte.


  –Ich kenne seine Vorstellungen von einem idealen Job.


  –Ich weiß, wie sie gern feiert, wenn sie einen großen Erfolg hat.


  –Ich kann die besten Freunde meines Partners benennen. Ich weiß, wer ihm wirklich wichtig ist.


  –Ich kenne die Menschen, mit denen meine Partnerin in der letzten Zeit Schwierigkeiten hatte.


  –Ich kenne die Menschen, über die sich mein Partner in der letzten Zeit besonders gefreut hat.


  –Ich kenne die Lebensträume meiner Partnerin.


  –Ich kenne die Musik (Gruppe, Sänger, Instrument, Stück), die meinen Partner besonders berührt.


  –Ich kenne die wichtigsten Verwandten, die sie am liebsten mag, und ich weiß, warum.


  Ein Sprachkurs der Liebe


  Der Paartherapeut Gary Chapman geht davon aus, dass wir unterschiedliche Liebessprachen haben, dass jeder seine Zuwendung und Liebe auf spezielle Weise ausdrückt. Jeder kommuniziert in der eigenen und erwartet automatisch, dass der andere das auch tut. Aber nicht immer sprechen wir dieselbe Sprache. Für den einen sind vielleicht kleine Geschenke und Aufmerksamkeiten wichtig, zärtliche Berührungen im Alltag aber weniger. Für den anderen mag das genau umgekehrt sein. Dann entstehen Missverständnisse. Es lohnt sich herauszufinden, welche Sprache mein Gegenüber spricht und diese dann auch ein wenig zu lernen.


  Liebessprachen können sein:


  –Bestätigung und Anerkennung geben,


  –gute Momente: viel Zeit für Zweisamkeit,


  –Geschenke und kleine Aufmerksamkeiten,


  –Hilfsbereitschaft, Gefälligkeit zeigen,


  –Zärtlichkeit und Berührung geben.


  Welches ist Ihre bevorzugte Liebessprache? Und die Ihres Partners? Welche Beispiele fallen Ihnen dazu ein? Was passt zusammen? Und wie wäre es, die Grundlagen der anderen Sprachen zu lernen?


  


  4.4 Meine Kinder, deine Kinder: Trennung, Scheidung, Neubeginn


  »In unserer Ehe stimmt irgend etwas nicht!«,

  sagt Inge zu ihrem Mann.

  »Alle unsere Bekannten sind geschieden –

  nur wir nicht!«


  Herr Meister und Frau Ahrens sind schon zwei Jahre getrennt. Sie haben eine gemeinsame Tochter Anna, die fünf Jahre alt ist. Frau Ahrens hat aus einer vorigen Beziehung eine 14-jährige Tochter, Karin. Seit der Trennung von Herrn Meister lebt sie nun mit Anna und Karin zusammen. Auch Herr Meister hatte schon vor Anna einen Sohn mit einer anderen Frau, zu dem er Kontakt hält. Er lebt jetzt mit einer neuen Partnerin zusammen, die gerade schwanger ist. Ihm ist es wichtig, weiterhin für beide Kindern aus den vergangenen Beziehungen da zu sein (für seine Tochter Anna und den Sohn aus der ersten Beziehung).
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  Ganz schön verwirrend, diese Patchworkfamilien – oder nicht? Und es ist nicht nur für Sie als Leser verwirrend, sondern auch für die Betroffenen selbst. Herr Meister und Frau Ahrens sind so miteinander zerstritten, dass sie nichts miteinander klären können, obwohl es viel zu regeln gäbe: der Umgang zwischen Anna und Herrn Meister, die Ferienreglung, welche Schule Anna besuchen soll. Anna erzählt ihrer Mutter oft, was sie am Vater stört. Sie traut sich aber nicht, es ihm zu sagen. Frau Ahrens kann Anna wegen ihrer eigenen Schwierigkeiten, die sie mit Herrn Meister hat, gut verstehen. Deshalb überlegt sie, ob sie den Umgang verhindern oder doch sehr einschränken soll. Das erbost Herrn Meister maßlos. Ihm ist der Kontakt zu seinen beiden Kindern wichtig und er setzt sich seit Jahren dafür ein, bringt auch Opfer und richtet sein Leben darauf aus. Das Familiengericht wurde deshalb immer wieder einbezogen, um Umgangsfragen zu klären.


  Wer hat hier Recht? Wie soll es weitergehen? Wer soll Lösungen entwickeln? Soll immer ein Richter entscheiden? Die Eltern sind offensichtlich nicht dazu in der Lage. Auch wenn sie sich Mühe geben: Sie können einfach zu keiner Einigung kommen.


  Wenn es zusammen nicht mehr weitergeht, dann muss natürlich jeder der Beteiligten selbst damit fertig werden: die beiden Partner und die Kinder – wenn welche da sind. Es geht dann darum, mit Trennung, Trauer, Enttäuschung, eventuell mit Verletzungen, Ärger oder Wut umzugehen.


  Nicht immer findet man aber die besten Lösungen für die anstehenden Probleme allein. Auch wenn ein Paar ohne Kinder auseinandergeht, gibt es Themen, bei denen man aufeinander angewiesen ist. Das sind zum Beispiel ganz praktische Dinge: Wie teilen wir gemeinsamen Besitz auf? Was ist fair? Mit welcher Lösung kann jeder leben? Kann es Absprachen über den Umgang mit gemeinsamen Freunden, den Familien geben, die beide entlasten? Wie ziehen wir auseinander? Wie kann es am schonendsten für beide gehen? Wie sollen unsere Begegnungen in Zukunft sein? Was geht und was geht nicht?


  Es können aber auch sehr »unpraktische«, eher emotionale Themen sein, die dem einen oder dem anderen helfen, mit der Trennung fertig zu werden: »Was war es wirklich, was dich weggetrieben hat? Ich will wissen, wie es dir in und mit der Trennung geht! Ich kann nicht verstehen, dass du … Ich muss von dir selbst noch einmal ganz klar hören: Gibt es noch eine Chance für uns oder nicht?«


  Natürlich sind einige dieser Punkte nicht vollständig zu klären. Natürlich hilft es wenig, zu wissen und zu verstehen warum, wenn es doch letztlich bei der Trennung bleibt. Aber es kann helfen, die Dinge noch einmal direkt und unmissverständlich vom anderen zu hören. Manchmal muss man es öfter hören und »von Angesicht zu Angesicht«, damit man schneller loslassen kann.


  [image: image]


  Sind Kinder mit im Spiel, gibt es einige Themen, die die Eltern trotz Trennung, Schmerz und Ärger unbedingt lösen müssen: Wo werden die Kinder leben? Wer hat für was die Verantwortung? Wann wird es Besuche geben? Wie oft? Wie lange? In welcher Form? Wo? Wer wird – oder wie werden – die großen Entscheidungen getroffen für Schulformen, medizinische Behandlungen, Urlaubsreisen der Kinder? Wer trägt welchen Anteil an den Kosten und dem Unterhalt der Kinder?


  Solche Gespräche miteinander in der Trennungszeit zu führen, ist ohne Begleitung eines kompetenten Dritten selten konstruktiv. Starke Gefühle spielen mit hinein und führen oft zu destruktiven Situationen. Freunde können manchmal helfen – oder ihr Einsatz führt dazu, dass man sie als Freunde verliert, wenn die Sache schlecht läuft.


  Der systemische Berater hat da als Außenstehender oft mehr Autorität, damit ein solches Gespräch nicht aus den Fugen gerät. Er ist zudem ein Spezialist für Kommunikation und Moderation von Systemen in kniffligen Situationen, das ist sein tägliches Brot. Wie sieht eine solche Unterstützung konkret aus?


  Er kann das Gespräch durch bestimmte Gesprächsformen verlangsamen, so dass Gefühlsimpulse gebremst werden und die Erregung nicht vom einen zum anderen überspringt und zum destruktiven Selbstläufer wird.


  »Ich werde jetzt erst einmal zwanzig Minuten mit Ihrer ehemaligen Partnerin über dieses Thema sprechen. Ich bitte Sie einfach zuzuhören. Sie müssen vor mir nichts richtig stellen. Ich weiß sehr gut, dass jeder seine eigene Trennungsgeschichte hat. Und oft haben die beiden Geschichten wenig miteinander zu tun! Hier geht es nicht darum, wer mit seiner Perspektive recht hat. Hier geht es höchstens darum, mit meiner Hilfe die andere Geschichte, die andere Sichtweise besser kennen zu lernen. Versuchen Sie jetzt einfach zu verstehen, ohne sich zu verteidigen, mich oder Ihre ehemalige Partnerin von Ihrer Geschichte zu überzeugen. Wenn Sie merken, dass Sie besonders erregt oder ärgerlich werden, dann schauen Sie, an welcher Stelle und bei welchem Satz das war. Wenn Sie es gar nicht mehr aushalten, dann geben Sie mir ein Zeichen. Wir schauen dann, was Sie brauchen, damit wir weitermachen können.«


  Er kann helfen, die eigenen Gefühle klarer wahrzunehmen und zu ordnen.


  »Ich bemerke, dass Sie jetzt gerade erregt sind. Sie wirken angespannter und Sie atmen schneller. Bemerken Sie es selbst? Was würden Sie jetzt am liebsten tun? Was überwiegt gerade: Ist es Ärger oder Wut oder der Wunsch wegzugehen, ihn nicht mehr zu sehen, oder ist es doch mehr die Trauer über den Verlust? Lassen Sie sich ein wenig Zeit mit der Antwort und spüren Sie, was es wirklich ist. Oft wissen wir gar nicht recht, welches Gefühl es ist, und handeln voreilig. Lassen Sie uns das jetzt vermeiden!« … »Und nun schauen Sie, was Sie mit dem Gefühl machen wollen: Wollen Sie ihm jetzt und hier nachgehen? Was würde Ihnen das wohl bringen? Würde es sich lohnen? Oder wollen Sie es im Moment lieber ›auf Eis legen‹?«


  Den Gefühlen freien Lauf zu lassen, ist in solchen Begegnungen selten eine gute Idee. Die Folge ist oft eine Verschlimmerung des Streits. Diese heftigen Emotionen, die einen in solchen Situationen überwältigen können, ohne Hilfe zu beherrschen, ist eine Aufgabe, an der Zenmeister scheitern können.


  »Wir beide wissen jetzt, wie es Ihnen gerade geht. Was können wir jetzt tun, dass Sie wieder zur Ruhe kommen? Sollen wir nicht besser für einen Moment unterbrechen und Sie haben Zeit, durchzuatmen und wieder auf den Boden zu kommen? Danach schauen wir zusammen, an welchem Punkt wir weitermachen, um heute vielleicht doch noch einen kleinen Erfolg zu haben.«


  Gescheiterte Paare haben häufig ein angeknackstes Selbstwertgefühl. Sie haben zusammen Schiffbruch erlitten, sie haben große Hoffnungen in einen gemeinsamen Lebensentwurf gesetzt und mussten letztlich aufgeben. Sie neigen in dieser Situation dazu, alles schwarzzusehen. Das zieht bekanntlich noch mehr herunter und führt häufig zu gegenseitigen Anklagen, Vorwürfen und Abwertungen. Ein Teufelskreis beginnt und verstärkt sich oft recht schnell.


  Der Berater kann die positiven Aspekte spiegeln. Er kann benennen, wo die beiden trotz Trennung etwas geleistet haben, welchen destruktiven Lösungen sie ausgewichen sind. »Ich habe hier erlebt, dass Sie beide gut mitgearbeitet und für einige Punkte Regelungen getroffen haben.« »Gut, die Ehe ist gescheitert, aber dass es Ihre Kinder gibt, darüber scheinen Sie beide froh zu sein. Das ist ein Wert. Auch wenn Sie sich damals das Leben anders vorgestellt haben.« »Sie haben trotz allem als weitgehend alleinerziehende Mutter eine stabile Situation geschaffen. Trotz aller Zweifel scheint es den Kindern gut zu gehen. Sie kommen in der Schule mit, sind fröhlich, haben Freunde.«


  Solche Sätze des Beraters scheinen banal, haben aber in Situationen, in denen die Versagensgefühle groß werden – und damit oft gekoppelt der Ärger auf den anderen –, eine positive und erheblich stabilisierende Wirkung auf die Situation. Dadurch lässt sich die Abwärtsspirale der Stimmung aufhalten und die Betroffenen sind wieder gut in der Lage, Dinge zu klären – ohne in gegenseitigen Anklagen oder Selbstmitleid zu versinken.


  Und schließlich ist es wichtig, dass da jemand ist, der sich in diesen sozialen und seelischen Landschaften auskennt und besonnen bleibt, wenn man selbst den Kopf verliert und schwarzsieht, weil das aktuelle Gespräch aussichtslos erscheint. Jemand, der dann sagt, dass es heute schwer war, aber dass das zu solchen Situationen dazugehört, dass man weitermachen werde und es durchaus Chancen gibt, dass es Fortschritte in weiteren Gesprächen geben kann.


  »Heute ging es nicht gut mit unserem Gespräch. Da sind viele Gefühle von Ärger und Verletzung hochgekommen. Die sind da, das wissen wir alle. Die wollten heute unbedingt heraus. Als Fachmann für solche Situationen weiß ich, dass sie einmal stärker da sind und einmal weniger stark. Das werden Sie beide selbst aus Ihrem Alltag kennen. Wenn diese Emotionen in den Vordergrund drängen, ist man natürlich kaum in der Lage, Lösungen zu finden. Man ist regelrecht blockiert. So ging es uns heute in der Sitzung. Ich bin sicher, dass wir in einer neuen Sitzung eine gute Chance haben, besser voranzukommen. In Trennungszeiten spielt die Tagesform eine große Rolle. Deshalb bin ich recht zuversichtlich – trotz der schwierigen Stimmung im Moment. Wenn Sie weiter gute und gemeinsame Lösungen wollen, dann werde ich Sie weiter unterstützen. Nach dem Spiel ist vor dem Spiel!«


  Erfahrungsgemäß ist der Verlauf von Gesprächen in Trennungssituationen so unterschiedlich wie die Gefühle der beteiligten Hauptpersonen wechselhaft sind. Einmal scheint ein solches Gespräch alles nur schlimmer zu machen, zumindest keinen Fortschritt zu bringen. Das nächste Gespräch kann jedoch wieder gute, konstruktive Lösungen, Einfühlung in und Verständnis für den Expartner bringen, so dass man sich fragt, ob die Trennung nicht doch voreilig war. So wie die Emotionen der Betroffenen schwanken und Achterbahn fahren, so unterschiedlich werden sich die Termine bei solchen Aufträgen gestalten.


  Diese Interventionen scheinen sehr einfach, sie sind es auch. Nur: Sich als Berater nicht in die Spirale der heftigen Gefühle zu begeben, sich nicht mitziehen zu lassen, trotzdem den »Draht« zu erregten und erbosten Menschen zu halten, ohne selbst ärgerlich auf sie zu werden, darin liegt die Kunst. Obwohl es hoch hergeht, cool zu bleiben und dafür zu sorgen, dass ein konstruktiver Rahmen für die Begegnung in der Trennung erhalten bleibt, ist der schwierige Teil an solchen Aufträgen.


  Frau Ahrens und Herr Meister, deren Situation eingangs beschrieben wurde, kamen circa vier Jahre halbjährlich zu einer 90-minütigen Beratung. Darin wurden die praktischen Reglungen und die in der letzten Zeit aufgetauchten Fragen und Probleme im Zusammenhang mit dem Umgang, mit Schule, Schulwahl, Elternsprechtagen, Hausaufgaben, Urlaubsplänen etc. besprochen. Daneben ging es jedoch außerdem immer wieder um vergangene Enttäuschungen von Frau Ahrens in Bezug auf ihre Wünsche, mit Herrn Meister eine Familie zu leben. Sie knabberte daran, dass es ihr so schien, als habe er ihr das versprochen und sei dann einfach ausgestiegen. Deshalb mag sie ihm nun auch in praktischen Dingen nicht mehr entgegenkommen. Es ging auch um die Vorstellung von Herrn Meister, was seine Familie ist. Für ihn besteht die aus den drei Kindern mit unterschiedlichen Müttern und der jetzigen Partnerin. Er kämpft darum, diese eher »virtuelle« Familie wenigstens manchmal konkret zusammenzuhaben. Deshalb sein Ärger, wenn die anderen das nicht möglich machen. Erst nach zwölf Sitzungen und circa fünf Jahre nach der Trennung konnten die beiden wieder allein mit einer gewissen Leichtigkeit und Sicherheit Entscheidungen in Bezug auf Anna treffen. Die Begegnung war nun für die beiden nicht mehr quälend, sondern durchaus wieder angenehm. Darüber ist vor allem Anna sehr froh, die beiden Eltern jedoch ebenfalls. Die Auseinandersetzungen vorher hatten alle sehr viel Kraft gekostet. Hier war es die Kombination von Zeit und Beratung, die geholfen hat, eine neue, für alle Beteiligten befriedigende Lebenssituation zu schaffen. Nur Zeit allein schafft dies selten.


  
    Eine Trennung verarbeiten

  


  Denken Sie an eine Trennung zurück, die Sie selbst erlebt haben:


  –Wie war es damals in der ersten Zeit für Sie?


  –Gab es Dinge zu regeln zwischen Ihnen und der/dem Ehemaligen?


  –Gab es Dinge, die Sie noch einmal besser verstehen und von ihr/ihm hören wollten?


  –Wollten Sie noch etwas zu ihm/ihr sagen?


  –Was hätten Sie damals von einem Dritten, der so ein Gespräch geleitet hätte, gebraucht – außer dass er Ihnen recht gibt?


  Stellen Sie sich vor, mit Geduld und Kompetenz hätte ein Dritter über mehrere Stunden mit deutlichen Abständen zwischen den Sitzungen die Trennung begleitet:


  –Was hätte das bringen können?


  –Welche Erleichterung hätte Ihnen oder Ihrer/Ihrem Ehemaligen das bringen können?


  –Welche Lösungen für gemeinsame Regelungen hätten Sie finden können?


  


  4.5 Niemand ist allein krank: Beziehung und Gesundheit


  »Wenn ich alle Erkenntnisse zusammenfasse,

  läuft es auf eines heraus: menschliche Beziehungen.«


  (Prof. Dr. Christian Schubert)


  Christian Schubert ist ein europaweit renommierter Experte in Psychoneuroimmunologie und erforscht die Zusammenhänge von psychischem Geschehen, sozialem Miteinander und unserem Immunsystem. Er hat auf den Punkt gebracht, was unzählige Forschungsergebnisse zeigen: Liebe ist ein biologisches Bedürfnis. Menschliche Beziehungen wirken direkt auf unsere körperlichen Vorgänge und spielen eine entscheidende Rolle bei Entstehung und Verlauf zahlreicher Krankheiten.


  Als Manfred, 42 Jahre, Ingenieur, die bedrohliche Diagnose erfuhr, brach für ihn eine Welt zusammen. Was der Arzt ihm sagte, hörte und verstand er nur zur Hälfte. Wie benommen ging er aus der Praxis, blieb halb betäubt lange in seinem Auto sitzen. Die ersten Tage wollte er es nicht wahrhaben, was er gehört hatte. Er verschwieg es seiner Frau, die beruflich gerade sehr eingespannt war. Erst bei einem Telefonat mit seiner Schwester begann er zu reden, das wirkte beruhigend, sie sprach ihm Mut zu. Er sprach mit seiner Frau. Viele Fragen mussten nun schnell beantwortet werden. Welche Behandlung, wann, wie schnell, wo, bei wem? Wo eine zweite Meinung holen? Wie muss der Alltag organisiert werden? Was wird die Zukunft bringen? Und vor allem: »Was können wir den Kindern sagen, wie und wann sollten wir das tun?«


  Bei allem Reden fühlte er sich furchtbar einsam, aus der Welt geworfen. Im Café entwickelte er Wut und Neid auf die anderen, die scheinbar unbeschwert und gesund ihren Kaffee und Kuchen genossen. Die Behandlungen begannen, Gespräche mit dem Arbeitgeber: Was wird aus den wichtigen Projekten? Wenn er davon redete, was mit ihm war, traf er entweder auf Sprachlosigkeit, Entsetzen oder Durchhalteparolen wie »Das wird schon …«. Alle drei Reaktionen fand er nicht sehr hilfreich. Er zog sich zurück. Zu den körperlichen Belastungen der Behandlung gesellten sich lange Phasen der Mutlosigkeit und Verzweiflung. Seiner Familie wollte er das nicht zeigen. Das machte ihn noch einsamer und verstärkte seine Sprachlosigkeit.


  Solche oder ähnliche Erfahrungen kennen unzählige Menschen, die mit einer ernsten oder lebensbedrohlichen Diagnose konfrontiert worden sind. Auf eine anfängliche Verleugnung (»Ich doch nicht, das waren die falschen Befunde, mir geht’s doch gut …«) folgen Wut, hektischer Aktionismus (»Warum ausgerechnet ich?«) und depressive Phasen (»Alles aus, ich werde sterben, ich werde nie wieder glücklich sein können!«). All das ist häufig gepaart mit Orientierungslosigkeit, denn die ärztlichen Befundgespräche sind für den Patienten mit Stress und hoher emotionaler Erregung verbunden. Und je nachdem, wie der Arzt darauf eingehen kann, verläuft dann auch das Gespräch: Bestenfalls bleibt nur die Hälfte hängen, schlimmstenfalls fühlt sich der Patient ausgeliefert und unmenschlich behandelt. Das sind alles keine guten Voraussetzungen, lebenswichtige Entscheidungen zu treffen. Auch wenn alles gut läuft, ist viel Zeit nötig, die Krankheit akzeptieren zu lernen, sich von der vorhergegangenen, unbeschwerten Zeit zu verabschieden, mit Ungewissheit leben zu lernen und sich neu zu orientieren: »Was werde ich unternehmen? Was tue ich mit der verbleibenden Zeit? Wie kann ich mit der Krankheit gut leben? Wie kann ich trotzdem oder gerade jetzt den Blick für schöne Momente erhalten und Freude in mein Leben einladen?«


  Dieser Prozess gelingt umso besser, je mehr der Patient in stabilen Beziehungen lebt und sich durch liebevolle Menschen getragen fühlt. Das spielt eine entscheidende Rolle für die Lebensqualität, den Verlauf von Krankheiten und in vielen Fällen auch für die Heilung. Sehr viele Forschungsergebnisse haben dies belegt. Einige Beispiele sollen dies illustrieren.


  –Jede Form von Dauerstress schädigt das Immunsystem und führt zu Komplikationen im Heilungsverlauf und zu erhöhter Krankheitsanfälligkeit. Das betrifft nicht nur banale Infekte, sondern auch beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Stoffwechselstörungen.


  –Wenn Menschen sich ohnmächtig und ausgeliefert fühlen und scheinbar nichts mehr aktiv tun können für ihr Wohlergehen, steigt der Stresspegel enorm. Die Folgen: Siehe oben.


  –Körperliche Berührung, »Händchen halten«, Umarmungen durch vertraute Menschen mindern den Stresspegel unmittelbar.


  –Menschen, die in einer Partnerschaft leben und sich geliebt fühlen, erkranken seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Zwölffingerdarmgeschwüren, Infektionen. Sie haben eine bessere Überlebensrate bei einigen Krebsarten, die Wundheilung verläuft schneller.


  –In einer viel beachteten Studie fand Thomas Küchler, ein Kieler Psychoonkologe, heraus, dass eine begleitende Psychotherapie die Überlebenszeit von Krebspatienten signifikant verlängert, und das über eine Beobachtungszeit von zehn Jahren. In dieser Studie begann die therapeutische Begleitung zum Zeitpunkt der Diagnosestellung. Die durchschnittliche Dauer betrug acht Sitzungen. Es war also keine tiefgreifende psychotherapeutische Konfliktbearbeitung, sondern im Wesentlichen eine unterstützende Maßnahme. Warum wirkte diese Maßnahme? Küchlers Ideen gehen in die Richtung, die hier beschrieben wird: Psychotherapie hilft, den mit der Krankheit verbundenen Stress zu reduzieren, Ängste zu lindern und Handlungsinitiative zurückzugewinnen. Das alles wiederum stärkt Immunsystem und Lebenswillen.


  –Eine Überblicksstudie aus dem Jahr 2010, die 148 Forschungsarbeiten mit insgesamt über 300.000 Menschen auswertete, ergab, dass gute soziale Beziehungen das Leben verlängern. Die Qualität der Beziehungen, das war das überraschende Ergebnis, hat einen stärkeren Effekt als bekannte Risikofaktoren wie Alkohol, Rauchen, Übergewicht oder mangelnde sportliche Betätigung.


  Diese Erkenntnisse werden in der systemischen Familienmedizin aufgegriffen. Auch hier geht es darum, Angehörige gemeinsam mit den Patienten zu unterstützen, die Krankheit und ihre Folgen bestmöglich zu bewältigen. Friedebert Kröger, Chefarzt zweier psychosomatischer Kliniken, und Susanne Altmeyer, Oberärztin in Köln, beschreiben in ihrem Standardwerk »Systemische Familienmedizin« die Fragen, die mit den betroffenen Familien besprochen werden: Wie kann den Patienten geholfen werden, Mitverantwortung für diejenigen Aspekte ihrer Krankheit zu übernehmen, auf die sie Einfluss haben? Und wie können sie lernen, die Aspekte zu akzeptieren, die sie nicht beeinflussen können? Wie können Angehörige sinnvoll an diesem Prozess beteiligt werden?


  Mit Genogrammen, die das Auftreten von Krankheiten und deren Bewältigung in der Familiengeschichte aufzeigen, kann erkundet werden, auf welche Ressourcen die Familie zurückgreifen kann. Ganz allgemein werden die kranken Menschen und die Angehörigen nicht nur als behandlungsbedürftige Patienten angesehen, sondern als Partner auf einem gemeinsamen Weg der Behandlung.


  Die systemische Familienmedizin ist ein Kind der Familientherapie und wendet systemisch-familientherapeutische Konzepte in der Organmedizin an. Untersuchungen aus den USA belegen, dass damit Komplikationen reduziert und Heilungsverläufe verbessert werden. In jedem Fall kann aber die Lebensqualität entscheidend gehoben werden. Leider fehlen solche Angebote in unserem Gesundheitssystem weitgehend. Immerhin: Bei Krebserkrankungen wird die Notwendigkeit inzwischen gesehen und entsprechende Angebote gehören zum Leistungsspektrum der meisten Kliniken.


  Was sind die Inhalte der systemisch-familienmedizinischen Arbeit? Welche Themen werden in der Regel besprochen? Zuerst und vor allem geht es um Information, psychologische Begleitung und Unterstützung. Das betrifft in der Schockphase nach der Diagnose ganz banale Dinge: Haben die Betroffenen die ärztliche Information gut verstanden? Brauchen sie weitere Termine, um die unterschiedlichen Behandlungsmöglichkeiten noch einmal durchzugehen? Mit wem werden diese besprochen? Wäre es gut, eine zweite Meinung einzuholen?


  Außerdem ist es wichtig, das Gespräch in der Familie aufrechtzuerhalten. Oft gibt es Anzeichen von Rückzug und phasenweise gilt es, das auch zu respektieren. Aber häufig bleiben die Betroffenen mit ihren Sorgen, Ängsten und Gefühlen allein. Schon das verständnisvolle Gespräch darüber schafft Entlastung und stärkt die Verbindungen in der Familie. Oft geht es auch um Schuldgefühle, die meistens irrational sind und doch viel Raum einnehmen: »Hätten wir nur früher …«, »Das kommt nur davon, weil ich …«, »Wenn ich nur nicht immer so … gewesen wäre!« Zeit und externe Unterstützung ist nötig, um sich davon zu lösen und den Blick auf die Möglichkeiten der Zukunft zu richten.


  So kann besprochen werden, welche Wege offen stehen, wie die körperlichen Beeinträchtigungen und die Ungewissheit bewältigt werden. Meistens geht es auch um Abschied: entweder um den anstehenden Abschied von einem geliebten Menschen oder um den Abschied von einer gesünderen, unbeschwerten Lebensphase. Darum gemeinsam zu trauern braucht Zeit, und das gibt oft auch die Kraft zur Neuorientierung. Wie werden wir nun mit der Krankheit leben? Was möchten wir mit der verbleibenden Zeit tun? Und wie können wir dafür sorgen, dass die Krankheit nicht nur ständiger Gast in unserem Alltag ist, mit dem Anspruch ständiger Aufmerksamkeit? Wie können wir die Krankheit auch gelegentlich ins Nebenzimmer bitten und uns mit freudvollen Dingen beschäftigen?


  All dies hat letztlich die Funktion, das Gefühl der Selbstwirksamkeit der Betroffenen zu stärken: »Wir können etwas tun, wir sind nicht nur hilflos ausgeliefert.« Und das Gefühl, wieder Kontrolle (und sei es auch nur eingeschränkte) über das eigene Leben zu erhalten, stärkt Lebensfreude und Immunsystem gleichermaßen.


  
    Gedanken zur Krankheitsbewältigung

  


  Denken Sie einmal über einige Fragen zur Krankheitsbewältigung in Ihrer Familie nach:


  –Wie gingen Ihre Eltern mit Schmerz und Stress um? Was haben sie Ihnen über den Umgang mit Schmerz und Krankheiten vermittelt?


  –Welche Beispiele guter Bewältigung oder eines guten Umgangs mit Krankheiten kennen Sie aus Ihrer Familie? Was davon ist für Sie hilfreich, ein gutes Vorbild?


  –Was hat sich in Ihrer Familie verändert, wenn Krankheiten aufgetreten sind? Was waren schmerzliche Veränderungen, was waren wichtige Lernerfahrungen?


  –Wie wurden Sie vom Partner oder anderen Angehörigen unterstützt, wenn Sie krank waren? Wer hat die Angehörigen während der Krankheit unterstützt?


  –Welche nicht unmittelbar zur Familie gehörenden Personen waren wichtig? Welche Unterstützung und Hilfe haben Sie von diesen Personen erfahren?


  –Welche Erfahrungen haben Sie im Laufe Ihrer Erkrankung mit Ärzten, Pflegepersonal etc. gemacht? Was war unterstützend? Was hätten Sie sich anders gewünscht?


  –Wie haben Sie oder Ihre Familie sich in der Vergangenheit von einer Krankheit erholt? Was brauchen Sie dazu? Wer kann unterstützen?


  –Wie können Sie dafür sorgen, dass Ihr Leben auch mit der Krankheit lebenswert ist?


  


  4.6 Wenn es zwischen Kollegen klemmt: Teamsupervision


  »Wir sind zur Zusammenarbeit geboren.«


  (Marc Aurel)


  »TEAM: Toll, ein anderer macht’s!«


  (unbekannter Autor)


  Kooperations- und Kommunikationsfähigkeiten innerhalb eines Teams zu steigern und gleichzeitig den Zusammenhalt zu fördern, erfordert hohen Einsatz und Engagement und manchmal auch provokative Interventionen von systemischen Supervisoren. Wie funktioniert systemische Teamsupervision? Zwei Beispiele sollen die Arbeitsweise veranschaulichen.


  In einer psychiatrischen Tagesklinik arbeiten Ärzte, Krankenpfleger, Ergotherapeuten, Sozialarbeiter und Psychologen zusammen. Das Team besteht aus 16 Leuten. Täglich kommen morgens die etwa 20 Patienten und bleiben bis zum Spätnachmittag auf der Station. Für jeden Patienten sind bestimmte Teammitglieder zuständig. Gleichzeitig können aber auch andere Teammitglieder von Patienten angesprochen werden, wenn die verantwortlichen Behandler gerade nicht erreichbar sind. Jeder Patient hat einen Plan, an welchen Gruppen und Behandlungen er teilnehmen muss. Viel Absprache und viel Austausch sind hier wichtig, damit die Behandlungen gut laufen. Und natürlich gibt es in der Behandlung von Menschen mit psychiatrischen Diagnosen und in psychischen Krisen immer wieder Missverständnisse, Schwierigkeiten und Abstimmungsbedarf. Dabei kommt es fast zwangsläufig zu Meinungsverschiedenheiten, Ärgernissen und Konflikten zwischen den Teammitgliedern. In der Supervision alle 14 Tage für jeweils 90 Minuten können diese Dinge geklärt werden, damit Arbeit und Kooperation wieder besser läuft. Konkrete Themen in den Sitzungen werden von Teammitgliedern eingebracht oder vorher miteinander abgestimmt. Das können Themen folgender Art sein:


  –»In der Therapie der Patientin X sehe ich keinen Fortschritt. Was passiert eigentlich in den Einzelgesprächen mit dem behandelnden Arzt? Was macht sie in der Gruppe, in der über berufliche Perspektiven geredet wird? Was in der Ergotherapie? Lasst uns noch mal schauen, welche Therapieziele mit ihr vereinbart wurden und ob wir weiterkommen.«


  –»Auf der Visite wurde vereinbart, dass Herr Y zwei Wochen länger bleiben darf. Warum? Er nimmt nicht an allen Veranstaltungen teil, die in seinem Therapieplan stehen, oft kommt er zu spät oder beteiligt sich gar nicht. Andere Patienten, die sich so verhalten, werden verwarnt oder sogar entlassen. Und er erhält eine Verlängerung. Ich finde das nicht in Ordnung!«


  –»Immer wieder nehmen wir Patienten auf, die von der Station im Haus zu uns geschickt werden, obwohl sie gar nicht die Voraussetzungen mitbringen, die Patienten bei uns erfüllen müssen: Sie wollen nicht aktiv mitarbeiten, sie können keine Therapieziele finden, an denen wir mit Aussicht auf Erfolg arbeiten könnten … Warum werden sie aufgenommen? Nur weil die Kollegen der anderen Station im Haus Druck machen? Was müssen wir tun, damit die Abstimmung zwischen den Stationen im Haus besser läuft? Wie können wir den anderen begreiflich machen, mit welchen Patienten wir in unserem Rahmen arbeiten können und mit welchen nicht?«


  –»Ich ermahne Patienten, wenn sie Regeln nicht einhalten, andere im Team gehen darüber hinweg! Wozu haben wir Regeln? Was von unseren Absprachen gilt und was nicht?«


  Ein Team wird gebildet, das einen neuen Arbeitsbereich aufbauen soll. Die Mitarbeiter kommen aus verschiedenen Abteilungen. Über ein halbes Jahr soll ein Supervisor für drei Stunden alle vier Wochen von außen das Team unterstützen, zusammenzufinden und den neuen Bereich zu organisieren. Dazu müssen die Arbeitsabläufe gegliedert und gestaltet werden, Funktionen müssen festgelegt werden. Und immer wieder muss reflektiert werden, ob die neue Arbeit für die Mitarbeiter stimmt und ein motiviertes Miteinander entsteht. Das Projekt beginnt mit einer eintägigen Auftaktveranstaltung, auf der sich die Mitarbeiter kennen lernen sollen und die ersten Schritte miteinander geplant werden. Der Supervisor moderiert diesen Tag.


  Solche und ähnliche Fragestellungen gibt es in vielen Arbeitsfeldern, in denen ein Team zusammenarbeiten, sich abstimmen und koordinieren muss und gute Ergebnisse abliefern soll: Das kann das Mitarbeiterteam einer Meldestelle sein, das Team der drei Geschäftsführer einer GmbH, der Sozialdienst eines großen Konzerns.


  Systemische Teamentwicklung unterstützt hier, die Kommunikation des Teams zu verbessern oder sinnvolle Aufbau- und Ablaufstrukturen zu entwickeln. Im Rahmen solcher Maßnahmen wird geprüft, welche offenen oder auch verdeckten Regeln im System existieren, damit sie diskutiert und gegebenenfalls überarbeitet werden können. Oder der Berater erkundet die Stimmungen und Befindlichkeiten der Betroffenen, um dadurch wieder Offenheit und Motivation für das Miteinander herzustellen.


  Wie kann systemische Teamsupervision helfen? Einige Wirkungsmomente systemischer Supervision, die zum Gelingen beitragen, wollen wir hier vorstellen.


  Der Supervisor bietet eine Außensicht an. Unter den Teammitgliedern wird die Verbesserung der Zusammenarbeit manchmal gerade dadurch schwer, dass jeder eigene Interessen hat, parteilich ist. Das führt zu einer gewissen Betriebsblindheit. Der Supervisor kann neue und andere Sichtweisen in die Diskussion einbringen, die eben nicht so sehr durch Interessen und Parteilichkeit beeinflusst sind.


  So kann ihm auffallen, dass keiner im Team dazu kommt auszureden, und er kann für mehr Ruhe im Gesprächsverlauf sorgen. Oder er sieht, dass bei jedem Problem, welches zur Sprache kommt, ganz schnell einige Lösungsratschläge aus der Hüfte geschossen werden, ohne dass eine intensivere Beschäftigung mit dem Problem stattfindet. Genau dafür kann er sorgen, indem er das Team bremst, unterstützt und anregt, die Situation genauer zu beleuchten, statt sofort Ratschläge zu geben. So könnten auch die Meinungen derjenigen, die das Problem einbringen, eher Gehör finden. Schließlich fällt ihm vielleicht auf, dass Teammitglieder immer wieder Seitengespräche führen oder zu spät zu den Sitzungen kommen, und er kann entsprechend darauf Einfluss nehmen.


  Wenn man täglich im Team arbeitet, fallen einem solche Dinge oft gar nicht mehr auf. Sie stören, aber sie sind so selbstverständlich geworden, dass man sie kaum noch wahrnimmt, geschweige denn an Veränderung glaubt. Tatsächlich können solche Gewohnheiten in einem Team aber einer konstruktiven Weiterentwicklung im Wege stehen. Fällt das einem Teammitglied auf, der dem System ja angehört, kann es für ihn schwierig sein, das Thema so einzubringen, dass sich etwas bewegt.


  Die Teammitglieder übertragen dem Supervisor Autorität, Prozesse zu steuern. Ihm wird in der Regel zugestanden, zu bestimmen, in welcher Form gearbeitet wird. Dabei darf er den Prozess verlangsamen, bestimmte Regeln für die Kommunikation aufstellen, Moderationsformen anbieten, Feedback geben oder auch Schwerpunkte setzen.


  So kann er vorschlagen, dass zunächst in einer kurzen Runde jeder etwas zum Thema sagt. Dabei kann er durchaus Teammitglieder, die sofort in die Diskussion gehen wollen, bremsen und darauf verweisen, dass er zunächst etwas von jedem hören möchte und diese Runde noch nicht abgeschlossen ist. Damit verändert er die übliche Kommunikationsstruktur des Teams, in dem es vielleicht einige sehr aktive »Vielreder« gibt und andere, die wenig zu Wort kommen – was nicht heißt, dass nicht gerade ihr Beitrag die Sache besonders nach vorn bringen könnte. Durch solche teilweise recht einfachen Interventionen lassen sich festgefahrene Kommunikationsgewohnheiten von Teams schnell und nachhaltig aufweichen.


  Eine Beraterin kann darauf bestehen, dass das Ziel der Sitzung sehr klar herausgearbeitet wird, bevor die Ersten schon in die Lösungssuche einsteigen. Sie kann alle Versuche blockieren, die zu einer Art von hektischem Aktionismus führen. Das ist nicht selten in engagierten Teams zu finden und führt zu langfristig unbefriedigenden Ergebnissen.


  Sie kann ihre Autorität nutzen, um beim Besprechen von Konflikten Regeln aufzustellen und deren Einhaltung zu überwachen, damit die Redebeiträge konstruktiv bleiben und unfaire oder beleidigende Bemerkungen unterbleiben. So kann sie eine Gesprächsbasis schaffen und sicherstellen, dass es nach dem Austausch über konflikthafte Inhalte im Team – die immer zu solchen komplexen Situationen gehören – nicht schlimmer wird als vorher. So etwas soll ja schon vorgekommen sein, wenn Teilnehmer engagiert sind, heftige Gefühle mit im Spiel sind und der Austausch der Betroffenen im »Freestyle« erfolgt. Unterschiedliche Sichtweisen können ein großer Gewinn für ein Team sein, aber nur, wenn es funktionierende Kommunikationsmuster dafür gibt.


  Natürlich könnte auch ein Teamleiter solche Vorschläge machen. Dann würden Regeln über Hierarchie durchgesetzt. Die Akzeptanz ist jedoch eine andere, wenn ein Außenstehender die Rahmenbedingungen festlegt. Er ist nicht Teil der Organisation und steht damit außerhalb der Hierarchie, dadurch erhält er von der Gruppe eher die Legitimation (und von der Organisation das Geld), neue Regeln einzuführen.


  Der Supervisor kann Verfahren zur Problemlösung vorschlagen. Durch seine Außensicht bereichert, mit dem Auftrag des Teams versehen und der nötigen fachlichen Autorität ausgestattet, darf der Supervisor in der Regel auch klare Vorschläge machen, die zur Lösung führen sollen. Seine Ausbildung sollte ihn zusätzlich dazu befähigen.


  Das Team der drei Geschäftsführer einer GmbH hat seit längerem massive Probleme in der Kooperation. Man feindet sich an und wertet sich erheblich ab. Trotzdem trägt man die gemeinsame finanzielle Verantwortung ebenso wie die Verantwortung für die Arbeitsplätze der Mitarbeiter. Auch die gemeinsame Erfolgsgeschichte des Aufbaus eines funktionierenden Geschäfts – mit dem sich alle identifizieren – macht eine Trennung schwer. Eine Entscheidung darüber, ob es zusammen weitergehen kann, kommt nicht zustande, auch deshalb nicht, weil kein formaler Entscheidungsweg wie etwa bei angestellten Mitarbeitern (Ermahnung, Abmahnung, Kündigung) vorgegeben ist. Die destruktive Kooperation könnte deshalb noch weitergehen und kontinuierlich das Geschäft schädigen und langfristig sogar ruinieren. So schlägt der Supervisor ein Verfahren vor, in dem schriftlich gegenseitige Veränderungsforderungen benannt und in einer Sitzung noch einmal so lange erläutert werden, bis sie inhaltlich klar sind – ohne dass sie von beiden Seiten als berechtigt wahrgenommen und akzeptiert werden müssen. Nach zwei Monaten entscheidet dann jeder Teilhaber, ob seine Veränderungsforderungen soweit erfüllt sind, dass es zusammen weitergehen kann. Auf diesem Weg konnte das Team zu einer Entscheidung gelangen, die zu einer Veränderung der Geschäftsleitung führte – ohne dass dadurch die Existenz des Betriebs und einzelner Eigner gefährdet wurden.


  Voraussetzung ist allerdings, dass dem Supervisor die Verantwortung und die Autorität für die Gestaltung des Prozesses übertragen wird. Inhaltlichen Entscheidungen, wie es mit dem Team weitergehen und welche Entschlüsse das Team für seine Zukunft treffen soll, kann der Supervisor allerdings nicht übernehmen. Er muss diese Zukunft nicht leben und kann sie deshalb auch nicht verantworten.


  
    Überlegungen zur Teamarbeit

  


  Schauen Sie sich in Ihrem eigenen Team oder in dem Betrieb um, in dem Sie gerade arbeiten:


  –Bei welchen Themen geht es da nicht weiter?


  –Was nervt Sie? Was behindert Sie in der Arbeit?


  –Was davon könnten Sie mit Unterstützung eines Supervisors, der von außen kommt, bearbeiten?


  –Welche Themen wären Ihnen »zu heiß«, so dass Sie sie auch mit einem Supervisor nicht ansprechen würden?


  –Wenn ein Supervisor in Ihrem Team arbeiten würde: Auf was müsste er achten? Was dürfte er auf keinen Fall tun, damit die Sache Erfolg hat? Was müsste er in jedem Fall tun, damit die Gruppe zu besseren Lösungen kommt?


  –Welche Rolle haben Sie in Ihrem Team? Was sind die Kosten und was ist der Gewinn dieser Rolle?


  –Mit wem in Ihrem Team würden Sie gern tauschen? Welchen Vorteil hätte das für Sie? Was wären die Kosten? Würden Sie das Tauschgeschäft trotzdem machen?


  


  4.7 Chef sein ist nicht immer leicht: Leitungscoaching


  »Wer glaubt, dass ein Teamleiter ein Team leitet,

  der glaubt auch, dass ein Zitronenfalter Zitronen faltet!«


  (unbekannter Autor)


  Frau Maier leitet ein Team von acht Mitarbeiter/-innen in einer Firma, die in verschiedenen Werkstätten Arbeitsgelegenheiten für arbeitslose Menschen schafft, um deren Wiedereinstieg vorzubereiten. Das Team besteht aus Personalsachbearbeiter/-innen und Sozialarbeiter/-innen. Die Aufgabe besteht darin, geeignete Menschen für die verschiedenen Werkstätten zu finden, diese dabei zu unterstützen, während der Maßnahme gut mitzuarbeiten und eine Arbeitsstelle zu finden, in der sie weiterarbeiten können.


  Nun ist die Lage der Firma schwierig. Weniger Maßnahmen werden bewilligt und der Erfolg der Maßnahmen wird streng überprüft. Es wird kontrolliert, wie viele Menschen tatsächlich nach der Maßnahme eine Stelle finden. Niemand weiß so recht, wie viele Maßnahmen in Zukunft zugewiesen werden. Die Geschäftsführung befürchtet, dass sich die wirtschaftliche Lage der Firma deutlich verschlechtern wird. Kürzungen und Personalabbau werden als Lösung gesehen, um einen Fortbestand zu gewährleisten. Auch im Team von Frau Maier werden zwei befristete Arbeitsverträge nicht verlängert. Eine freie Stelle wird vorerst nicht nachbesetzt. Die Gespräche mit der Abteilungsleitung sind schwierig. Frau Maier wünscht sich, dass die befristeten Verträge verlängert werden und die freie Stelle ausgeschrieben wird. Sie sieht, dass die Arbeitsbelastung der Teammitglieder groß ist und dass die Teilnehmer der Maßnahmen viel Unterstützung brauchen. Trotzdem findet sie bei der Abteilungsleitung kein Gehör. Das ärgert sie. Sie erlebt das als Abwertung oder Geringschätzung der Aufgaben ihres Teams. Sie hat bisher sehr viel Energie in den Aufbau ihres Teams und in die gute Gestaltung der Arbeitsprozesse investiert.


  Die Stimmung im Team ist ebenfalls schlecht. Einige bangen um ihren Arbeitsplatz: Sie sind unsicher, ob er bestehen bleiben wird. Wegen der weggefallenen Stelle kommt auf jeden mehr Arbeit zu. Die Teammitglieder erleben, dass die verschiedenen Leitungsebenen wenig Wertschätzung für die Leistung des Teams haben. Inzwischen hat sich einiger Ärger auf die Leitung angesammelt und die Identifikation mit der Firma ist momentan nicht die beste.


  Frau Maier ist immer eine engagierte Mitarbeiterin gewesen, aber zurzeit ist auch sie es leid. Sie hat selbst keine Lust mehr, zur Arbeit zu gehen, und sieht nicht mehr ein, sich übermäßig einzusetzen. Sie ist schlecht auf ihre Chefs und auf ihre Mitarbeiterinnen zu sprechen, die immer nur meckern, unzufrieden sind und die guten Absichten und Bemühungen von Frau Maier nicht mehr sehen. Verstehen kann sie das alles, aber unbefriedigend bleibt es trotzdem.


  Wie soll sie mit der Situation umgehen? Wie kann sie in der schwierigen betrieblichen Situation etwas Gutes bewirken? Wie kann sie selbst für sich bei so trüben Aussichten eine Perspektive entwickeln? Wie kann sie die Mitarbeiter/-innen so motivieren, dass diese die Teilnehmerinnen der Maßnahmen gut unterstützen und die Resignation nicht ansteckt? Wie kann sie dafür sorgen, dass das Team und die Gesamtorganisation in schwieriger Zeit wieder an einem Strang ziehen? Das sind komplizierte Fragen, die sie lösen muss, sonst wird es den Teammitgliedern in der Arbeit nicht gut gehen. Mitarbeiter und auch die Kunden des Teams werden dies mitbekommen, die Qualität der Arbeitsergebnisse wird sinken. In ehrlicher Offenheit lässt sich die Situation aber weder mit den Kollegen auf gleicher Ebene noch mit den Chefs oder den Mitarbeitern besprechen.


  Sicher wird man sich schnell darauf einigen können, dass die beschriebene Situation kein persönliches Problem von Frau Maier ist. Andererseits reagiert sie als Mensch auf diese Situation: Die betriebliche Situation ist frustrierend, ärgerlich und demotivierend. Auch hier haben wir es mit zwei Ebenen zu tun: menschliches Verhalten im Kontext eines sozialen Systems. Zu der schwierigen betrieblichen Situation kommen die ganz verständlichen menschlichen Gefühle. Im Resultat kann das zu einer explosiven Mischung führen. Aus Frustration und innerem Rückzug werden sinnvolle und naheliegende Handlungen und Strategien nicht mehr gesehen. Motivation, Optimismus und Klarheit verkümmern bei Menschen mit Leitungsaufgaben. Gerade diese sind aber für eine gute Führung unerlässlich. Die Folge ist, dass ganze Teams und Betriebsbereiche deutlich hinter ihren Möglichkeiten bleiben. Warum? Konflikte, Streit und Dienst nach Vorschrift lähmen den Betrieb und erzeugen erhebliche menschliche und materielle Kosten – für die einzelnen Beteiligten und das gesamte Unternehmen.


  [image: image]


  Der Krisenstab tagt – business as usual


  Wie kann systemisches Coaching helfen? Systemiker interessieren sich sowohl für das Erleben und Fühlen der Betroffenen als auch für das Zusammenspiel der Beteiligten, für die Aufgaben, Funktionen und Spielregeln im System. Genau diese beiden Bereiche – die Person und der Betrieb – sind die Felder, auf denen im systemischen Coaching gearbeitet wird.


  Dafür müssen im Coaching zunächst Raum und Zeit für die Wahrnehmung und auch das Wollen der Führungskraft eingeräumt werden.


  Frau Maier musste zunächst ihrem Ärger auf die Chefs wie auch die Mitarbeiter Luft machen können. Das hat sie in der letzten Zeit schon oft ihrem Lebenspartner und ihren Freundinnen gegenüber getan, was ihr etwas Erleichterung verschafft hat, aber keine Lösungen brachte. Außerdem waren der Partner und auch die Freundinnen nicht mehr ganz so begeistert, wenn Frau Maier immer wieder auf dieses Thema zu sprechen kam.


  Im Coaching wurde mit ihr erarbeitet, wohin sie selbst in dieser Situation will, was sie selbst erreichen möchte. Schnell wurde ihr dabei klar, dass ihre eigene Enttäuschung wahrscheinlich auch ihre Wahrnehmungen und Bewertungen anderen Beteiligten gegenüber ein wenig verzerrt hatte. So wollte sie nun ihre Teamleitung nutzen, um ihre Mitarbeiter wieder positiv führen zu können. Dazu brauchte sie eine klare eigene Position zu den aktuellen betrieblichen Vorgängen, ungetrübt von ihrer Betroffenheit. Ihr wurde klar, dass die Weigerung, die Stelle in ihrem Team nicht nachzubesetzen, nicht aus mangelnder Wertschätzung für dessen Arbeit erfolgte. Die Geschäftsführung wollte keine neuen finanziellen Verbindlichkeiten in unsicherer Zeit eingehen, die sie dann nicht erfüllen kann.


  Damit verschaffte sich Frau Maier ein wenig Entlastung im Hinblick auf die unangenehmen und stressigen Gefühle, die die betriebliche Situation bei ihr ausgelöst hatte.


  Coaching hat also eine entlastende Funktion für Menschen, die in schwierigen beruflichen Situationen stehen. Ein unvoreingenommener Blick auf die Sache wird wieder möglich. Dadurch können auch Aufgaben und Ziele für das Coaching festgelegt werden.


  Im systemischen Coaching müssen mit gleicher Sorgfalt die Funktionen, Abläufe, Strukturen, Aufgaben, Interessen und Spielregeln des Unternehmens erarbeitet werden. Eine Systemanalyse verschafft Überblick, auch dazu sind Visualisierungen sehr nützlich.


  Mit Frau Maier wurde dazu zunächst eine kleine Arbeitsplatzskizze erstellt, in der die verschiedenen Beteiligten aufgeführt waren: Geschäftsführung, Abteilungsleitung, verschiedene Teammitglieder, verschiedene Werkstattleitungen, Maßnahmenteilnehmer, die Auftraggeber in der Agentur für Arbeit, die Botschaft der Agentur (»Es wird in Zukunft weniger Arbeit und Geld für die Firma geben«) und die Botschaft von Geschäftsführung und Abteilungsleitung (»Es muss gespart werden«).


  So erhielt sie einen Überblick über die Situation sowie die Sichtweisen und Interessen der beteiligten Mitspieler. Vor allem verschaffte sie sich darüber Klarheit, was ihre Möglichkeiten und Grenzen in diesem System betrifft und welche konstruktive Rolle sie einnehmen kann. Erste Ideen für sinnvolle Handlungsweisen entstanden.


  Nun können Lösungen für die anstehenden Fragestellungen erarbeitet und auf Wirkung, Nebenwirkungen und Risiken abgeklopft werden.


  So wurde Frau Maier schnell klar, dass ein Verharren in einer »beleidigten« Position keinem der Beteiligten etwas bringt – sie selbst eingeschlossen. Ihr Team sollte ihre Enttäuschung und ihren Frust seltener erleben. Auch eine Verbrüderung mit dem Team gegen die Chefs ist wenig förderlich. Vielmehr erarbeitete sie im Rollentausch mit Teammitgliedern, was diese in der jetzigen Situation von ihr brauchen: Anleitungen für ein neues Herangehen und konkrete fachliche Standards, wie denn die Unterstützung der Maßnahmenteilnehmer und der Werkstätten unter engeren Personalressourcen aussehen kann. Auf emotionaler Ebene benötigen die Teammitglieder klare und offene Informationen über das Ausmaß der Kürzungen. Es half Frau Maier, dass sie Optimismus zeigen konnte, da es ja nicht die erste Krise in der Branche ist und Rückschläge in der Vergangenheit von der Firma gemeistert wurden. Das hat sie tatsächlich miterlebt. Nur ist ihr in der Aufgeregtheit diese Sicht und Erfahrung verloren gegangen.


  Maßnahmenteilnehmer, Werkstattleitungen, Abteilungs- und Geschäftsführung und die Agentur für Arbeit wiederum brauchten klare Aussagen, wie denn nun ein verändertes Programm und veränderte Leistungen des Teams aussehen werden. Es war klar, dass die Programmanpassung nicht im Coaching, sondern nur von Frau Maier im Dialog mit ihrem Team erarbeitet und danach kommuniziert werden muss.


  Im Coaching geht es darum, Ideen für den nächsten Schritt zu gewinnen und danach zu reflektieren, welche Auswirkungen dieser tatsächlich hat. Es geht nicht um endgültige oder richtige Lösungen. Die gibt es in komplexen Systemen nicht. Schließlich müssen die Risiken, die mit einem nächsten Schritt verbunden sind, mit einem Außenstehendem, dem Coach, besprochen werden, um danach zu entscheiden, ob man ihn geht.


  
    Arbeitsalltag und Berufsleben – eine kleine Analyse

  


  Nehmen Sie sich einmal Ihre eigene Arbeitssituation vor. Wenn Sie einen Haushalt führen oder Kinder großziehen, dann ist das übrigens für uns auch eine Arbeitssituation.


  –Zeichnen Sie doch zunächst einmal ein, mit wem Sie es dabei so alles zu tun haben. Und lassen Sie sich dabei ein wenig Zeit. Oft fällt einem erst nach und nach ein, wer alles beteiligt ist und dazugehört.


  –Nun versetzen Sie sich der Reihe nach in die einzelnen Beteiligten. Was erwartet jeder der Beteiligten von Ihnen? Was ist das Interesse jedes anderen Beteiligten?


  –Nun gehen Sie innerlich wieder in Ihre eigene Position und sprechen Sie in Ihrer Vorstellung mit allen Beteiligten darüber, was Sie von ihren Erwartungen übernehmen und was nicht, worin Sie selbst Ihre Rolle sehen und was für Sie nicht dazugehört.


  –Was denken Sie: Wo liegen in Ihrem beruflichen Umfeld Konfliktlinien? Und wie wollen Sie in Zukunft mit ihnen umgehen?


  –Wo sehen Sie Unterstützungs- und Kraftfelder für Ihre Arbeit?


  


  5 Tipps für den Alltag: Sieben nützliche Ideen


  5.1 Optimisten leben länger: Achten Sie auf sich!


  »Optimisten leben länger«, las der Pessimist und nickte:

  »Geschieht ihnen ganz recht.«


  (Michael Rumpf)


  Systemiker sind neugierige Leute. Und so schauen wir immer, was es links und rechts vom Weg noch an nützlichen Konzepten gibt, die gut zum systemischen Denken passen. Zwei davon möchten wir Ihnen kurz vorstellen: die Salutogenese und die Positive Psychologie, die beide große Gemeinsamkeit mit der systemischen Beratung und Therapie haben. Systemiker stellen Ressourcen der Menschen in den Mittelpunkt, die beiden genannten Ansätze gehen ebenso von einem optimistischen Menschenbild aus. Sie beschäftigen sich damit, wie Menschen gesund bleiben, wie sie Glück und Lebenserfüllung finden können.


  Wir wissen, was ungesund ist: Fettes Essen führt zu Arterienverkalkung, mangelnde Bewegung zu Übergewicht, Übergewicht zu Gelenkschäden. Die Schulmedizin beschäftigt sich vor allem mit dem, was krank macht (Pathogenese: Entstehung von Krankheit). Anders die Salutogenese: Vor einigen Jahrzehnten hat der israelische Medizinsoziologe Aaron Antonovsky dieses Konzept entwickelt und beforscht, inzwischen ist es weltweit verbreitet. Antonovsky traf in einem Forschungsprojekt in Israel auf zahlreiche Holocaust-Überlebende. Er fand, dass ein beträchtlicher Teil der Menschen wieder einen guten Weg zurück ins Leben gefunden und das Grauen sowohl psychisch wie physisch überwunden hatte. Das hat ihn überrascht und beschäftigt. Er wollte herausfinden, wie Menschen nach starken Traumata gesunden und ein erfüllendes Leben führen können. Dabei entdeckte er drei Faktoren, die Menschen helfen, Krisen und traumatische Erfahrungen zu überwinden. Sie sind offensichtlich auch wichtige Voraussetzungen für ein gesundes Leben. Er nannte sie Salutogenesefaktoren.


  –Verstehbarkeit: Je mehr wir die Ereignisse einordnen, sie verstehen und nachvollziehen können, desto stabiler und robuster können wir eine Krise überwinden. Es trifft uns viel härter, wenn wir überrascht werden oder keine Informationen zu dem, was passiert, haben. Wir verlieren die Orientierung und Kontrolle. Und das steigert den krankmachenden inneren Stress immens.


  –Handhabbarkeit: Wer in schwierigen Situationen aktiv wird, anpackt und handelt, kann die Situation psychisch eher bewältigen als jemand, der in eine hilflose Opferrolle rutscht. Es gibt viele Beispiele von Menschen, die im Holocaust mit anderen zusammen Musik machten, Leidensgenossen halfen oder Untergrundnetze aufbauten. Sie alle suchten nach minimalen Handlungsmöglichkeiten in unvorstellbar grausamen Lebensumständen und nutzten diese. Das Prinzip gilt auch in weniger dramatischen Situationen: Das Gefühl, etwas tun zu können, ist eine der wichtigsten Voraussetzung für psychische und physische Gesundheit.


  –Bedeutsamkeit: Der im Bezug zum Holocaust vielleicht am schwierigsten zu verstehende Faktor meint die Fähigkeit, dem Geschehen einen Sinn zuzuweisen. Eine solche Verankerung scheint dazu beizutragen, dass Menschen nach Traumatisierungen wieder gesunden können. Sinn im Holocaust?? Es gab viele Menschen, die aus religiösen oder politischen Überzeugungen oder aus humanistischen Werthaltungen heraus eine Sinngebung für sich entwickeln konnten. Auch für uns heute gilt: Wer die eigene Existenz, das, was einem geschieht, oder das, was man selbst tut, als wertvoll und sinnhaft empfindet, bleibt gesünder als Menschen, die von starken Zweifeln geplagt werden.


  Wir übertragen diese Faktoren seit langer Zeit auch auf die Beratung. In der Unternehmensberatung zeigt sich: Wenn Mitarbeiter über Veränderungen oder Umstrukturierungen in ihrem Betrieb informiert werden, den Sinn nachvollziehen können, wenn sie früh einbezogen werden und mitgestalten können, kommt es zu weniger Konflikten und Krankmeldungen; schwierige Herausforderungen können besser bewältigt werden.


  Wenn Menschen in psychologischen Beratungen Ereignisse wie eine schlimme Diagnose bewältigen müssen, dann gelingt das besser, wenn sie über die Krankheit und die Therapien gut informiert sind, wenn sie der Krankheit einen persönlichen Sinn geben und wenn sie aktiv über Therapien entscheiden und mittun können.


  Ähnlich argumentiert auch Martin Seligman, ein berühmter amerikanischer Depressionsforscher, der mit zahlreichen internationalen Kolleginnen und Kollegen die Positive Psychologie begründet hat. Er wollte psychologisches Know-how nicht erst dann einsetzen, wenn das Kind in den Brunnen gefallen ist, die Menschen krank sind und leiden. Stattdessen erforscht die Positive Psychologie, was Menschen stabilisiert, gesund und glücklich leben lässt und welche Faktoren zu einem gelingenden Leben beitragen.


  Einige Ergebnisse: Meist positiv gestimmte Menschen sind auch körperlich gesünder. Wenn Menschen vor einer Impfung an etwas Schönes denken, reagiert das Immunsystem stärker. Wenn sie nach einer stressigen Belastung lustige Erlebnisse haben und lachen, fährt das Stresssystem schneller herunter. Fröhliche Menschen sind kreativer, leistungsfähiger und leben länger. Das sind keine esoterischen Heilsversprechungen, sondern solide Forschungsergebnisse, die mehrfach bestätigt wurden.


  Aber wir alle wissen: So einfach geht das nicht! Und schon gar nicht als plumpe Aufforderung: »Lächle und du bist glücklich.« Positive Stimmung lässt sich nicht beliebig herstellen. Einen gewissen Einfluss haben wir aber schon: Achten wir auf Negatives, suchen wir nach Krümeln, übersehen die Blumen am Wegesrand? Oder machen wir es umgekehrt, freuen uns an kleinen Freundlichkeiten, geben diese weiter und feiern unsere kleinen und großen Erfolge?


  Aber es gibt mehr, Grundlegenderes, wenn wir die Geheimnisse fröhlicher und zufriedener Menschen verstehen wollen. Hier einige Antworten der Positiven Psychologie:


  1.Wir sollten unsere Stärken kennen und diese ausgiebig einsetzen. Wenn wir wissen, was uns motiviert, was uns wichtig ist, was Herzblutthemen sind, können wir diesen mehr Raum im Leben geben. Das stärkt uns und sorgt für gute Ergebnisse. Umgekehrt und etwas drastischer ausgedrückt: Es macht krank, wenn man sich selbst verrät.


  2.Menschen sind dann zufrieden und guter Dinge, wenn sie Herausforderungen annehmen und Erfolge erleben. Ein »Couch-Potato« wird diese Glücksgefühle selten erleben. Denn dazu gehört, sich für etwas einzusetzen, sich anzustrengen, und schließlich auch den Erfolg zu feiern. Das funktioniert am besten, wenn man sich weder zu viel zumutet (und immer wieder scheitert) noch die Latte zu tief legt (und unterfordert und gelangweilt ist).


  3.Menschen brauchen Entscheidungs- und Handlungsspielräume, sie müssen experimentieren können, Erfahrungen machen und lernen (vgl. Kapitel 5.7). Das gilt für kleine Kinder, Schüler, Erwachsene und alte Menschen gleichermaßen. In einem Altenheim wurde damit experimentiert, dass die alten Menschen ihren Raum einrichten, den Tagesablauf selbst gestalten konnten, für eine Pflanze oder ein Tier Verantwortung übernahmen: Sie hatten eine stabilere Gesundheit und waren mental wacher und aktiver als diejenigen, für die weitestgehend gesorgt und denen alles abgenommen wurde.


  4.Der vielleicht wichtigste Faktor ist Dankbarkeit! Und dieses Gefühl bezieht den sozialen Kontext mit ein (was für uns als Systemiker ja bekanntlich der Kernpunkt ist). Glückliche Menschen machen sich immer wieder klar, wie viel sie anderen verdanken. Und sie sagen es den anderen – oft und großzügig, im Großen und im Kleinen. Das stärkt ihre Bindungen zu anderen Menschen und es stärkt sie selbst. Und es drückt eine tiefe Wahrheit aus: Kein Mensch lebt allein, wir sind bei allen Dingen auf andere, deren Wohlwollen, Rücksicht und Unterstützung angewiesen. Eben so, wie Buber es ausdrückte: »Der Mensch wird erst am Du zum Ich.«


  
    Schwierige Situationen meistern, Krisen überstehen

  


  1.Salutogenese: Wenn Sie eine schwierige Situation belastet, machen Sie sich ein Bild, holen Sie sich Informationen und vor allem suchen Sie sich ein bis drei Gesprächspartner, mit denen Sie sich besprechen können. Dann finden Sie Ihre Handlungsmöglichkeiten heraus. (Manchmal kann auch eine gute Ablenkung oder ein bewusstes Arrangement mit der Situation hilfreich sein. Im Amerikanischen gibt es eine Redewendung: »Change it, love it or leave it.« Etwas verändern, bewusst akzeptieren oder es einfach lassen, all das sind aktive Handlungen. Es gibt eine vierte Alternative: bleiben und jammern. Häufig angewandt, gerinnt sie bei manchen zur Lebenseinstellung. Wohin das führt, kennen Sie sicher aus vielen Beispielen.)

  Der anspruchsvollste und gleichzeitig lohnenswerteste Schritt ist die Suche nach dem Sinn. Manchmal finden wir einen direkten Sinn in einer Zumutung, einer Belastung oder einer Bedrückung. Gerade wenn es so sinnlos scheint, was Ihnen passiert, kommt es darauf an, dass Sie dem Geschehen einen Sinn zuweisen: Welchen Impuls nehmen Sie für Ihr Leben mit, was werden Sie anders machen, was soll Sie das lehren, worauf hinweisen? Dafür sollten Sie sich Zeit nehmen und sich Zeit lassen.


  2.Stärken: Listen Sie auf, was Sie besonders gut können, was Ihnen wichtig und wertvoll ist. Das können beispielsweise handwerkliche oder soziale Fähigkeiten sein (besondere feinmotorische Fähigkeiten, Ausdauer, zwischen Menschen gut vermitteln können, eine Aufgabe schnell erfassen und strukturieren können etc.). Nehmen Sie sich diese Liste immer wieder vor, ergänzen Sie, wo nötig. Und dann überprüfen Sie: Kommt das in meinem Leben genug vor? Bin ich mit den Sachen beschäftigt, die ich am besten kann, die mich interessieren, mir Freude machen? Und wenn nicht: Wie könnte ich den Anteil vergrößern?


  3.Dankbarkeit: Überlegen Sie in kleinen und großen Dingen, was gut gelaufen ist und wem Sie das verdanken. Drücken Sie diese Dankbarkeit aus. Sie können dies für sich tun, indem Sie dem Betreffenden innerlich danke sagen. Sie können einen Brief oder eine Mail schreiben und dann immer noch überlegen, ob Sie diese abschicken. (Der wichtige erste Schritt ist, sich der Tatsache bewusst zu werden, was ich einem anderen verdanke.) Und wenn Sie ganz mutig sind und Ihre Beziehungen verbessern und vertiefen wollen, dann gehen Sie zu dem betreffenden Menschen hin und sagen danke. Sie können ja klein anfangen: Bedanken Sie sich mit einem freundlichen Lächeln beim Autofahrer, der Sie beim Abbiegen herausfahren lässt.


  


  5.2 Von Problemen zu Zielen: Nehmen Sie sich etwas Schönes vor!


  »Und als wir das Ziel aus den Augen verloren,

  verdoppelten wir unsere Anstrengungen.«


  (Mark Twain)


  Wie entsteht Bewegung? In der Physik spricht man unter anderem von zwei Kraftarten, die Bewegung erzeugen können: Anziehung und Abstoßung. Das gibt es bekanntlich auch zwischen Menschen, ist dort aber etwas komplexer.


  Diese beiden Tendenzen können wir nun auch auf Veränderungen in Systemen übertragen: in Familien, Gruppen, Teams. Manchmal wissen die Menschen sehr genau, was enden soll, was sie anödet oder gar abstößt. Das ist eine Kraft, die Bewegung erzeugen kann: Sie werden aktiv, suchen nach Alternativen, beginnen möglicherweise etwas Neues. Und manchmal finden sie etwas, das sie anzieht. Sie wissen dann, wohin sie wollen.


  Wenn Menschen in Problemen stecken, fühlen sie häufig einen deutlichen Leidensdruck, sie wissen oder haben eine Ahnung, wovon sie weg wollen. Aber das Kniffelige dabei ist: Das allein reicht nicht aus. Denn wenn ich von etwas weg will, weiß ich noch lange nicht, was denn die bessere Alternative ist, ich weiß nicht, wohin ich will. Es besteht die Gefahr, dass mein Handeln richtungslos wird, ich drehe mich im Kreis, oft getrieben von einem heftigen Problemdruck. Phasen von hektischem Agieren und resignierter Hilflosigkeit wechseln sich ab. Das kennt wahrscheinlich jeder aus verschiedenen Lebensphasen und wir können das häufig beobachten: in der Politik, in Unternehmen, in Familien oder auch bei einzelnen Menschen in Krisen.


  Es ist nützlich, wenn es Abstoßungskräfte gibt. Sie aktivieren uns, verleihen Energie, etwas zu tun. Aber wir brauchen auch eine Idee, wohin die Reise gehen soll, sonst verpufft die Energie wirkungslos. Dafür nehmen sich viele nicht genügend Zeit.


  Ziele herauszufinden, gut zu formulieren und für die Veränderung als Anziehungskraft zu nutzen, ist eine der grundlegenden Arbeitsrichtungen der systemischen Beratung und Therapie. Einige Systemiker gehen soweit, dass sie gar nicht oder extrem wenig über die bestehenden Probleme reden möchten, sondern ganz schnell an Zielen für die Zukunft arbeiten. Warum? In jeder Zielformulierung ist das Problem ausreichend enthalten. Wenn wir über Ziele sprechen, sprechen wir gleichzeitig auch über unsere Probleme. Zwei Beispiele:


  Wenn jemand als Ziel beschreibt: »Ich werde meine Stapel vom Schreibtisch nehmen, nur die Unterlagen für den jeweils aktuellen Arbeitsvorgang auf den Schreibtisch legen. Und ich werde meine Aufgaben täglich nach ihrer Wichtigkeit und Dringlichkeit einschätzen und eine nach der anderen angehen.« Dann ist schon viel über sein Problem gesagt: Er verliert sich in den vielen Aufgaben, kann das Wichtige nicht vom Unwichtigen unterscheiden, verzettelt sich.


  Wenn eine Mutter beschreibt: »Ich setze Sven Grenzen, schicke ihn raus, wenn er mich beschimpft, erkläre ihm danach, was geht und was nicht«, dann hat sie auch einiges über ihr Problem erzählt, nämlich sich schnell provozieren zu lassen, selbst laut zu werden und dann oft hilflos aufzugeben.


  Damit ist auch ein wichtiger Vorteil beschrieben: Wenn wir von der Problem- zur Zielbeschreibung übergehen, wechseln wir unseren inneren Modus. Wir gehen von der Vergangenheit zur Zukunft. Die lange Beschäftigung mit allen Einzelheiten des Problems aktiviert alte Erinnerungen an bisherige erfolglose Lösungsversuche und damit Gefühle von Frust, Scham und Scheitern. Das schafft keine Zuversicht. Über Ziele und Lösungen zu reden, führt uns in andere innere Räume, Möglichkeiten werden sichtbar und Kreativität wird geweckt. Wir denken mehr darüber nach, wie es sein soll, als unseren Kopf mit vielen frustrierenden Misserfolgssituationen zu füllen.


  Mit Zielen zu arbeiten, bringt weitere nützliche Effekte:


  –Sich Ziele zu setzen, kann helfen, das Nötige vom Irrelevanten zu unterscheiden. Es macht Prioritäten klar: Was wollen wir wirklich, was wäre ergänzend noch schön und was ist eher randständig?


  –Gute Ziele sind Attraktoren, sie unterstützen die Motivation, sich für eine angestrebte Veränderung auch ins Zeug zu legen, Anstrengung und Zeit zu investieren.


  –Gute Ziele sind gut für unseren Selbstwert. Denn sie machen das eigene Handeln überprüfbar. Wir können Erfolge erkennen und feiern.


  –Sie können in Durststrecken als Leuchttürme dienen, die die Richtung vorgeben und zur Ausdauer einladen: »Es geht um was und du kannst es erreichen.«


  [image: image]


  Keine Regel ohne Ausnahme, keine Regel gilt für alle Situationen. In vielen Familien oder Teams ist es tabuisiert, Probleme anzusprechen. Das ist häufig dann der Fall, wenn es Geheimnisse, Übergriffe, verbale oder körperliche Gewalt gibt. Für diese Menschen ist es essenziell, über Probleme sprechen zu können. Es befreit sie oft aus einem inneren Gefängnis. Sie dürfen jedoch nicht hier stehen bleiben, sonst ketten sie sich an die schlimmen Erfahrungen an und kommen nicht von ihnen los.


  Wie kommt man nun zu guten Zielformulierungen? Einige Werkzeuge aus dem Handwerkskoffer systemischer Profis helfen hier weiter; jeder kann sie selbst anwenden und die Erfolge überprüfen.


  
    Gute Zielformulierungen

  


  Nehmen Sie sich doch einen Moment Zeit, Schreibmaterial und wählen Sie ein Ziel, welches Sie in der nächsten Zeit erreichen wollen. Nun gehen Sie die folgenden drei Punkte durch und formulieren Ihr persönliches Ziel entsprechend der Anregungen.


  1.Gute Ziele werden konkret beschrieben und sind positiv formuliert.

  Beschreiben Sie den gewünschten Zustand konkret (keine Weichmacher: »sollte«, »müsste«, »wir versuchen«). Gute Ziele beschreiben, was erreicht werden soll, statt nur die Beendigung des Problemverhaltens zu fordern. Damit entsteht ein inneres Bild, wo Sie hin wollen.

  Hilfreiche Fragen dazu:

  Wie genau sieht es aus, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben? Was machen Sie dann anders? Beschreiben Sie es so konkret wie möglich! Was können Sie jetzt sofort tun, was sind weitere Schritte, um Sie gut auf den Weg zu bringen?


  2.Gute Ziele sind messbar und terminiert.

  Je konkreter Ziele definiert sind, desto besser können wir überprüfen, ob wir sie erreicht haben. Das ist wichtig für unseren Fortschritt und für unsere Freude am Erfolg. Wenn wir keine Zielkriterien haben, können wir den Erfolg auch nicht feiern. Aber genau das ist ein wichtiges Element für alle Ziele, bei uns selbst, in der Schule, in Kitas oder in Unternehmen. Ziele erreicht zu haben muss gefeiert werden.

  Hilfreiche Fragen dazu:

  Woran erkennen andere und woran machen Sie es fest, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben? Was wäre 100 % Zielerfüllung, 75 %, 50 %, 25 %? Was sind realistische erste Etappen? Bis wann wollen Sie die erreicht haben? Wie gehen Sie damit um, wenn Sie ein Etappenziel verfehlen? Wie können Sie dafür sorgen, trotzdem Ihrem Ziel treu zu bleiben, statt die Flinte frustriert ins Korn zu werfen? Und wie werden Sie Ihre Erfolge feiern? Was sind angemessene kleine Belohnungen für die ersten Fortschritte?


  3.Gute Ziele sind realistisch und liegen im eigenen Kontrollbereich. Es muss eine realistische Erfolgschance vorhanden sein, Ziele aus eigener Kraft auch erreichen zu können, wenn wir uns anstrengen. Gute Ziele beschreiben Handlungen, die wir selbst vollziehen können, für die wir die Verantwortung übernehmen. Es ist zwar oft einfacher, die Verantwortung anderen zuzuweisen (»Der Lehrer kann mich nicht leiden!«), aber das beschreibt nur einen Teil der Wirklichkeit und macht uns hilfloser, weil es uns den Blick auf eigene Handlungsmöglichkeiten nimmt.


  Hier einige Beispiele, in denen Ziele so umformuliert werden, dass sie auch wirksam werden können:


  
    
      	
        Weg von …

        Problembeschreibungen 

      

      	
        Hin zu …

        realistischen Teilzielen

      
    


    
      	
        »Ich fahre zu oft aus der Haut und werde laut und unbeherrscht. Dann sage ich Dinge, die mir später leid tun. Das will ich abstellen!«

      

      	
        »Wenn mich jemand nervt, kontrolliere ich meine Wut, ich gehe weg oder nehme eine Auszeit. Ich reagiere mich ab, wenn möglich durch körperliche Aktivität: Wenn ich mich einigermaßen beruhigt habe, denke ich nach, vielleicht mit einem Kollegen, und sage dem Gegenüber, was mich gestört hat und was ich anders haben möchte.«

      
    


    
      	
        »Ich habe deutlich zu viele Fettpolster, ich möchte versuchen, zehn Kilo abzunehmen.«

      

      	
        »Ich werde meine Tagesplanung überarbeiten, so dass ich in Ruhe essen kann. Ich werde jeden Sonntag einen Speiseplan machen und gezielt einkaufen. Mindestens ein Essen pro Tag wird aus einem Salat oder Gemüsegericht bestehen. Jeden Tag werde ich eine halbe Stunde körperlich aktiv sein.«

      
    


    
      	
        »Ich habe viel Streit mit meinem Mann, ich verstehe ihn nicht mehr, vieles ärgert mich, er ist viel zurückgezogener als früher, das ärgert und sorgt mich.«

      

      	
        »Ich werde ruhiger zuhören, ohne gleich dagegenzureden. Ich möchte lernen, Kritik früher zu formulieren und sie nicht in mich hineinzufressen. Ich würde das daran festmachen, dass ich abends beim Nachdenken über den Tag feststellen kann, dass ich meinem Mann alles Wichtige gesagt habe oder dass wir einen Zeitpunkt dafür ausgemacht haben. Ich will genauso das, was mir gut gefällt, öfters sagen.« »Wie oft?« »Naja, es gibt schon mindestens einmal am Tag einen Grund für ein kleines oder großes Kompliment.«

      
    


    
      	
        »Der Lehrer kann mich nicht leiden, da hat es ja sowieso keinen Sinn …«

      

      	
        »Ich werde mich aktiv am Unterricht beteiligen, auch wenn der Lehrer andere vorzieht. Ich werde weitermachen, auch wenn er mich weiter benachteiligt.«

      
    

  


  


  5.3 Die Kraft des Noch-nicht: Reden Sie doch einmal anders über sich!


  »Achte auf deine Gedanken,

  denn deine Gedanken werden zu Worten.


  Achte auf deine Worte,

  denn deine Worte werden zu Taten.


  Achte auf deine Taten,

  denn deine Taten werden zu Gewohnheiten.


  Achte auf deine Gewohnheiten,

  denn deine Gewohnheiten werden zum Schicksal.«


  (aus dem Talmud)


  Achten Sie einmal auf Ihre Gedanken, wenn Sie in Problemen stecken oder vor einer vielleicht großen, schwierigen und deswegen ängstigenden Aufgabe stehen. Kennen Sie dann auch solche freundlichen Selbstkommentare wie: »Ich kann nicht …«, »Ich schaff’s nicht …«. »Ich bin viel zu … (jung, alt, schwach, unerfahren, dumm)«, »Ich hab nicht genug … (Wissen, Erfahrungen, Freunde)«, »Das ist sowieso nicht möglich, das hat noch nie geklappt«?


  Wir gehen oft äußerst kritisch mit uns um und zweifeln an uns. Damit beschäftigen wir uns intensiv mit einem möglichen Scheitern. Für manche ist das sozusagen innerer Ansporn, um auf alle Eventualitäten zu achten, sie schaffen es dann doch zum Erfolg. Aber unser Gehirn ist wie ein Muskel, es verändert sich so, wie wir es benutzen. Durch ständige Problemgedanken werden wir verspannt, ängstlich; die Wahrscheinlichkeit steigt, dass etwas schief geht – was uns dann wieder bestätigt. Dann stecken wir im Kreislauf einer sich selbst erfüllenden Prophezeiung. Diese Erkenntnis ist uralt, wie das schöne Zitat aus dem Talmud zeigt (ein Beispiel dazu findet sich in Kapitel 4.7). Und sie wird von der modernen Forschung in der Sozialpsychologie und der Neurobiologie bestätigt. Wenn wir uns viel mit dem Alter beschäftigen, werden unsere Bewegungen langsamer. Denken wir an gute Beziehungserfahrungen, verhalten wir uns danach toleranter und hilfsbereiter. Wenn uns suggeriert wird, dass wir einer bestimmten Aufgabe nicht gewachsen sind, dann tun wir uns auch schwer damit: Frauen, denen gesagt wird, dass sie in Mathematikaufgaben schlechter als Männer abschneiden, erzielen tatsächlich schlechtere Ergebnisse in einem entsprechenden Leistungstest als Vergleichsgruppen, die nicht durch solche Informationen »geimpft« wurden. Wenn Lehrer an die Begabungen ihrer Schüler glauben, verbessern sich diese Schüler. Fazit: Unsere Überzeugungen sind daran beteiligt, die Realität herzustellen, die wir in unseren Überzeugungen vorweggenommen haben. Warum? Unser Verhalten ändert sich und dementsprechend auch die Reaktionen der Umwelt.


  Was wir erleben, ist immer auch sprachlich geformt. Deshalb sind die Situations- und Problembeschreibungen der Klienten ein wichtiger Aspekt jeder systemischen Beratung. Durch die inneren Kommentare geben Menschen ihren Erlebnissen erst Bedeutung und Gewicht. Oft genügen dann kleine sprachlichen Veränderungen, um unseren Kopf auf andere Gedanken zu bringen oder erste Veränderungsimpulse zu säen.


  
    Kleine sprachliche Veränderungen – große Wirkung

  


  Wir möchten Sie einladen, damit zu spielen, für sich selbst und im Gespräch mit Ihren Lieben, mit Freunden, Familienangehörigen, Kollegen. Die folgenden Vorschläge sind keine Zauberformeln, die das Leben von heute auf morgen ändern. Aber es sind kleine Treppenstufen zu einer veränderten Selbstsicht und damit zu verändertem Verhalten. Sie können erstaunliche Wirkungen haben, lassen Sie sich überraschen. (Diese Zusammenstellung verdanken wir unserem Kollegen Manfred Prior, sein Buch ist im Anhang aufgeführt.)


  »In der Vergangenheit«, »bisher«: Menschen in Stress schildern ihre Probleme häufig als überdauernde Charaktereigenschaften ihrer Person: »Ich fahre schnell aus der Haut«, »Ich bin immer so schüchtern«. Damit legen wir uns fest: »Es war immer so, da wird sich nichts ändern.« Es erzeugt andere innere Bilder, wenn wir die Beschreibungen mit der Vergangenheit koppeln: »Bis jetzt bin ich meistens schnell aus der Haut gefahren«, »Früher war ich häufig schüchtern«. Das deutet an, dass das Bisherige nicht so bleiben muss. Es platziert das Erlebte in die Vergangenheit, wo es ja hingehört. Und es weist sanft darauf hin, dass wir uns ändern können. Also: Sammeln Sie doch einmal einige Ihrer negativen Selbstbeschreibungen und fügen Sie solche Vergangenheitsbezüge ein.


  »Noch nicht«, »manchmal«: Ähnlich wirkt das »Noch-nicht«, wenn wir es in unsere Problembeschreibungen einfügen. »Ich kann mich so schlecht konzentrieren«, kann verändert werden zu: »Ich habe noch nicht herausgefunden, wie ich mich besser auf …. konzentrieren kann«, oder »Manchmal fällt es mir schwer, mich zu konzentrieren«. Sie merken schon: Mit diesem kleinen Trick betten wir unser Erleben in einen zeitlichen Kontext ein, relativieren es und nehmen ihm damit den Fluch der ewigen Verdammnis: »Bis jetzt noch nicht, aber vielleicht ab jetzt oder später«, »In manchen Situationen ging es schief, in anderen hat es geklappt«.


  »Wie«, »was« oder »welche« statt »ob«: Das Wörtchen »ob« passt wunderbar, wenn es um klare, alternative Entweder-oder-Entscheidungen geht: »Ich weiß noch nicht, ob ich morgen kommen kann.« In Problembeschreibungen führen sie aber ein unproduktives Schwarz-Weiß-Denken ein: »Ich weiß nicht, ob ich jemals einen Berufsabschluss schaffen kann, ob ich jemals Mathe kapieren werde, ob ich jemals einen netten Mann kennen lernen kann.« Das kleine Wörtchen »ob« durch w-Wörtchen zu ersetzen, bringt andere Farben in die Formulierungen: »Ich weiß nicht, wie ich meinen Berufsabschluss schaffen kann und was ich dafür tun müsste«, »Mathe ist so schwierig, ich weiß im Moment noch nicht, wie ich das anpacken soll, das besser zu kapieren«, »Ich kann mir im Moment schwer vorstellen, wie ich einen netten Mann kennen lernen kann«.


  »Sondern und stattdessen« statt »nicht«: Wir verwenden häufig verneinende Sprachformen, dabei lenken wir unsere Aufmerksamkeit auf das, was nicht ist, und blenden aus, was vorhanden ist. Darauf zu achten, ist besonders bei ersten Verbesserungen und Fortschritten wichtig. Allzu oft übersehen wir diese kleinen Schritte und nehmen uns dann die Freude an Erfolgserlebnissen. Zum Beispiel bei einem Paar, das gerade in einer Krise steckt: »Letzte Woche haben wir uns nicht so oft gestritten.« Die interessante Frage ist dann: »Was haben wir denn stattdessen gemacht?« Oder bei einem schüchternen Jugendlichen: »Ich bin nicht mehr so zurückhaltend.« »Was machst du denn stattdessen, wie verhältst du dich anders?«


  


  5.4 Konflikte: Gehen Sie es cool an!


  »Schmiede das Eisen, wenn es kalt ist.«


  (Haim Omer)


  Warum führen so viele Konflikte in eine Spirale aus Vorwürfen, Ärger, Wut und Zerstörung? Warum erscheint es den Beteiligten in der Regel unmöglich aus dieser Spirale auszusteigen? Warum reagieren ansonsten vernünftige, sozial kompetente Menschen im Konflikt manchmal eher wie kleine Kinder, werden starrköpfig und tun Dinge, die ihnen langfristig durchaus auch Nachteile bringen? Was verändert sich bei Menschen und zwischen Menschen im Konflikt? Stellen Sie sich bitte folgende Beratungssituation vor:


  Es geht um eine getrennte Familie, zwei Kinder (acht und sechs Jahre), die Kinder leben bei der Mutter, die Eltern streiten vor dem Familiengericht wegen des Besuchsrechts des Vaters. Vom Familiengericht wurde ein begleiteter Umgang angeordnet und der Berater sitzt mit beiden Eltern zusammen, um den Beschluss umzusetzen. Die Eltern haben sich in den letzten zwölf Monaten nur vor Gericht gesehen und aus Anwaltsbriefen voneinander gehört. Der Vater ist unruhig, wirkt sehr aufgeregt, sitzt nach vorn gebeugt, scheint zu schwitzen, wirkt erregt, ist ganz versessen darauf zu sprechen, erzählt, wie sehr ihm bisher unrecht getan wurde, seine Kindern nicht sehen zu dürfen, wie unfair man zu ihm gewesen sei. Man sieht, dass er gern sofort seine Forderungen stellen will. Die Mutter sitzt recht tief in ihrem Sessel, ist blass, sagt kaum etwas, wirkt starr, ihr scheint kalt zu sein. Wenn sie etwas sagt, spricht sie eher stockend und braucht viel Unterstützung vom Berater, damit sie ihre Position einigermaßen klar darstellen kann. Sie wirkt gehemmt und etwas verlangsamt. Fragen des Beraters werden weder vom Vater noch von der Mutter beantwortet und die Antworten scheinen eher versteckte Angriffe oder Vorwürfe an die andere Seite zu sein. Manchmal reagieren die beiden gar nicht auf die Fragen des Beraters, sondern beziehen sich nur aufeinander. Dem Berater kommt es dann so vor, als habe er gar nichts gesagt, obwohl er weiß, dass er eine Frage gestellt hat. Niemand reagiert auf seine Worte, obwohl beide oft zu ihm gewandt sprechen.


  Um zu verstehen, was zwischen Vater und Mutter in dieser Situation passiert, müssen wir die körperlichen Zustände der beiden etwas genauer verstehen. Es ist die unbewusste Kommunikation der beiden Körper, die mehr darüber entscheidet, was zwischen den beiden passiert, als die gesprochenen Worte und ihre Bedeutung. Wir wissen heute, dass ein Teil unseres Gehirns ständig unsere aktuelle Umgebung scannt und bewertet, ob die Umgebung sicher, gefährlich oder gar lebensgefährlich ist.


  Wenn unser Gehirn zu dem Ergebnis kommt, die Umgebung sei sicher, versetzt es uns in einen körperlichen und psychischen Zustand von sozialer Gestimmtheit. In diesem Zustand sind wir entspannt, können ruhig zuhören und nur in diesem Zustand sind wir wirklich in der Lage, gut zu denken, zu analysieren, komplizierte Situationen zu verstehen und dafür nüchtern angemessene Lösungen zu finden. Nur in diesem Zustand verfügen wir über soziale Intelligenz und Kreativität, nur in diesem Zustand arbeitet unser Verstand brillant. Forscher haben festgestellt, dass wir auch nur in diesem Zustand rein organisch in der Lage dazu sind, die menschliche Stimme optimal zu verstehen.


  Kommt das Gehirn bei seiner Prüfung zu dem Ergebnis, dass die Situation gefährlich ist, löst es die Angriffs- oder Fluchtreaktion aus. Dann sind wir sehr wachsam, unsere Muskeln zum Weglaufen, für die Flucht oder aber für einen Angriff werden gut versorgt und spannen sich an, damit wir schnell und effizient zuschlagen oder flüchten können. Unser Herz schlägt dann fest und schnell. Wir stehen unter Hochspannung, sind erregt – aber in diesem körperlichen Zustand können wir nicht sozial kompetent, klug, differenziert und kreativ denken. Bestimmte Stoffe hemmen die Teile des Gehirns, die solche Leistungen hervorbringen. Unsere geistigen Fähigkeiten reduzieren sich oft auf das Niveau eines Kleinkindes – und wir sind damit nicht in der Lage, in Konflikten gute Lösungen zu finden. Der Mann im obigen Beispiel scheint in einem solchen Zustand von Angriff zu sein.


  Stuft unser Gehirn die Situation als so gefährlich ein, dass das Leben oder die Existenz massiv gefährdet sind und auch Flucht oder Angriff nicht helfen werden, können wir in eine Art Totstellreflex verfallen. Der Puls verlangsamt sich, der Herzschlag wird schwächer, unser Denken erlebt eine Art Blackout. Uns fällt nicht mehr viel ein und der Körper neigt zu Erstarrung, Verlangsamung. Das kann einem in Prüfungssituationen passieren. Die Frau in der beschriebenen Situation könnte ebenfalls in einem solchen Zustand sein: Sie ist nicht mehr kreativ, das Denken scheint irgendwie blockiert zu sein, ihre Bewegungslosigkeit und Starre sowie ihr Frösteln weisen darauf hin.


  Diese Reaktionen haben wir mit vielen Säugetieren gemeinsam und tückischerweise laufen sie unterbewusst ab. So kann jemand in der Auseinandersetzung laut schreien: »Ich schreie doch gar nicht!« Er hat eben nicht gemerkt, dass sein Körper ihn in die Angriffsposition und damit in einen sehr aggressiven Zustand gebracht hat.


  Forschungen haben gezeigt, dass uns jede Bedrohung für unser äußeres und inneres Wohlbefinden aus dem Gleichgewicht bringt. Das geschieht auch, wenn uns eine Situation fremd ist oder wenn uns jemand gegenübersitzt, der sich selbst in der Angriffs- oder Fluchtreaktion befindet. Besonders das Gesicht und die Stimme unseres Gegenübers, ihr Klang und die Art der Betonung werden von uns unterbewusst ständig wahrgenommen. Und ohne es selbst zu bemerken, wird unser Körper in einen Zustand von Angriff, Flucht oder Totstellen versetzt – mit dem Verlust all der Fähigkeiten, die wir gerade jetzt so nötig hätten. Der Zustand von Angriffs- und Fluchtverhalten im Körper des Gegners wird übrigens zum Auslöser desselben Zustands bei uns. Diese Zustände sind im wahrsten Sinne des Wortes ansteckend.


  Konfliktsituationen sind immer kompliziert, weil es um unterschiedliche Wahrnehmungen, Interpretationen oder Interessenlagen geht, für die es nicht leicht ist, einen Ausgleich zu finden. Wir bräuchten also gerade in diesen Situationen viel soziale Kompetenz, einen klaren Kopf und Kreativität, um gute Lösungen zu finden. Genau das wird wie gesagt in uns heruntergefahren und zudem merken wir es nicht, weil das Ganze unterbewusst geschieht.


  Ganz besonders verlieren wir in diesen Zuständen die Fähigkeit, uns in den anderen hineinzuversetzen. Das macht Konfliktlösung ziemlich unmöglich. Wir können so nicht nur schlechter hören und zuhören, wir verlieren außerdem die Fähigkeit zu verstehen, was der andere meint und was ihm wichtig ist und warum. Und wir können unserem Gesprächspartner auch eigene Positionen und Meinungen schlecht vermitteln. Denn dazu müssen wir spüren und erfassen, wie der oder die andere gerade tickt. Vor allem aber verlieren wir mit der Fähigkeit, uns in den anderen einzufühlen, jede Einschätzung, wie unsere Handlungen auf ihn wirken werden. Das ist eine gefährliche Sache.


  Was tun? In jedem Fall sollten wir nicht vorschnell handeln und Lösungen suchen, wenn wir uns in diesen Zuständen befinden. Die Ergebnisse werden mehr dem Entwicklungsstand eines Kindes entsprechen als unseren tatsächlichen, erwachsenen Fähigkeiten. Da es in größeren Konflikten meist um einiges geht, könnten die Folgen leicht unangenehm sein.


  »Schmiede das Eisen, wenn es kalt ist« – dieser Spruch drückt genau das aus: Wenn wir erregt sind, wenn unser Angriffs- oder Fluchtverhalten oder auch der Totstellreflex aktiviert ist, dann sollten wir nicht handeln, entscheiden, drohen, ankündigen. Die entscheidende Frage ist also: Wie erkenne ich diese Zustände und wie komme ich wieder heraus?


  Als Erstes gilt es, den eigenen körperlichen Zustand zu erkennen: Bin ich aufgeregt, erregt? Schlägt mein Herz stark und schnell? Habe ich aggressive Ideen, Gedanken und Fantasien? Schwitze ich oder friere ich – bei eigentlich normaler Raumtemperatur? Bin ich unruhig? Kann ich zuhören? Fühle ich mich entspannt? Achten Sie auf Ihren Atem: Atmen Sie nur in den Brustraum oder bis tief in den Unterbauch? Schnelle Brustatmung steht für Aufregung, Anspannung und körperliche Aktivierung. Oft hilft es, wenn man ganz nüchtern den eigenen inneren Zustand beobachtet. Man bekommt so einen Abstand zum unmittelbaren Erleben – das hilft schon ein wenig. Damit ist auch der erste Schritt getan.


  Versuchen Sie nun in einen entspannten, ruhigen Zustand zu kommen: Setzen Sie sich bewusst ganz locker in den Sessel und lehnen Sie sich zurück. Geben Sie Ihr Gewicht möglichst an den Stuhl ab. Versuchen Sie nun ganz bewusst tief und ruhig in den Unterbauch zu atmen. Das kann man im Gespräch machen, ohne dass das Gegenüber es merkt. Das hilft, wieder ein wenig in den Zustand sozialer Gestimmtheit zu kommen.


  Wenn Sie bemerken, dass Sie selbst und auch der andere nicht in einen ruhigen und entspannten Zustand finden: Unterbrechen Sie das Hochschaukeln der Erregung und Aufregung, indem Sie eine Pause vorschlagen, damit sich beide Seiten wieder beruhigen können. Man kann es auch weniger offen angehen, indem man sich mit einem Gang zur Toilette eine Auszeit verschafft. Es kann auch die Bitte um Vertagung sein, um alles noch einmal in Ruhe zu bedenken. Meist geht es nach einer Unterbrechung, wenn sie entsprechend eingebracht wird, wesentlich einfacher und konstruktiver weiter.


  Wenn es geht, holen Sie einen Dritten zu solchen Aussprachen dazu, der von beiden Seiten akzeptiert wird und dafür sorgen soll, dass nicht aus der Erregung gehandelt wird. Oft verhindert das die Aufwärtsspirale und bringt Ruhe und Sicherheit in ein Gespräch.


  Wir halten die Wahrnehmung der körperlichen Erregung im Konflikt und ihre Unterbrechung für den wichtigsten Punkt, um besser mit solchen Situationen umzugehen. Erst wenn das gelingt, können wohlgemeinte Hinweise helfen, die nur mit klarem Denken und all unseren Fähigkeiten umsetzbar sind. Wenn Sie sich und die Situation erfolgreich abgekühlt haben, dann sind einige der Tipps hilfreich, die wir in den Abschnitten zuvor vorgestellt haben.


  Verzichten Sie ganz bewusst auf Vorwürfe und formulieren Sie Ihre Position als Wünsche (siehe Kapitel 5.5: »Von Vorwüfen zu Wünschen«). Konzentrieren Sie sich einige Zeit darauf, die Geschichte, die Sichtweise Ihres Konfliktgegners zu verstehen. Wie und warum stellen sich die Dinge aus seiner Sicht so dar? Haben Sie ihn und seinen Standpunkt wirklich ganz verstanden? (siehe Kapitel 5.6: »Andere Sichten – andere Geschichten«).


  Welche Wirkung hatten die Handlungen des anderen auf mich? Weiß ich wirklich, ob der andere diese Wirkung auch beabsichtigt hat? Oder konnte er sich – konfliktgeschädigt – nur nicht mehr in mich einfühlen? Wie haben meine Handlungen auf den anderen gewirkt? Habe ich das wirklich so beabsichtigt? Oder konnte ich mich nicht einfühlen, wie die Wirkung meiner Handlungen auf den anderen sein könnte? (siehe Kapitel 5.6: »Absicht und Wirkung unterscheiden«).


  Wie würde ein Dritter die Geschichte beschreiben? Welche Anteile an dem Streit könnte er in meinem Verhalten finden? Was in den Handlungen und im Verhalten könnte der Dritte als Anteile des anderen sehen? (siehe Kapitel 5.6: »Eigene Anteile klären«).


  Und schließlich, wenn es uns gelungen ist, Störendes, belastende Ereignisse und Missverständnisse zu beseitigen: Wohin wollen wir? Welche Ziele finden wir zusammen mit dem Konfliktgegner für die Zukunft? Wie soll es sein? (siehe Kapitel 5.2: »Von Problemen zu Zielen«).


  
    Konfliktgesprächsvorbereitung für Trockenschwimmer

  


  Sind Sie gerade in der Lage, sich auf ein Konfliktgespräch vorzubereiten? Das Beobachten der eigenen Erregung und die Fähigkeit, sich selbst zu beruhigen, will vorher geübt sein. Dazu dient die folgende Übung.


  Szene 1: Setzen Sie sich vorn auf die Kante Ihres Stuhls oder Sessels. Stützen Sie Ihre Hände auf die Knie und richten Sie den Oberkörper angespannt auf. Spannen Sie bewusst an. Atmen Sie dabei schnell und kräftig nur in den Brustraum. Machen Sie das einige Zeit. Spüren Sie Ihren körperlichen Zustand? Wie fühlt er sich an? Was fällt Ihnen auf? Versuchen Sie sich diesen körperlichen und geistigen Zustand nun gut einzuprägen.


  Szene 2: Setzen Sie sich tief in den Sessel oder ganz auf den Stuhl, so dass Sie Ihr Gewicht weitgehend an den Stuhl oder Sessel abgeben können. Versuchen Sie sich dabei zu entspannen. Legen Sie eine Hand auf den Unterbauch und atmen Sie tief und ruhig bis in den Unterbauch ein. Atmen Sie so tief ein, dass sich Ihre Hand ein wenig auf und ab bewegt. Genießen Sie einen Moment die Entspannung und Ruhe dabei. Spüren Sie Ihren körperlichen Zustand. Wie fühlt er sich an? Was fällt Ihnen auf? Versuchen Sie nun, sich auch diesen körperlichen und geistigen Zustand gut einzuprägen.


  Wiederholen Sie die beiden Zustände mehrere Male im Wechsel. Versuchen Sie möglichst genau die Unterschiede zu erinnern. Üben Sie das bewusste Hinüberwechseln von dem einen in den anderen Zustand. So wird es Ihnen im nächsten Konfliktgespräch besser gelingen, die Zustände zu erkennen und umzuschalten. Es handelt sich um eine Trockenschwimmübung – aber eine sehr effektive!


  


  5.5 Von Vorwürfen zu Wünschen: Blicken Sie hinter die Kulissen!


  »Vorwürfe animieren zum Nachwerfen.«


  (Andreas Tenzer)


  »Ein Wort gab das andere –

  wir hatten uns nichts mehr zu sagen.«


  (Lothar Matthäus)


  »Angriff ist die beste Verteidigung«: In dem deutschen Sprichwort ist eigentlich schon alles enthalten. So mancher Angriff ist eigentlich eine Verteidigung, geschieht also in Momenten, wo sich der andere verletzt oder missverstanden fühlt. Nur ist das im Angriff schwer zu erkennen.


  Anschuldigungen und Vorwürfe sind eben nicht angenehm. Es ist nicht erfreulich, Sätze zu hören wie:


  –»Nie hilfst du mir im Haushalt.«


  –»Du hast schon wieder vergessen, dass wir heute Hochzeitstag haben!«


  –»Wenn ich nach Hause komme, quatschst du immer mit deinen Freundinnen am Telefon.«


  –»Sie halten nie die zugesagten Termine ein.«


  –»Sie haben überhaupt nicht kapiert, worum es mir geht!«


  –»Du nimmst mit deiner Urlaubsplanung überhaupt keine Rücksicht auf andere, das ist total unkollegial.«


  Zugegeben: Wenn wir uns ärgern, so richtig im Feuer eines Konfliktes stehen, ist es ja auch einfacher, draufzuhalten, als zu bemerken: »Das verletzt mich«, »Das kränkt mich«, »Das hätte ich gern anders«, »Das verunsichert mich«, »Ich fühle mich da missverstanden«.


  Vorwürfe und Anklagen entlasten erst einmal – scheinbar: Der andere hat den schwarzen Peter, nicht ich. Es hat also nichts mit mir zu tun und ich brauche auch nichts zu ändern.


  Es ist anstrengend, sich zu überlegen, was zu einer verfahrenen Situation geführt hat. Man müsste sich damit auseinandersetzen, dass die Situation komplexer ist, als wir es in unserem einfachen Schwarz-Weiß-Denken annehmen. Und es verleiht immer Sicherheit, wenn man klar weiß, wer schuld ist an der Misere.


  Anklagen erheben uns über unser Gegenüber, weil wir urteilen, verurteilen, das ist die bequemere Position, weil sie uns scheinbar Überlegenheit verschafft. Doch genau deswegen führen Vorwürfe in die Sackgasse, denn sie kommen fast immer als Entwertung an. Und was machen Menschen gern, wenn sie sich angegriffen und entwertet fühlen? Richtig! Das Spiel geht weiter: Angriff – Gegenangriff. Es ist wahrscheinlich keiner unter uns, der das nicht kennt.


  »Der Vorwurf ist durch seine Häufigkeit eine der wirksamsten Waffen des Teufels«, sagt ein deutsches Sprichwort. Durch Vorwürfe und Anklagen wird viel Beziehungsporzellan zerschlagen. Denn Vorwürfe beziehen sich auf etwas Vergangenes, Abgeschlossenes. Sie signalisieren: Ich bin okay – du bist es nicht! Über Vorwürfe kann man nur streiten, nicht verhandeln. Sie erzeugen beim anderen defensives Verhalten, sie machen ihn rigide, misstrauisch, verschlossen. Ironischerweise verhindern sie meistens genau das, was wir im Grunde erreichen wollen, nämlich Gehör zu finden, ernst genommen zu werden und mit unseren Wünschen anzukommen.


  Vorwürfe verhindern, dass das System hinter dem Problem entdeckt und verändert wird. Sie machen uns eng im Denken, sie aktivieren unser Stresssystem, wir sind auf Kampf oder Flucht gepolt, aber nicht auf nachdenken, einsehen, anderes ausprobieren. Vorwürfe verhindern deswegen die Suche nach Lösungen.


  [image: image]


  Vorwurf und Wunsch: Was kommt besser an?


  So schwer es dann auch sein mag: Werfen Sie einen Blick hinter die Kulissen. Das ist der Sinn der VW-Regel: einen Wunsch (W) hinter dem Vorwurf (V) zu erkennen, aus Vorwürfen Wünsche zu machen. Denn: Über Wünsche kann man verhandeln. Wünsche signalisieren: Ich bin okay – du bist es auch! Deshalb ist die VW-Regel eines der wichtigsten Werkzeuge von systemischen Beratern und Konfliktmediatoren. Und es ist auch klar: In eskalierten Konflikten benötigt man fast immer eine dritte Partei, einen Unabhängigen, der regulierend eingreift, dafür sorgt, dass sich die Kontrahenten zuhören, statt sich an den Kragen zu gehen, und der dann Übersetzungshilfe leistet. Vorwürfe müssen in mühsamer Kleinarbeit in die andere Sprache übersetzt werden: Kränkungen, Erwartungen, Wünsche, Hoffnungen. Nur wenn das gelingt, kommt Bewegung in verfestigte Konflikte. Wenn Sie nicht gerade im Rosenkriegsstadium sind, können Sie aber auch selbst eine Menge tun, um Konflikte herunterzuregeln, Lösungen zu finden und Eskalationen zu vermeiden.


  Am besten, Sie fangen bei sich selbst an. Wenn Sie sich das nächste Mal über jemanden ärgern, ihn zum Teufel wünschen, wenn Ihnen dutzende Vorwürfe und unfreundliche Etiketten einfallen, überlegen Sie sich für die drei wichtigsten Vorwürfe, welche Wünsche dahinterstecken. Versuchen Sie diese in Worte zu fassen.


  Und wenn Sie mit Vorwürfen konfrontiert werden, verschaffen Sie sich Distanz, denn in der Hitze des Gefechts klappt das nicht, was wir Ihnen hier vorschlagen. Sie können beispielsweise sagen: »Das ist jetzt eine Menge, was ich gehört habe, ich nehme das ernst und möchte drüber nachdenken. Lass uns in einer halben Stunde (heute Abend, morgen um 10 Uhr …) darüber reden.«


  Und dann tun Sie genau das: nachdenken und den vereinbarten Termin einhalten. Und nachdenken heißt nicht, sich immer wieder versichern, was für ein Idiot der andere ist oder wie unberechtigt seine Vorwürfe sind. Nachdenken heißt sich zu überlegen, welche Wünsche hinter den Vorwürfen stecken, und auf welche der Wünsche Sie wie weit eingehen könnten. Sagen Sie Ihrem Gegenüber, was Sie verstanden haben. Wir haben für Sie ein kleines Trainingsprogramm gebastelt, das Sie sehr gewinnbringend mit Ihren liebsten Konflikt-partner/-innen durchspielen können. Ganz wichtig aber:


  –Schmieden Sie das Eisen, wenn es kalt ist: Verschaffen Sie sich Distanz, sorgen Sie dafür, dass Sie selbst und Ihr Gegenüber sich beruhigen, Ihr inneres Stressniveau herunterregeln können. Sonst klappt gar nichts.


  –Und werfen Sie nicht gleich die Flinte ins Korn, wenn es beim ersten Mal nicht funktioniert oder den vollen Erfolg bringt. Wie oft sind Sie auf die Nase gefallen, als Sie laufen gelernt haben? Sie wissen es nicht mehr? Sehr oft. Und haben Sie es aufgegeben? Offensichtlich nicht, wäre ja auch schade.


  
    Das VW-Trainingsprogramm

  


  
    
      	
        Vorwurf

      

      	
        Wunsch

      
    


    
      	
        »Nie hilfst du mir im Haushalt.«

      

      	
        »Ich wünsche mir, dass du im Haushalt etwas mehr übernimmst, ich brauche Entlastung.«

      
    


    
      	
        »Du hast schon wieder vergessen, dass wir heute Hochzeitstag haben.«

      

      	
        »Das kränkt mich, wenn du unseren Hochzeitstag vergisst, ich hätte gern, dass du daran denkst und wir ihn feiern. Schließlich liebe ich dich (noch)!«

      
    


    
      	
        »Wenn ich nach Hause komme, quatschst du immer mit deinen Freundinnen am Telefon.«

      

      	
        »Ich fände es schön, von dir begrüßt zu werden, wenn ich nach Hause komme; ich würde gern etwas Zeit mit dir haben fürs Ankommen.«

      
    


    
      	
        Jetzt sind Sie dran. Nehmen Sie sich auch eigene erlebte Beispiele vor, aus dem realen Leben oder aus Film und Fernsehen. Übung macht den Meister!

      
    


    
      	
        »Sie halten nie die zugesagten Termine ein.«

      

      	
        ..........

      
    


    
      	
        »Sie haben überhaupt nicht kapiert, worum es mir geht!«

      

      	
        ..........

      
    


    
      	
        »Du nimmst mit deiner Urlaubsplanung überhaupt keine Rücksicht auf andere.«

      

      	
        ..........

      
    

  


  


  5.6 Wenn es heikel wird: Blicken Sie einmal von oben auf die Dinge! 


  »Der Kopf ist rund, damit das Denken

  die Richtung ändern kann.«


  (Francis Picabia)


  »Vor allem, ihr Geradlinigen, gebt acht in den Kurven!«


  (Stanislaw Lec)


  Wenn wir in Konflikten sind, noch mehr, wenn diese Konflikte uns richtig stressen, wird ein uraltes, in der Evolution bewährtes Überlebensmuster aktiviert: Wir schalten auf Kampf. Und wenn wir kämpfen, schauen wir nur darauf, was unser Gegenüber falsch macht oder wie bösartig er sich verhält.


  –»Du bist so egoistisch. Du denkst einfach nicht an die anderen!«


  –»Das ist doch naiv, was du da sagst!«


  –»Dir geht es nur gut, wenn du immer alles unter Kontrolle hast!«


  –»Das passt doch hinten und vorn nicht zusammen!«


  Das Problem: Die anderen denken genau wie wir.


  –»Ständig hast du etwas an mir rumzunörgeln! Mit nichts bist du zufrieden!«


  –»Warum spielst du dich immer nur so auf?«


  –»Du lässt immer alles stehen und liegen! Pass doch besser auf!«


  Wir denken fast immer, dass der Fehler beim anderen liegt. Selten hört man bei einer Meinungsverschiedenheit: »Das war offensichtlich großer Mist, was ich da gesagt habe.« Wenn es ganz gut läuft, können Menschen das mit Distanz bei einem versöhnlichen Gespräch sagen.


  Mit unserem eigenen Verhalten gehen wir gnädiger um, wir begründen es aus der Situation: »Ich konnte mich ja gar nicht anders verhalten«, »Wenn die mir so kommt, dann muss ich doch …«. Damit ist das Recht auf unserer Seite. Dann ist es auch gleichgültig, welche Wirkung unser Verhalten auf unser Gegenüber hat. Und noch weniger versuchen wir zu verstehen, warum sich der andere so verhalten hat. Auch das hat tief verankerte Gründe in unseren Erklärungsmustern: Menschen erklären sich das eigene Verhalten tendenziell aus der Situation heraus – so, wie sie sie wahrgenommen haben. Und sie erklären sich das Verhalten anderer aus deren Charakter, sie machen sich schnell ein Bild, was der andere für einer ist. (Wenn man dann noch sagen kann, »dass ja schon der Vater so einer war«, dann ist das Bild perfekt.) Das Problem dabei: Es hilft in Auseinandersetzungen überhaupt nicht weiter, im Gegenteil. Aber es gibt Auswege, wir müssen lernen umzudenken. Drei besonders nützliche Richtungen für das Umdenken möchten wir Ihnen vorstellen.


  Andere Sichten – andere Geschichten: Jeder erlebt das, was geschieht, aus einer eigenen Perspektive; und die ist anders als die seines Gegenübers. Jeder macht sich auf die Ereignisse seinen eigenen Reim, konstruiert seine eigene Geschichte daraus. Warum sehen wir die Dinge so unterschiedlich? Zum einen, weil wir über unterschiedliche Informationen verfügen. Wir nehmen aus der Vielzahl der Informationen sehr selektiv nur einige wenige auf und die konstruieren wir dann zu Fakten, die (für uns) feststehen. Mancher sieht die Blume am Weg, die Partnerin betrachtet das Pflaster, ein Dritter schaut nach vorn und fragt sich: »Wie lange noch?«


  Die ausgewählten Informationen bewerten, deuten und interpretieren wir dann unterschiedlich. Was wir in unserer Familie gelernt haben, was uns in der Ausbildung an Sichtweisen beigebracht wurde, womit wir im Beruf erfolgreich sind, das prägt unsere Art, die Dinge zu deuten.


  Jeder zieht dann andere Schlussfolgerungen aus all dem. Diese spiegeln unser Interesse und unsere Haltungen wider. Wir nehmen selektiv nur das wahr, was uns bestätigt. Das ist gut, um Sicherheit in einer verwirrenden Welt zu schaffen. Aber schlecht, um in heiklen Gesprächen Verständnis aufzubauen.


  Also ist das der erste Schritt: Gehen Sie davon aus, dass Ihr Gegenüber die Dinge anders wahrnimmt. Fragen Sie und hören Sie zu. Und dann haben Sie zwei Geschichten. Wie geht es weiter?


  Absicht und Wirkung unterscheiden: Wir unterstellen Absichten, indem wir aus der Wirkung schlussfolgern. Wenn uns jemand verletzt hat, sagen wir: »Du wolltest mich wohl verletzen.« Wenn ich mich übergangen fühle, denke ich: »Der andere hat wohl kein Interesse.« Wir schlussfolgern aus dem Verhalten auf die vermeintlichen Absichten.


  Bei unserem eigenen Verhalten aber gehen wir von unseren Absichten aus und schauen nicht auf die Wirkung. Die kann ganz anders sein, als wir wollten, je nachdem, wie unser Gegenüber das auffasst oder in welcher Stimmung er gerade ist. Es reicht dann nicht zu sagen: »Ich wollte doch nur …« Wenn ich getroffen habe, tut es weh, egal aus welchen Beweggründen. Auch mit guten Absichten kann ich anderen Schmerzen zufügen. Der Kollegin eine Arbeit abzunehmen, kann als Geringschätzung gesehen werden. Jemandem kritisches Feedback zu geben, kann vernichtend wirken, wenn der andere gerade aus der Balance ist. Sich kümmern kann bevormundend wirken.


  Also sollten wir darüber sprechen, wenn es einmal holperig geworden ist: Wir können mit Interesse und Neugier fragen, wie unser Verhalten beim anderen ankommt. Wir können uns danach erkundigen, was er beabsichtigte, worum es ihm ging.


  Wir können unserem Gegenüber mitteilen, was sein Verhalten bei uns auslöste. Und was unsere Interessen sind, worum es uns ging. Vielleicht nutzt da ein Quäntchen Selbsterkenntnis, dass die eigenen Absichten auch nicht immer geradlinig, edel und gutmütig sind. Das allein hilft schon weiter. Und es gibt noch eine Möglichkeit.


  Eigene Anteile klären: Die eigenen Anteile in unserer Kommunikation zu klären, ist zwar mitunter nicht so einfach, aber enorm hilfreich. Gerade dann, wenn Sie sich sehr im Recht fühlen, entschärft es eine Situation, wenn Sie überlegen und das auch zur Sprache bringen, wie Sie zur Verschärfung des Konflikts beigetragen haben.


  Zuerst sollten wir uns von zwei gängigen Vorurteilen entlasten, die diesem Vorhaben entgegenstehen.


  Meinen Beitrag zu sehen und anzuerkennen heißt nicht, die Augen davor zu verschließen, welches Holz mein Gegenüber ins Feuer legte. Es geht gerade um beide Seiten und die oft destruktive Wechselwirkung zwischen ihnen. Und häufig ist es ein erster konstruktiver Schritt, auch zu meinem Beitrag zu stehen.


  Anteile klären heißt nicht, Schuld zuzusprechen. Wenn wir erkennen, was wir zu einer Konfliktverschärfung beigetragen haben, können wir lernen, wie wir Ähnliches zukünftig verhindern.


  Und schließlich ein sehr effektiver Tipp: Steigen Sie mit der dritten Geschichte ein. Was ist damit gemeint? Zu jeder Situation gibt es (mindestens) drei Geschichten: Ihre Geschichte, die Geschichte des Gegenübers und die Geschichte, die ein unbeteiligter Beobachter von der Angelegenheit erzählen würde. Gehen Sie an die Sache wie dieser unbeteiligte Dritte heran. Was würde ein wohlwollender Beobachter wohl zu dem Ablauf sagen, wie würde er ihn beschreiben? Das verhilft zu Distanz und die ist nützlich für den Überblick.


  
    Konfliktmoderation will gelernt sein

  


  1.Lockerungs- und Distanzübungen im Konflikt


  Nehmen Sie sich eine ruhige Minute, zum Beispiel wenn Sie eine Nacht darüber geschlafen haben. Dann nehmen Sie sich einen Notizblock und halten Sie Ihre Gedanken zu den folgenden Fragen fest:


  –Wie würde ein Dritter die Situation beschreiben?


  –Wie ging es meinem Gegenüber, welche Geschichte würde er schreiben?


  –Meine Geschichte: Wie habe ich das Ganze erlebt?


  –Was waren und sind meine Absichten? Welche Wirkung hat mein Verhalten beim anderen vermutlich gehabt?


  –Was bewirkt das Verhalten des anderen bei mir? Welche Absichten vermute ich dahinter?


  –Was trage ich zu der Geschichte bei, welchen Anteil hat mein Gegenüber daran?


  2.Neues zur Sprache bringen


  Teilen Sie mit, was Sie aus der obigen Übung gelernt haben. Zum Beispiel, wie es Ihnen ging und wie Sie die Situation sahen, auch wie das Verhalten Ihres Gegenübers bei Ihnen ankam.


  –»Ich habe wahrscheinlich so massiv reagiert, weil ich befürchtete, dass …, wie schon in meinem letzten Projekt.«


  –»Sie werden das nicht beabsichtigt haben, aber ich fühlte mich sehr in die Enge getrieben, als Sie …«


  Übernehmen Sie Verantwortung für Ihre Beiträge.


  –»Da gibt es wahrscheinlich ein paar Dinge, die ich getan habe, womit ich ziemlich viel Öl ins Feuer gegossen habe …«


  Und fragen Sie nach.


  –»Mich interessiert, wie Sie das erlebt haben. Wie meine Sätze bei Ihnen angekommen sind. Und um was es Ihnen geht.«


  Wenn ein Gespräch gut läuft – und das geht nicht ohne Stolpersteine und Rüttelstrecken –, dann entsteht auf dem Weg Vertrauen. Das ist ein Prozess des Gebens und Nehmens. Für ein offenes Gespräch ist zuerst einmal Ihre Einladung, Ihr Angebot nötig. Geht der andere mit, sehr schön, wenn nicht, braucht er vielleicht noch etwas mehr Zeit. Aber den Versuch ist es wert und oft verändert schon die andere Haltung, mit der Sie in ein Gespräch gehen, den Verlauf und damit das Ergebnis.


  


  5.7 Die positive Lernhaltung: Seien Sie freundlich zu Ihren Fehlern – und zu sich!


  »Durch Fehler wird man klug, drum ist einer nicht genug.«


  (unbekannter Autor)


  Fehlerfreundlichkeit klingt provozierend und realitätsfremd, kommt es doch darauf an, Fehler zu vermeiden und auszumerzen. Nur leider tauchen sie immer wieder auf, sind hartnäckige Begleiter unserer Tätigkeiten. »Nur wer nichts macht, macht keine Fehler«, heißt es dann manchmal entschuldigend. Und da ist natürlich viel dran: Wer nur darauf aus ist, alle Fehler zu vermeiden, wird nichts Großes zustande bringen, weil Angst und Vorsicht seine Kreativität, Gedankenkraft und Tatenmut hemmen.


  Also, Fehler gehören dazu, sie sind – richtig betrachtet – unsere notwendigen Wegbegleiter und wir sollten freundlich mit ihnen umgehen. Was tun die meisten stattdessen? Das Gegenteil: Fehler werden verdammt, verurteilt, ins Lächerliche gezogen, schamvoll verschwiegen. Das fängt schon in der Familie und Schule an. Leider gibt es noch zu viele schlechte Pädagogen, die auf Fehler der Schüler mit Bloßstellung, öffentlicher Herabsetzung, zynischen und lächerlich machenden Bemerkungen oder mit Druck reagieren. Fehler werden rot angestrichen und damit kraftvoll betont. Damit wird die Aufmerksamkeit darauf gelenkt und nicht auf Gelingendes. So lernen wir sehr früh, uns unserer Fehler zu schämen und nicht, uns über unsere kleinen und großen Erfolge zu freuen. Und genau so entsteht die beschriebene Fehlerkultur, in der wir versuchen, Fehler zu vertuschen, zu verleugnen oder (auch ein beliebtes Spiel) auf andere zu schieben. Damit nehmen wir uns aber die Lernchancen, die in Fehlern enthalten sind. Und manchmal hat das dramatische Folgen.


  [image: image]


  Fehlerfreundlichkeit ist, … mit den eigenen Fehlern mal eine Tasse Kaffee zu trinken


  Lehman Brothers: Sie erinnern sich? Die Pleite der Investmentbank stand 2008 am Anfang einer der größten weltweiten Finanzkrisen. Der Vorstandsvorsitzende Richard Fuld wird von ehemaligen Mitarbeitern als angsteinflößender allmächtiger Autokrat geschildert. Die Folge war, dass alle Informationen, die er nicht hören wollte, von ihm ferngehalten wurde. Ein System entstand, das nicht mehr auf Veränderungen reagieren konnte, weil aus Angst Fehlentwicklungen und kritische Infos vertuscht wurden. Gefragt waren Heldenstorys. »Ein Boss, den niemand in Frage stellen konnte: der Anfang vom Ende bei Lehman Brothers« (Spiegel online, 21. 12. 2008).


  Auch in weniger spektakulären Systemen, seien es Firmen, Organisationen, Familien oder Gruppen, gilt diese Erkenntnis: Je mehr mit Angst und Druck geführt wird, desto schlechter steht es um die (Über-)Lebensfähigkeit des Systems, weil die Erkenntnischancen von Fehlern nicht genutzt werden und weil Kreativität und Problemlösefähigkeit eingeschränkt sind. Es geht in diesen Systemen nicht darum, Austausch, Neugier, Lernen, gemeinsames Nachdenken zu fördern, sondern jede Abweichung von der Norm hart zu sanktionieren. Fehler werden vertuscht mit der Folge, dass wir nicht gegensteuern können. Es gibt in technischen Großanlagen, in Krankenhäusern und Wirtschaftsunternehmen viele Beispiele angstgetriebener Fehlervertuschung, die zu katastrophalen Folgen führten. Andererseits gilt in erfolgreichen »Hochrisiko-Organisationen« wie zum Beispiel Herztransplantationsteams, Feuerwehr-Spezialeinheiten, Flugzeugträgern die Regel, dass aufgetretene Fehler offen kommuniziert, genauestens betrachtet und analysiert werden, um sie das nächste Mal zu vermeiden.


  Wie wir mit Fehlern umgehen, hängt davon ab, wie wir unsere Erfahrungen »rahmen«, welche Bedeutung wir ihnen zuschreiben: Ging was schief, weil ich das Opfer ungünstiger Zustände war? War es reiner Zufall, dass die Sache schief ging? Oder gab es etwas, was ich hätte tun oder lassen können, damit die Sache doch geklappt hätte?


  Die letzte Rahmung bedeutet, dass wir Verantwortung übernehmen, zum Fehler stehen und daraus für die Zukunft lernen wollen. Es lohnt sich immer, die eigenen Handlungsmöglichkeiten zu erkennen und so dafür zu sorgen, dass sich etwas ändert, statt über eigene Fehler zu verzweifeln oder über die anderer zu schimpfen.


  Diese Haltung gedeiht jedoch auf Dauer nur in einer fehlerfreundlichen Umgebung. Auch das ist ein systemischer Grundsatz: Die individuelle Haltung von Verbindlichkeit und Verantwortung ist eng gekoppelt an den Kontext, das Team, die Familie, die Organisation. Sie ist besonders häufig dort anzutreffen, wo diese Haltung belohnt und gefördert wird und wo dem Überbringer der schlechten Nachricht nicht der Kopf abgerissen wird. Die Kunst besteht darin, Fehler unaufgeregt als Abweichungen vom Erwarteten und als Signal zu begreifen, aus dem wir etwas lernen können.


  Manchmal enthalten hartnäckige Fehler auch versteckte Botschaften. Vielleicht ist eine chronische Aufschieberitis ein deutliches Zeichen, dass wir mehr freie, »zweckarme«, ungebundene Zeiträume brauchen. Dass wir unser Leben etwas entrümpeln sollten, dass wir zu sehr Getriebene geworden sind. Oder die Erfahrung in der Partnerschaft, »immer wieder an den Falschen zu geraten« (z. B. den unverbindlichen Abenteurer), zeigt uns, dass in unserem Leben etwas zu langweilig geworden ist und wir mehr Risiko und Aufregung brauchen. Vielleicht gibt es andere Wege, als das bei untreuen Schlawinern zu suchen.


  Und dann gibt es vielleicht auch noch die kleinen Marotten, die jeder hat und die trotz jahrzehntelanger Umerziehungsversuche nicht von einem gewichen sind. Vielleicht können wir die auch etwas augenzwinkernd annehmen und sie lieben lernen – und darauf achten, dass andere nicht allzu sehr in Mitleidenschaft gezogen werden.


  
    Vom Umgang mit Fehlern

  


  Wählen Sie einen Fehler aus, der Ihnen in der letzten Zeit unterlaufen ist. Sie stellen sich folgende Fragen:


  1.Was genau ist passiert? Was macht aus dem Geschehenen einen Fehler? Welche Auswirkungen hatte der Fehler?


  2.Von wem wird das Geschehene als Fehler gesehen, wer sieht das anders? Gibt es unterschiedliche Sichtweisen und Bewertungen dazu?


  3.Was habe ich dazu beigetragen, dass der Fehler entstanden ist? Was habe ich unterlassen? Aus welchem Grund habe ich die Situation so beurteilt/so gehandelt?


  4.Wie hätte ich den Fehler vermeiden können? Gab es frühe Hinweise, die ich übersehen habe? Warum habe ich auf frühe Hinweise nicht reagiert?


  5.Was haben andere dazu beigetragen? Welchen Anteil hatten Strukturen, Abläufe, Störeinflüsse?


  6.Was kann ich tun, um diesen Fehler in Zukunft nicht mehr zu machen? Was muss ich lernen? Wen muss ich mit ins Boot holen? Was sollten andere, wir zusammen lernen und ändern?


  7.Gibt es einen größeren Zusammenhang, in dem der Fehler steht? Ist er ein Hinweis, dass sich hier etwas ändern muss, damit sich die Sache nicht wiederholt?


  


  6 Wenn es allein nicht weitergeht: Wie findet man einen Systemiker?


  »Wenn du eine hilfreiche Hand brauchst,

  suche sie am Ende deines eigenen Armes.«

  (aus dem Persischen, zitiert nach Nossrat Peseschkian)


  In den vorangegangenen Kapiteln haben wir Ihnen hoffentlich die systemische Therapie und Beratung nähergebracht und gezeigt, wie sie auch konkret im Alltag nutzen kann. Wir hoffen, dass Sie viele der Anregungen umsetzen können, um Bewegung in eine erstarrte Beziehung zu bringen oder um einige der alltäglichen Stolpersteine aus dem Weg räumen zu können (oder einfach um sie herumzugehen, wenn sie zu schwer sind).


  Die meisten Probleme, mit denen wir konfrontiert sind, lösen wir aus eigener Kraft. Aus eigener Kraft heißt auch: mit den Menschen aus unserem Umfeld, die uns wohlgesonnen sind. Aber manchmal reicht das nicht aus, dann benötigen wir professionelle Hilfe. Und Systemiker meinen damit: Hilfe zur Selbsthilfe. Oberstes Ziel einer systemischen Beratung oder Therapie ist immer, die Klienten so schnell wie möglich zu befähigen, ihr Leben wieder selbst in die Hand nehmen zu können. Die meisten Menschen, die Hilfe suchen, haben selbst schon kleine erste Schritte unternommen, das zeigt die Therapieforschung sehr deutlich. Nur: Sie sehen sie in ihrer Verzweiflung nicht. Eine therapeutische Hilfe bedeutet dann immer auch, mit den Klienten zu erforschen, was ihre Ressourcen und Stärken sind und was sie selbst schon angedacht und auf den Weg gebracht haben. Dort setzen wir an, ergänzen und erweitern die Problemlösefähigkeiten und basteln so gemeinsam mit den Klienten den Weg aus der Sackgasse heraus.


  Wo und wie finden sich nun systemisch ausgebildete Fachleute? Es gibt ihrer viele, aber leider nicht so viele bei den niedergelassenen Psychotherapeuten. Systemische Therapie wird zwar seit langem in der Behandlung sowohl von Erwachsenen, vor allem aber in der Behandlung von Kindern und Jugendlichen eingesetzt, aber sie ist momentan noch keine Kassenleistung. Und das, obwohl sie international seit langem wissenschaftlich anerkannt ist (mehr dazu im nächsten Kapitel).


  Heilkunde, auch Psychotherapie, dürfen in Deutschland nur approbierte Therapeuten oder Heilpraktiker ausführen. Eine Approbation für die Erwachsenenpsychotherapie erhalten nur Ärzte oder Diplom-Psychologen, für die Kinder- und Jugendlichenpsychotherapie auch Diplom-Sozialpädagogen oder -Pädagogen. Voraussetzung für die Approbation ist das abgeschlossene Studium und zusätzlich eine etwa fünfjährige weitere Ausbildung, die mit einer staatlichen Prüfung endet. Approbierte Kollegen können in Privatpraxen oder in einer Kassenpraxis arbeiten.


  Die Zulassung als Heilpraktiker erfolgt in der Regel nach einer entsprechenden Weiterbildung durch eine Prüfung beim Gesundheitsamt. Auch Angehörige anderer Berufsgruppen können diese erlangen. Staatliche Regeln für die Weiterbildung gibt es für Heilpraktiker nicht. Wer ohne eine Approbation oder Heilpraktikerzulassung von sich behauptet, dass er Heilkunde oder Psychotherapie betreibt, macht sich in Deutschland strafbar. Darüber wachen die Gesundheitsämter und auch die Psychotherapeutenkammern.


  Die approbierten Therapeuten in einer Kassenpraxis arbeiten mit den kassenrechtlich zugelassenen Verfahren Verhaltenstherapie, Tiefenpsychologie oder Psychoanalyse. Viele von ihnen haben auch eine systemische Weiterbildung und setzen diese Methoden zwar ebenfalls ein, aber eine »sortenreine« systemische Therapie kann nicht über die Krankenkasse finanziert werden. Besser gestellt sind hier die privat versicherten Klienten. Da die systemische Therapie inzwischen wissenschaftlich anerkannt ist, übernehmen etliche private Versicherungen die Kosten einer systemischen Therapie. Auch die Kosten für eine systemische Therapie bei Heilpraktikern werden von vielen privaten Versicherungen übernommen.


  Dies ist eine sehr unbefriedigende Situation und die beiden Fachverbände für systemische Therapie arbeiten intensiv daran, dass auch die systemische Therapie in den Leistungskatalog der Krankenkassen aufgenommen wird. Einige Krankenkassen haben in verschiedenen Regionen damit begonnen, systemische Therapie im Rahmen von Modellversuchen zu finanzieren. Das ist nur folgerichtig, denn in zahlreichen Untersuchungen hat sich gezeigt, dass die systemische Therapie genauso gut wirkt wie andere Verfahren, aber oft in kürzerer Zeit. Dies ist möglich aufgrund einer vergleichsweise geringen Sitzungszahl. Durch die »Mitbehandlung« des sozialen Umfeldes kommt es zudem auch bei den Angehörigen des Patienten zu positiven Effekten. Systemische Therapie könnte somit zu erheblichen Kosteneinsparungen im Gesundheitssystem beitragen. Aber das ist im Moment noch Zukunftsmusik.


  Viele sehr gut ausgebildete Fachkräfte – Psychologinnen, Sozialpädagogen, Pädagoginnen etc. – haben aufgrund dieser Situation die Konsequenz gezogen, sich in einer Privatpraxis niederzulassen und die Anerkennung als Heilpraktiker für Psychotherapie zu erlangen. Die beiden Fachverbände für systemische Therapie, die Deutsche Gesellschaft für Systemische Therapie, Beratung und Familientherapie (DGSF: www.dgsf.org) und die Systemische Gesellschaft (SG: www.systemische-gesellschaft.de) haben Qualitätskriterien definiert und sie in Richtlinien formuliert. Über 120 Ausbildungsinstitute, die von den beiden Verbänden akkreditiert sind, bilden in Deutschland systemische Beraterinnen und Therapeutinnen aus. Sie haben sich verpflichtet, diese Qualitätskriterien umzusetzen. Das wird alle fünf Jahre geprüft. Ein Zertifikat einer der beiden Fachgesellschaften in systemischer Therapie erhält demnach nur, wer eine intensive Weiterbildung absolviert hat. Er wird in seiner Praxis von erfahrenen Kollegen begleitet und muss mehrere erfolgreich abgeschlossene Therapien nachweisen. Erst dann erhält er die Zulassungsbezeichnung »systemischer Therapeut DGSF«. Viele Therapeuten, die sich mit einer Approbation oder als Heilpraktiker in freier Praxis niedergelassen haben, haben diese Weiterbildung absolviert. Diese Zusatzbezeichnung kann damit als wichtiges Qualitätskriterium für eine Auswahl gelten.


  Über die heilkundliche Anwendung hinaus spielt die systemische Therapie auch in vielen anderen psychosozialen Bereichen eine bedeutsame Rolle, insbesondere als Ansatz in Familien- und Erziehungsberatungsstellen. Aber auch in der Jugendhilfe, in sozialpsychiatrischen Einrichtungen, in Kinder- und Jugendheimen oder in der Behindertenhilfe und in Suchtberatungsstellen arbeiten systemisch ausgebildete Fachkräfte.


  Das bedeutet, dass Klienten, die eine systemische Beratung möchten, sich zuerst einmal selbst kundig machen und herumfragen müssen. Hier gibt es einige Möglichkeiten. So haben die beiden systemischen Fachverbände Internetseiten eingerichtet, auf denen nach Postleitzahl und weiteren Kriterien die anerkannten systemischen Berater und Therapeuten gelistet sind. Manche Kollegen nutzen auch die Möglichkeit und stellen weitere Informationen über sich auf die Seiten beziehungsweise richten einen Link auf ihre eigene Seite ein. Das Gute daran ist, dass dies nicht nur die niedergelassenen Therapeuten betrifft, sondern auch Berater, die in Beratungsstellen arbeiten. Hier kann in vielen Fällen ohne Zuzahlung Beratung in Anspruch genommen werden.


  Wichtig zu wissen: Die Begriffe »systemische Beratung« oder »systemische Therapie« sind nicht gesetzlich geschützt. So gibt es etliche »systemische Berater«, die sich nach einigen Wochenendkursen so nennen und eine Praxis eröffnet haben. Darum sind die Qualitätskontrollen und die Anerkennungsrichtlinien der beiden systemischen Verbände so wichtig. Es lohnt also ein Blick auf die Webseiten oder eine Nachfrage: Eine »systemische Beraterin DGSF« hat immer eine mindestens zweijährige fundierte Weiterbildung absolviert und entsprechende erfolgreiche Praxistätigkeit nachgewiesen, eine »systemische Therapeutin DGSF« hat mindestens drei Jahre »die systemische Schulbank gedrückt«. Der Link der DGSF lautet: http://www.dgsf.org/service/systemische. Der Link der SG lautet: http://www.systemische-gesellschaft.de/service/suche-syst.-fachleute.


  Es gibt auch weitere Portale, auf denen nach Psychotherapeuten und Beratern gesucht werden kann. Die Bundespsychotherapeutenkammer listet die approbierten Kollegen: http://www.bptk.de/service/therapeutensuche.html. Die kassenärztliche Bundesvereinigung führt die Kollegen mit Kassenzulassung auf: http://www.kbv.de/arztsuche/178.html.


  Ein privatrechtliches Portal des Vereins pro-psychotherapie e. V. listet auch viele Kollegen mit Heilpraktikerzulassung: http://www.therapie.de/psyche/info/.


  Auch in vielen Beratungsstellen arbeiten systemisch ausgebildete Fachkräfte. Beratungsstellen in Ihrer Nähe finden Sie über die Internetseiten der Deutschen Arbeitsgemeinschaft für Jugend- und Eheberatung (www.dajeb.de) oder der Bundeskonferenz für Erziehungsberatung (www.bke.de).


  Die Stiftung Warentest hat in einer breit angelegten Untersuchung 4000 Psychotherapieklienten befragt (die Ergebnisse können hier nachgelesen werden: http://www.test.de/gesundheit-kosmetik/meldungen/Ergebnisse-der-Umfrage-Psychotherapie-Therapie-hat-vielen-geholfen-4288428–4288430/).


  Dabei zeigte sich überzeugend: Psychotherapie wirkt. Das wurde auch in sehr vielen wissenschaftlichen Untersuchungen weltweit immer wieder bestätigt. Wichtiges Kriterium für den Erfolg einer Therapie ist dabei die Motivation des Klienten, mitzuarbeiten, und die Passung von Klienten und Therapeuten. Die Stiftung Warentest empfiehlt daher:


  –Informieren Sie sich über die Psychotherapierichtungen, gleichen Sie sie mit den eigenen Vorstellungen ab.


  –Befragen Sie den Therapeuten zu Beginn zu seiner Arbeitsweise, seinen Erfahrungen mit Ihrem Problem und seinem Zeitplan für Ihre Therapie.


  –Vor allem aber achten Sie darauf, ob Sie ihn sympathisch finden.


  –Scheuen Sie sich später nicht, Zweifel und Kritik zu äußern.


  –Und denken Sie daran: Psychotherapien leben von Ihrer aktiven Mitarbeit.


  Sie suchen eine systemische Weiterbildung? Ähnliches gilt, wenn Sie das systemische Handwerk selbst lernen möchten. Auch hier lohnt ein Blick auf die Seiten der beiden Fachverbände. Es gibt insgesamt über 120 akkreditierte Weiterbildungsinstitute in Deutschland. Die Deutsche Gesellschaft für Systemische Therapie, Beratung und Familientherapie (DGSF) ist mit über 70 Instituten und über 4600 Mitgliedern der größere der beiden Verbände Er entstand 2000 aus der Fusion zweier Verbände, der 1978 gegründeten Deutschen Arbeitsgemeinschaft für Familientherapie und dem Dachverband für Familientherapie und systemisches Arbeiten, gegründet 1987. Die Systemische Gesellschaft (SG) vereint über 40 Institute und an die 800 Mitglieder, sie wurde 1993 gegründet.


  In vielen Regionen haben Sie also eine gute Auswahl und können entscheiden, welches Institut am besten zu Ihnen passt. Es gibt ein recht engmaschiges Qualitätsprogramm. So muss ein Institut, das von der DGSF anerkannt werden will, für jeden Weiterbildungsgang genügend qualifizierte Lehrende nachweisen. Diese Lehrenden müssen eine anerkannte systemische Weiterbildung nachweisen, an die tausend Stunden erfolgreiche systemische Lehre durchgeführt und einen anerkannten Kurs komplett in Ko-Leitung, also mit einem erfahrenen Kollegen zusammen, veranstaltet haben.


  Darüber hinaus überprüft die DGSF die Lehrinhalte, die weiteren Dozenten und Supervisoren, die Räumlichkeiten und Rahmenbedingungen. Die Institute müssen eine ausführliche Beschreibung ihrer bisherigen Tätigkeiten vorlegen, all das wird vom Fort- und Weiterbildungsausschuss und der Instituteversammlung der DGSF geprüft. Erst wenn das alles erfolgt und zufriedenstellend verlaufen ist, wird ein Institut akkreditiert und kann Weiterbildungen nach den Richtlinien der DGSF durchführen. Die Institute sind angehalten, mit anderen Einrichtungen in sogenannten Qualitätszirkeln zusammenzuarbeiten, alle fünf Jahre wird für jeden einzelnen Weiterbildungsgang überprüft, ob die Voraussetzungen noch vorliegen.


  Auch fachlich setzt die DGSF Impulse, sie organisiert jährliche wissenschaftliche Tagungen, Fachtage und Konferenzen und gibt eine Fachzeitschrift heraus. In zahlreichen Regional- und Fachgruppen, zum Beispiel zur Kinder- und Jugendhilfe, Psychiatrie oder Organisationsberatung, arbeiten Kolleginnen zusammen an der Weiterentwicklung systemischer Konzepte.


  Nähere Informationen können Sie auf den Webseiten der Verbände nachlesen (http://www.dgsf.org, http://www.systemische-ge-sellschaft.de).


  Auch für die Suche nach einer geeigneten Weiterbildung gilt: Unterschiede sind bedeutsam. So bieten viele Institute Einführungsabende oder -tage an, an denen Sie die Arbeitsweise und einige der Dozenten kennen lernen können. Wie bei der Beratung oder Therapie hängt nämlich der Erfolg beim Lernen stark davon ab, ob man »mit den Lehrenden gut kann«, ob die Chemie stimmt und ob Philosophie und Didaktik zu den eigenen Lernvorstellungen passen.


  7 Wohin des Wegs? Rückblicke, Seitenblicke, Einblicke und ein Ausblick


  7.1 Rückblicke: Politik spielt auch mit hinein


  Während die systemische Therapie oder die Familientherapie in vielen Ländern schon lange wissenschaftlich anerkannt wird und auch in die kassenärztliche Versorgung integriert ist, war das in Deutschland viele Jahre nicht der Fall – trotz der Fülle internationaler wissenschaftlicher Forschung, die belegt, dass systemische Therapie bei vielen Störungen und psychischen Problemen sehr gut wirkt, oft mit weniger Therapiesitzungen als andere Psychotherapieformen. Im Dezember 2008 hat nun der Wissenschaftliche Beirat Psychotherapie der systemischen Therapie sowohl für Erwachsene als auch für Kinder und Jugendliche die wissenschaftliche Anerkennung ausgesprochen. Die beiden Verbände haben in jahrzehntelanger Arbeit darauf hingewirkt, haben Forschungsgutachten vorgelegt, Öffentlichkeitsarbeit betrieben und zum Teil auch Klagen von Instituten unterstützt, die eine Zulassung als staatliches Ausbildungsinstitut bei den Landesbehörden beantragt hatten und abgewiesen wurden. So haben Gerichte in Nordrhein-Westfalen die wissenschaftliche Anerkennung der systemischen Therapie konstatiert, lange bevor der Wissenschaftliche Beirat Psychotherapie (ein Bundesgremium, das die Psychotherapieverfahren auf ihre wissenschaftliche Fundierung prüft) die Anerkennung aussprach – ein bundesweit einmaliger Vorgang!


  Mit der wissenschaftlichen Anerkennung wird aber nur die Tür geöffnet, dass ein heilkundlich Tätiger systemische Therapie anwenden darf. Ein weiteres Gremium, der Gemeinsame Bundesausschuss der Ärzte, Krankenhäuser und Krankenkassen, überprüft, ob sie auch Kassenleistung werden kann, ob also gesetzliche Krankenkassen die Kosten dafür übernehmen.


  Was ist der Hintergrund all diesen Gerangels? Wenn etwas Neues in die Welt kommt, wird es oft nicht freudig begrüßt, sondern stößt auf Misstrauen, Ablehnung und Rivalitäten. So haben sich Vertreter der etablierten Psychotherapien, der Verhaltenstherapie, der Tiefenpsychologie und der Psychoanalyse, sehr abfällig über die neue Richtung ausgelassen. Dabei dürften neben fachlichen Gründen auch wirtschaftliche Interessen eine Rolle gespielt haben. Professoren, die an ihren Hochschulen die systemischen Ansätze lehren wollten, waren starkem Gegenwind ausgesetzt. Auch etliche Systemiker haben es mit ihrer Begeisterung für die neuen Arbeitsansätze übertrieben und über die »alten Psychotherapien« hergezogen. Es menschelt eben auch bei Kommunikations- und Beratungsprofis.


  Erst durch den Einsatz vieler engagierter Kollegen und aufgrund der unübersehbaren Erfolge konnte sich der Ansatz langsam durchsetzen. Heute ist Kooperation die Regel, es gibt Fachzeitschriften, die den interdisziplinären Dialog fördern, auf Kongressen wird schulen-übergreifend über die besten Wege debattiert, Menschen zu helfen, und wir lernen voneinander. Nicht wenige sehen die Zukunft in einer allgemeinen Psychotherapie, die den Schulenstreit überwindet und das Beste aus allen Richtungen aufgreift.


  7.2 Seitenblicke: Was machen die Geschwister?


  Wer heute eine Psychotherapie oder Beratung beginnen möchte, hat die Qual der Wahl: Er ist mit einem recht unübersichtlichen Angebot konfrontiert. Soll man nun verhaltenstherapeutisch an die Sache herangehen oder mehrmals die Woche auf einer psychoanalytischen Couch an den Problemen arbeiten? Ist Schematherapie hilfreich, Gesprächstherapie besser, vielleicht am besten systemische Therapie?


  Für Verwirrte gibt es einen zweifachen Trost. Der Erste besteht im »Dodo-Bird-Effekt«. So heißt das Tier in »Alice im Wunderland«, das ein Wettrennen veranstaltete und am Schluss feststellte: »Alle haben gewonnen und erhalten einen Preis.« So zeigt die Psychotherapieforschung, dass alle Psychotherapien in ähnlichem Ausmaß wirksam sind und den Menschen helfen.


  Der zweite Trost kommt auch aus der Forschung: Die belegte, dass es nicht so sehr die einzelnen Techniken der verschiedenen Schulen sind, die zum Therapieerfolg beitragen, sondern die Beziehungsgestaltung durch den Therapeuten und die Motivation des Klienten. Und: Je länger Therapeuten verschiedener Schulrichtungen arbeiten, desto ähnlicher arbeiten sie. Sie mögen ihre Arbeit theoretisch anders begründen, aber die Praxis unterscheidet sich gar nicht so sehr.


  [image: image]


  Vor diesem Hintergrund gelten die Empfehlungen der Stiftung Warentest (siehe Kapitel 6) und vieler Ratgeber umso mehr: Am besten lässt man sich von Empfehlungen leiten, vertraut auf den eigenen Eindruck und erfragt, was einem wichtig ist. So wird schnell klar, wie ein Therapeut mit einem umgeht und ob das gut zu einem passt.


  Als Systemiker sind wir an dieser Stelle natürlich parteilich und weisen auf die Forschungsarbeiten hin, die zeigen, dass systemische Therapien ähnliche Erfolge mit weniger Aufwand als andere Verfahren erreichen.


  7.3 Einblicke: Womit Sie in einer systemischen Therapie rechnen können


  Klassischerweise finden die Sitzungen in Abständen von zwei bis vier Wochen statt, am Anfang öfter, gegen Ende seltener. Veränderungsarbeit wird in den Alltag gelegt, Hilfe zur Selbsthilfe ist ein wichtiger Grundsatz.


  In einer Erklärung der beiden Fachverbände zu einem Forschungsgutachten heißt es: »In der Expertise ist die Wirksamkeit der Systemischen Therapie durch Forschungsstudien gut belegt worden. Das gilt insbesondere für schwere Störungen, die bei Einzelnen und in Familien viel Leid verursachen und im Gesundheitssystem zu hohen Kosten führen. Beispielhaft seien Drogenmissbrauch, jugendliche Delinquenz, Essstörungen, Depression oder Schizophrenie genannt. Neben der hohen Wirksamkeit des Verfahrens nach Ende einer Therapie ist eine gute Langzeitwirkung nachgewiesen: In Kontrolluntersuchungen zeigt die Systemische Therapie bis zu vier Jahren nach Abschluss der Therapie bessere Ergebnisse als konkurrierende Verfahren. Außerdem ist die Abbruchrate geringer. So können mit Systemischer Therapie beispielsweise mehr Drogenabhängige in Therapien gehalten werden als bei anderen Therapieansätzen.


  Die Systemische Therapie ist darüber hinaus ein besonders kostengünstiges Therapieverfahren aufgrund einer vergleichsweise geringen Sitzungszahl. Durch die ›Mitbehandlung‹ des sozialen Umfeldes kommt es zudem auch bei den Angehörigen des Patienten zu positiven Effekten. Systemische Therapie kann somit zu erheblichen Kosteneinsparungen im Gesundheits- und Sozialsystem beitragen.«


  In einer Studie zur Kosteneffektivität stellte Russell Crane aus den USA fest, dass »über alle psychischen Erkrankungen und Diagnosen hinweg […] Patienten, die eine familien- oder paartherapeutische Behandlung erhalten hatten, ca. 38 % weniger Psychotherapiestunden benötigten als diejenigen, die ausschließlich Einzeltherapie erhalten hatten«. Außerdem belegten verschiedene Untersuchungen, dass nach einer erfolgreichen Familientherapie die Inanspruchnahme weiterer medizinischer Dienste um bis zu 50 % sinkt.


  Systemische Therapeuten haben in den letzten Jahren auch begonnen, die Ergebnisse der neurobiologischen Konzepte in ihre Arbeit zu integrieren. Ebenso werden neue Konzepte der Bindungsforschung, der Traumatherapie, der interkulturellen Therapie in die systemischen Ansätze aufgenommen. Hier finden sehr fruchtbare und gewinnbringende Dialoge statt.


  Es gab auch Verzerrungen der systemischen Arbeit, eine davon hat in der Öffentlichkeit große Resonanz gefunden: Die Praxis des Familienaufstellens von und nach Bert Hellinger. Auch wenn einige seiner Bücher den Begriff »systemisch« im Namen führen: Aus guten Gründen haben beide Verbände, die DGSF und die SG, sich klar von seiner Arbeit distanziert. In unabhängigen Erklärungen haben sie darauf hingewiesen, dass dieser Ansatz nicht systemisch genannt werden kann. Systemiker drängen ihren Klienten keine scheinbar übergeordneten Wahrheiten auf, sondern erkunden respektvoll die Wahrheiten ihrer Klienten. Sie wecken auch keine Erlösungshoffnungen durch Kurzevents: Manche Aufsteller sehen ihre Klienten an einem Wochenende, stellen die Familie in einer Stunde auf, geben tiefschürfende Interpretationen und treffen die Klienten dann nie wieder. Systemische Therapeuten wissen, dass Veränderung Zeit braucht. Wenn das gegeben ist und die Aufstellung im Rahmen einer längerfristigen Zusammenarbeit geschieht, kann sie viele nützliche Anstöße geben.


  So geht es in der therapeutischen und wissenschaftlichen Szene ein bisschen zu wie in einer Familie, man schlägt sich, man verträgt sich, es gibt Neid und Koalitionen. Gelegentlich behaupten manche, dass sie zur Familie gehören, und nutzen den guten Namen für eigene Zwecke. Dann muss man Grenzen ziehen. Doch am besten läuft es immer dann, wenn wir mit Spaß und Vergnügen mit- und voneinander lernen.


  7.4 Ein Ausblick: Wissen für eine komplexe Welt


  Wir denken noch viel zu oft linear. Auf Ursache folgt Wirkung, jedes Phänomen hat einen Grund, viel bewirkt viel, eine große Veränderung braucht eine große Kraftanstrengung, wenn wir alle Faktoren kennen, können wir ein System kontrollieren … Diesem Versuch, Umstände wahrheitsgetreu zu erfassen und exakt kontrollieren zu können, verdanken wir fast unseren gesamten wissenschaftlichen Fortschritt. Allerdings: Dieses Denken taugt hervorragend für einfache Systeme wie Maschinen und mechanische Abläufe. Unser Wetter, das Finanzsystem, soziale Beziehungen, die Fußball-Bundesliga, unser Körper, das alles sind komplexe Systeme, sie funktionieren nicht nach linearen Gesetzmäßigkeiten, lassen sich nicht beherrschen, sind immer für Überraschungen gut. Wir möchten die Überraschungen gern als seltene Sonderfälle sehen, aber sie sind die Regel.


  Warum? Komplexe Systeme zeichnen sich durch eine überwältigende Anzahl von Wechselwirkungen, kreisförmigen Einflusskräften aus. Wir können sie in Grenzen steuern, aber niemals voll beherrschen. Jedes Elternpaar weiß das, wenn es an seine Kinder denkt. Und trotzdem: Wir suchen im Finanzsystem nach dem einen Hebel, der das Ruder herumwirft. (Viele Experten meinen, ihn gefunden zu haben, aber wir wissen inzwischen, welche Halbwertszeit ökonomische Vorhersagen haben. Eine sehr kurze!) In der Medizin suchen wir nach dem einen Molekül, nach dem einen Wirkstoff, der Wunder wirkt: Krebszellen tötet, Bakterien den Garaus macht, Viren zurückdrängt, den Blutdruck senkt, Diabetes im Zaum hält, depressive Menschen zum Lächeln bringt. Nur: Gibt es das? Manchmal scheint es so: Antibiotika haben eine Menge segensreicher Wirkungen und viele Menschenleben gerettet. Aber Bakterien reagieren darauf, werden resistent. Und die Effekte verpuffen.


  Der menschliche Körper ist ein hochkomplexes System, das wir nur ansatzweise verstehen. Die Zellen in unserem Körper sind zu 90 % Mikrobenzellen, Bakterien und andere kleine Tierchen, nur zu 10 % besteht er aus menschlichen Zellen. Wir sind ein Biotop, dessen Überleben von einer guten Balance all dieser Lebewesen abhängt. Sie glauben uns nicht? Lesen Sie es nach (unter http://www.pm-magazin.de/a/die-herrschaft-der-bakterien, oder http://www.spiegel.de/ wissenschaft/medizin/mikrobiom-ueber-10-000-bakterien-am-men-schen-gezaehlt-a-838739.html). Unsere Heilmittel sind, bedenken wir die vielen komplexen Stoffwechselkreisläufe, Holzhammermethoden, die nur an einem kleinen Teil der Wirkungsketten ansetzen.


  Wir denken viel zu oft in Eigenschaften und vernachlässigen Kontextbedingungen. Das vereinfacht das Leben. Jemanden als dumm, faul, krank zu sehen oder als genial, charismatisch, tollen Menschen, ist einfacher als sich zu überlegen, welche Umstände welches Verhalten erzeugen.


  Psychologen baten Menschen, zwei ähnlich starke Basketballteams beim Korbwurftraining zu beobachten. Das eine Team übte in einer gut beleuchteten Halle, beim anderen war das Licht heruntergeregelt, sie waren benachteiligt. Diese wurden von den Beobachtern als schlechtere Spieler eingeschätzt. Die Beobachter blieben auch bei ihrer Meinung, als man ihnen die Lichtunterschiede erklärt hatte.


  Heute wissen wir, wie stark wir von unserer Umwelt beeinflusst werden: Mit jedem gut gelaunten Menschen in unserer unmittelbaren Umgebung steigt die Wahrscheinlichkeit, selbst fröhlich gestimmt zu sein. Gefühle sind ansteckend, Meinungen und Überzeugungen auch.


  In einer Welt, die uns mit ihrer Komplexität überfordert, brauchen wir systemische Denkweisen, um uns zurechtzufinden. Das heißt, wir werden uns von einfachen Wahrheiten verabschieden. Wir werden respektvoll und neugierig abweichenden Meinungen zuhören, denn sie werden unsere Denkweise erweitern. Wir verabschieden uns vom »Wer-hat-recht?«-Spiel und erkennen, dass es vielfältige Wahrheiten und Sichtweisen gibt. Es geht nicht darum, dass wir die Wahrheit finden, sondern darum, dass wir uns einigen und zusammen einen guten Weg finden. Das sind keine niedrigen Anforderungen und es mag immer wieder überfordern und anfällig machen für die Vereinfacher und ideologischen Welterklärer. Aber es eröffnet auch Ausblicke auf überraschende, manchmal überraschend einfache Lösungen, die sich oft als die besseren herausstellen.


  Zwei Beispiele: In der Psychotherapie fanden Professor Günter Schiepek in Salzburg und viele andere Forscher weltweit heraus, dass es nicht die großen psychotherapeutischen Methoden sind, die heilen. Es kommt auf die subtilen Fähigkeiten der Beziehungsgestaltung an, und wenn die gegeben sind, stellen sich Veränderungen oft überraschend schnell ein. Die Menschen entwickeln eigene Lösungen, sie brauchen oft nur die passenden Anstöße. Und die sind von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Auch hier müssen wir uns von der schönen Welt einfacher Standardmethoden verabschieden und uns mit jedem Klienten auf seinen individuellen Heilungsweg begeben, herausfinden, was gerade für ihn passt.


  Professor Peter Tass aus Jülich, Psychiater und Neurobiologe, geht in der Therapie von Tinnitus und Parkinson eigene Wege. Inzwischen ist klar geworden, dass es nicht so sehr auf die einzelnen Gehirnregionen ankommt, wenn wir unser Verhalten erklären wollen. Die verschiedenen Regionen kommunizieren miteinander, sie synchronisieren sich in ihren Aktivitätsmustern. Und die Art dieser Interaktionen, dieses »vielstimmigen Plauderns« entscheidet, wie wir uns fühlen und verhalten. Manchmal sind solche Synchronisationen fehlgeleitet, die Neuronen verschiedener Gehirnregionen »stecken sich gegenseitig an« und feuern alle auf einmal recht stark. Dann entstehen Symptome wie Tinnitus. Professor Tass fand nun Wege, wie er diese Interaktionsmuster unterbrechen kann, bei Tinnitus zum Beispiel durch speziell auf den Einzelfall abgestimmte Töne durch einen Kopfhörer. Dadurch wird das Gehirn wieder in die Lage versetzt, neue, funktionalere Muster aufzubauen. Das macht es von allein, hier wird kein fester Rhythmus von außen aufoktroyiert. Die Ergebnisse waren zum Teil spektakulär.


  Wissenschaftler auf der ganzen Welt sind dabei, komplexe Verläufe durch systemische Wissenschaft besser zu verstehen. Sie lernen: Gewissheiten werden durch Neugier ersetzt, großspuriger Kontrollwahn durch respektvolle Bescheidenheit. Und wir lernen in diesen faszinierenden neuen Erkenntniswelten: Die systemische Therapie und Beratung ist nur ein kleiner Bestandteil eines neuen Denkens, das in unzähligen Wissensbereichen um sich greift – aber ein faszinierender.


  8 Wenn Sie Lust auf mehr haben: Anregende Bücher und Texte


  Peseschkian, Nossrat (2004). Wenn du etwas willst, was du noch nie gehabt hast, dann tu, was du noch nie getan hast. Freiburg: Herder.

  Eines seiner zahlreichen wunderbaren Bücher mit vielen inspirierenden Einsichten, klugen Hinweisen und heiteren Anstößen.


  Prior, Manfred (2004). MiniMax-Interventionen. Heidelberg: Carl-Auer-Systeme Verlag.

  Das ansprechend gestaltete Büchlein beschreibt kleine Interventionskniffe mit maximaler Wirkung, von denen wir auch im Alltag viel lernen können.


  Schlippe, Arist von, Schweitzer, Jochen (2012). Lehrbuch der systemischen Theorie und Beratung I. Das Grundlagenwissen (Neuausgabe). Göttingen: Vanden-hoeck & Ruprecht.

  Das grundlegende Handbuch erschien erstmals 1996 und wurde 2012 völlig neu überarbeitet. Es beschreibt Geschichte, Grundlagen, Theorien, Anwendungsfelder und Methoden der systemischen Therapie.


  Schwing, Rainer, Fryszer, Andreas (2012). Systemisches Handwerk (5. Aufl.). Werkzeug für die Praxis. Göttingen: Vandenhoeck & Ruprecht.

  Ein ausführliches und praxisorientiertes Methodenhandbuch mit zahlreichen Fallbeispielen zur Veranschaulichung.


  Stone, Douglas, Patton, Bruce, Heen, Sheila (2010). Difficult conversations. How to discuss what matters most. New York: Penguin Books.

  Exzellentes und praxisnahes Buch mit vielen Tipps, wie man heiße Eisen anfassen kann, ohne sich die Finger zu verbrennen. Leider ist die deutsche Übersetzung (»Offen gesagt: Erfolgreich schwierige Gespräche meistern«) vergriffen und nur noch antiquarisch (sehr teuer) erhältlich.


  Trenkle, Bernhard (1995). Das Ha-Handbuch der Psychotherapie (5. Aufl.). Heidelberg: Carl-Auer-Systeme Verlag.

  Bernhard Trenkle ist ein begnadeter Sammler witziger und aufschlussreicher Anekdoten und setzt sie in Therapien und Beratungen häufig ein. Nicht nur für Psychotherapeuten eine Fundgrube. Wir haben oft schallend gelacht.


  Vester, Frederic (2007). Die Kunst, vernetzt zu denken. Ideen und Werkzeuge für einen neuen Umgang mit Komplexität. München: Deutscher Taschenbuch Verlag.

  In seinem Bericht an den Club of Rome belegt Vester die Notwendigkeit systemischen Denkens in vielerlei Feldern von der Molekularbiologie bis zu politischen Systemen.


  Watzlawick, Paul, Beavin, Janet H., Jackson, Don D. (2007). Menschliche Kommunikation: Formen, Störungen, Paradoxien (11. Aufl.). Bern: Huber.

  Der Klassiker, erstmals erschienen 1969, ist immer noch sehr lesenswert. Lehrreich und spannend ist zum Beispiel, wie die Kommunikation eines Paares (aus dem Theaterstück/Film »Wer hat Angst vor Virginia Woolfe«) analysiert wird.


  Weitere Quellen


  Carroll, Lewis (1974). Alice im Wunderland. Frankfurt a. M.: Insel. (Zitat von Lewis Carroll, S. 70)


  Gibran, Khalil (2010). Der Prophet/Der Narr/Der Wanderer. Köln: Anaconda Verlag. (Zitat von Khalil Gibran, S. 70)


  Knopf, Jan (2007). Bertold Brecht. Die Gedichte. Frankfurt a. M.: Suhrkamp. (Zitat von Bertold Brecht, S. 9, S. 91)


  Peseschkian, Nossrat (2004). Wenn du etwas willst, was du noch nie gehabt hast, dann tu, was du noch nie getan hast. Freiburg: Herder. (Zitat von Nossrat Peseschkian S. 68 f., S. 153)


  Picabia, Francis (2011). Unser Kopf ist rund, damit das Denken die Richtung wechseln kann. Hamburg: Edition Nautilus. (Zitat von Francis Picabia, S. 144)


  Internet


  http://www.facebook.com/LiebedieLiebe (Zitat zur Ehe, S. 85)


  http://aphorismen-archiv.de (Zitat von Michael Rumpf, S. 119)


  http://www.aphorismen.de/suche?text=Vorw%C3%BCrfe&autor_quelle=tenzer&thema= (Zitat von Andreas Tenzer, S. 139)


  http://www.rp-online.de/sport/fussball/lothar-matthaeus-seine-besten-sprueche-1.568483 (Zitat von Lothar Matthäus, S. 139)
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