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3.1

Wirkfaktoren: Was wirkt in der
systemischen Beratung und warum?

Der Mensch wird erst am Du zum Ich: Beziehung

Eine Mutter wickelt ihr Kind und spricht dabei mit, teils in der
Sprache des Kindes: yAZ3h, oooh, heeehy, teils spricht sie in ihrer
Sprache: »Ja, das geféllt dir jetzt, naaah, schau mal ..., joooh.« Sie
reagiert auf die Impulse des Kindes und benennt, was sie wahr-
nimmt und tut. Was lernt das Kind dabei? Zum einen hort es die
Sprache der Mutter, immer wieder sickern die Worte ein, irgend-
wann probiert es das eine oder andere selbst aus. Aber durch den
freundlichen Ton der Stimme der Mutter und durch die Spiegelung
seiner LautduBerungen lernt es auf der Beziehungsebene noch viel
mehr: »lch bin nicht allein, ich werde gesehen, meine Mutter ver-
steht mich, sie findet das wichtig, was ich sage ...« Und dadurch
bildet sich eine innere Struktur, ein Gefiihl fiir die eigene Person
und flir das Gegeniiber: »Das bin ich und das ist die andere.«

Genau dies meint der schone Satz des jiidischen Religionsphilo-
sophen 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 Gegeniibern. Nur so kénnen wir ein Gefiihl fiir 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 Ubrigens uralt. Im 13. Jahrhundert wollte der
Stauferkaiser Friedrich Il. herausfinden, welche die urspriingliche
Sprache der Menschen ist. Er untersuchte das in einem grausamen
Experiment: In Suiditalien brachte er neugeborene Babys in einem
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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 verkiimmerten und starben.

Beziehung ist (iiber-)lebenswichtig, das gilt {iber das Sauglingsalter
hinaus. Die Botschaften »Ich bin nicht allein, ich werde gesehen,
mein Gegeniiber versteht mich, er findet das wichtig, was ich sage«
halten Beziehungen aufrecht und sorgen dafiir, dass wir zu gesun-
den und gliicklichen Menschen heranwachsen. Neuere Forschun-
gen zeigen tberdeutlich, dass soziale Beziehungen uns am besten
helfen, Krisen zu iiberstehen, gesund zu bleiben oder es wieder zu
werden und um leistungsfahig zu sein. Menschen mit einem tragfé-
higen sozialen Netzwerk, mit Unterstiitzung durch ihre Familie und
Freunde bewiltigen Scheidungen besser, sie haben weniger Angst
und Schmerzen vor und nach Operationen und erholen sich schnel-
ler, sie haben insgesamt ein geringeres Erkrankungsrisiko. Die Wir-
kungen lassen sich bis hin zu kérperlichen Messwerten feststellen:
weniger Stresshormone im Blut, ein robusteres Immunsystem. Eine
aktuelle Untersuchung belegte das eindriicklich: Mddchen wurden
unter Stress gesetzt, sie mussten vor Publikum eine kleine Rede hal-
ten. Ein Teil der Madchen durfte danach ihre Miitter anrufen, ein
anderer Teil wurde danach von den anwesenden Miittern in den Arm
genommen. Die dritte Gruppe durfte danach einen Film schauen,
diese hatten am lédngsten das schadliche Stresshormon Kortisol im
Blut, bei den anderen sank der Kortisolspiegel rapide ab. Kortisol
schadet auf lange Sicht dem Immunsystem, das heif3t: Menschlicher
Zuspruch sorgt unter anderem auch fiir eine robustere Gesundheit.

Das gilt nicht nur fiir kleinere Médchen, sondern auch fiir
Erwachsene im Arbeitsleben, wie eine Langzeitstudie des Schweizer
Instituts »sciencetransfer« in Zusammenarbeit mit der Bertelsmann
Stiftung zeigte. Wenn Fithrungskrafte ihre Mitarbeiter bei der Arbeit
sozial unterstiitzen, sinkt das Burnout-Risiko in den Unternehmen
erheblich. Unterstiitzung bedeutet einerseits fachliche Tipps, ande-
rerseits emotionale Zuwendung durch Zuhéren und Zuspruch. Eine
altere eindrucksvolle Studie untersuchte die Leistungsfihigkeit bei
Wissenschaftlern. Das Ergebnis war eindeutig: Diejenigen, die ein
grof3es fachliches Netzwerk hatten und es pflegten, hatten qualitativ
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und quantitativ die weitaus besseren Arbeitsergebnisse. Der Grund
liegt auf der Hand: Wenn sie auf ein Problem stieflen, mit dem sie
nicht weiterkamen, so kannten sie oft jemanden, den sie um einen
Hinweis oder Tipp bitten konnten und der ihnen dann auch wei-
terhalf.

Selbst wenn Kinder in sehr schwierigen Verhéltnissen aufwach-
sen, vernachléssigt, in grofSer Armut, bei psychisch kranken Eltern,
kénnen sie zu psychisch gesunden und leistungsfahigen Erwach-
senen werden. Das gelingt, wenn es in der Familie oder auferhalb
Bezugspersonen gibt, die fiir das Kind da sind und an es glauben,
die ihm zeigen, wie man Belastungen aushilt und ausgleicht, und
die ihm Betatigungsfelder anbieten, in denen es sich erfolgreich und
kompetent fiithlen kann. In der Wissenschaft heifit das Resilienz: die
Fahigkeit, Belastungen unbeschadet zu iiberstehen.

Viel zu oft denken wir in individualistischen Kategorien: Erfolg ist
das Resultat unserer groflartigen Begabung, Scheitern das Ergebnis
unserer Dusseligkeit, Optimismus ist in den Genen begriindet, Ubel-
launigkeit eine unangenehme Charaktereigenschaft. Dabei zeigen
Ergebnisse aus der Netzwerkforschung, dass mit jedem gut gelaunten
Menschen in Threm Bekanntenkreis die Wahrscheinlichkeit steigt,
dass Sie ofters gut gelaunt durch die Welt marschieren. Und je mehr
Sie sich mit Miesepetern umgeben, desto mehr steigen Ihre Chancen,
ein verbitterter Norgler zu werden. »Emotionale Ansteckung« nen-
nen das die Psychologen, heute wissen wir durch die Forschungen zu
den Spiegelneuronen auch mehr dariiber, wie das funktioniert: Ein
Lécheln wirkt genauso ansteckend wie ein angstverzerrtes Gesicht.
Unsere Spiegelneuronen, spezialisierte Nervenareale im Gehirn,
nehmen das auf, was uns aus der Umgebung entgegenkommt, und
produzieren dhnliche Zustinde in uns selbst. Ein ziemlich unge-
wohnter Gedanke, denn in unserem Alltagsverstdndnis gehen wir
eher davon aus, dass unser Gesichtsausdruck (wie der Name schon
sagt) etwas iiber unser Innenleben verrit — Gefiihle gehen von innen
nach aufSen. Aber das Gegenteil stimmt genauso. Wir reagieren auf
unsere Mitmenschen: Eine verdriefdliche Miene kann mir den Tag
verderben, ein nettes Lacheln mich gliicklich stimmen.

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

Frau Leiner, alleinerziehende Mutter mit einer neunjahrigen Tochter,
wurde vom Jugendamt wegen verschiedener Auffalligkeiten ihrer
Tochter in die Beratung uberwiesen. Sie war mit dem Vater der
Tochter in einer Beziehung mit sehr gegensatzlichen Gefiihlen und
Wiinschen 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
nirgendwie nicht von ihm los«. Nachdem sie in der Beratung Ver-
trauen gefasst hatte, erzahlte sie, dass sie schon immer sehr ein-
sam gewesen sei, als Madchen hatte sie einige Freundinnen, aber
in der Ehe wurde ihr Mann immer mehr zur einzigen Bezugsperson.
Wir malten gemeinsam eine Beziehungslandkarte und es bestatigte
sich, dass die Mutter auch wegen ihrer Einsamkeit und der prakti-
schen Unterstiitzung, die ihr Mann ihr gab, nicht von ihm los kam
(Auto, Aufsicht liber die Tochter, Beratung bei Behordengéngen,
njemand zum Redenc). Die ersten Arbeitsschritte mit ihr bestanden
deshalb darin, ihr soziales Netzwerk auszubauen. Wir stellten dies
in den Rahmen ihrer Berufswiinsche: Wenn sie eine Umschulung
anstrebe, brauche sie in der Nachbarschaft viel Unterstiitzung,
gerade auch fiir ihre Tochter, die ihrerseits mehr soziale Kontakte
zum Lernen brauche. Sie aktivierte alte Freundschaften, zog in
eine andere Nachbarschaft und kniipfte dort Kontakte mit anderen
Mittern. Hier erhielt sie einen Teil der sozialen Unterstiitzung, 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 schlieBlich die Trennung. Viele ihrer Probleme besserten
sich danach deutlich.

Eine gute Beziehung zwischen Klient und Berater gilt ebenfalls als
wichtiger Faktor fir Erfolg einer Therapie oder Beratung. Oft ent-
scheidet sich schon am Anfang einer Beratung, ob die Klienten
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gestarkt aus ihr herausgehen. Kann ich zu der Beraterin Vertrauen
aufbauen? Geht sie auf mich ein? Wirkt sie fachkundig? Fiihle ich
mich nach den Kontakten etwas zuversichtlicher, etwas kompeten-
ter als vorher? Wenn Klienten in den ersten Kontakten diese Fragen
mit ja beantworten konnen, ist die Wahrscheinlichkeit grof3, 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 fiir 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 stirkende Wirkung. Und wir wis-
sen durch die neuesten neurobiologischen Erkenntnisse nun auch,
warum und wie das wirkt.

Kleine Kinder mit optimaler Unterstiitzung entwickeln drei
grundlegend wichtige Haltungen: »Ich kann etwas bewirken in mei-
nem Leben; wenn ich allein nicht weiterkomme, sind Menschen
zur Stelle, die mir helfen.« Und die dritte Haltung ist eine generelle
Zuversicht ihrem Leben gegeniiber: »Irgendwie wird das schon hin-
hauen, es wird gut gehen, auch wenn es mal ungemiitlich wird.«
Diese Haltungen wirken wie eine Stressimpfung: Solcherart gestarkte
Menschen gehen mit Zuversicht und Selbstvertrauen durch Krisen.
Und sie sind ausgeglichener, zufriedener und dankbar fiir die Zei-
ten, in denen es glatt geht und die Dinge gut laufen. Das alles sind
wichtige Voraussetzungen fiir psychische Gesundheit.

Wenn Kinder diese Unterstiitzung nicht oder nur mangelhaft
erfahren durften, sind sie sehr viel krisenanfilliger. Ihre Grundhal-
tungen lauten eher: »Meistens kriege ich nicht hin, was mir wichtig
ist. Aulerdem interessiert sich sowieso niemand fiir mich und hel-
fen tut mir sowieso keiner.« Und: »Ich kann auf nichts vertrauen,
meistens geht es schief.« Das kann sich im ungiinstigen 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
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eine solche Haltung in Riickzug, in depressiven Zustanden, in Angst-
storungen oder in anderen psychischen oder psychosomatischen
Problemen.

Hier ist es von grofler Bedeutung, dass ein Therapeut diese Men-
schen dazu bewegen kann, nicht nur das Diistere wahrzunehmen,
sondern auch das Gelungene in ihrem Leben, und dass er mit ihnen
daran arbeitet, ihre Probleme in kleinen Schritten zu bewiltigen
sowie die Erfolge wahrzunehmen und zu feiern - denn genau das
haben sie haufig griindlich verlernt. Wie dies genau geht, erfahren
Sie in den ndchsten Abschnitten dieses Kapitels.

In der Ausbildung systemischer Beraterinnen und Therapeutin-
nen legen wir deshalb auf diese Beziehungsfihigkeiten allergrof3-
ten Wert: wertschéitzend, wohlwollend und interessiert mit oft sehr
unterschiedlichen Menschen umgehen zu kénnen. Einiges davon
lasst sich trainieren, eine gewisse Haltung, einen respekt- und liebe-
vollen 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 groBen Kreis darauf
und sich selbst in die Mitte. Zeichnen Sie Symbole fiir die Men-
schen, die lhnen wichtig sind, auf das Blatt: ndher 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 Kuchenstiicke) aufteilen: Familie,
Freunde, Arbeit/Ausbildung, Gemeinde/Freizeit/Sport, gegebe-
nenfalls zeichnen Sie ein fiinftes Kuchenstiick fiir die professionel-
len Helfer, mit denen Sie hiufig in Kontakt sind (Arzte, Berater etc.).

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

- Welcher Art sind meine sozialen Beziehungen vorrangig: Freund-
schaft, Kollegialitat, Familie?

- Gibt es viele gute Kontakte oder sind sie diinn gesat? (Manch-
mal gibt es wenige starke Verbindungen oder eine groBe Anzahl
schwacher, wenig verlasslicher Beziehungen.)

- Wie schnell erreiche ich bei Bedarf einen Ansprechpartner?
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Kann mein augenblickliches Netzwerk fiir meine aktuelle
Lebenslage Unterstiitzung bieten?

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

Halten die Beziehungen auch Riittelstrecken und Krisen aus
oder sind es nur Schonwetterbeziehungen?

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 zahlen: der beantwortete
Anruf, das Dankeschon fiir eine Gefalligkeit, die Postkarte, die
Sie von einem schonen Ausflug schicken. Lassen Sie Ihr Gegen-
tiber wissen, dass lhnen etwas an ihm liegt.

Uben Sie sich in der Kunst des Zuhdrens. Finden Sie heraus,
was lhr Gegenliber wichtig findet und wofiir er sich interessiert.
Das stiftet Beziehung. Ungeduldig auf Stichworte zu warten, um
dann lhre Geschichte zu erzahlen oder von eigenen Heldentaten
zu prahlen, bringt niemanden dazu, Sie interessant zu finden,
und schafft keine Freundschaft. Dazu finden Sie spater eine
kleine, aber sehr wirksame Ubung.

Mogen Sie Besserwisser? Viele Leute beginnen ihre Antworten
im Gesprach: »Ja, aber ...« Konkurrenz belebt das Geschaft, aber
keine Freundschaften. Freuen Sie sich mit den anderen uber
deren Erfolge, dann werden sie auch gern die Ihrigen mitfeiern.
Seien Sie groBziigig, teilen Sie mit anderen: Ihre Zeit, Ihre Ideen,
Ihr Wissen, lhre Einladungen.

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

. Mogen Sie Wertschatzung und ab und zu ein Dankeschon? 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 fiir Sie sind.
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7. Und wenn einmal etwas nicht so gut lauft: Fassen Sie sich auch
an Ihre Nase. Finden Sie heraus, was Sie andern konnten. Viel-
leicht sollten Sie weniger jammern oder groBziigiger sein oder
einfach fiinf gerade sein lassen konnen ...

Eine kleine, genial einfache Ubung zu diesem Thema verdanken
wir Maria Aarts, die sie fir Kommunikationstrainings entwickelte.
Der Vorteil: Sie konnen sie beinahe unbemerkt in unzahligen All-
tagssituationen anwenden.

Und so geht’s: Wenn |hr Gegeniiber tiber eine schone Situation
oder ein Hobby oder ein Thema erzahlt, 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 ein-
fach ein paar ausgedachte Fragen herunter. Die Ubung ist dann
besonders effektiv, wenn es um Dinge geht, fiir die Sie sich nicht
vorrangig interessieren.

Sie denken, das ist doch das Selbstverstandliche in jedem
Gesprach? Beobachten Sie einmal Gesprache im Alltag. Wie oft
sind das zwei Monologe statt eines Dialogs, wie oft kampfen die
Gesprachspartner um die Lufthoheit, ohne sich wirklich zuzuho-
ren. Sie werden feststellen, die Ubung ist gar nicht so einfach. Sie
werden feststellen, dass sich Ihr Gegeniiber uber Ihr Interesse
freut und dass es lhre Beziehung vertieft. AuBerdem werden Sie
eine Menge lernen.

3.2 Niemand lebt fiir sich allein: Kontextualisierung

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

Der 14-jahrige Paul besucht die Realschule. Leider sind seine Schul-
leistungen schlecht, oft macht er keine Hausaufgaben, schwanzt
ab und zu die Schule, macht viel Blodsinn und hat auBerdem noch
die falschen Freunde.

»Der ist halt faul, hat keine Disziplin und ist wenig gewissen-
haft. Das wird die Ursache der Probleme sein. Kann sein, dass
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es an seinem Charakter liegt oder an den Genen, vielleicht auch
an seiner Psyche, die sich so entwickelt hat ...«, konnte 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 Blédsinn macht. Es liegt an der Lerngeschichte, die
Paul gespeichert hat.«

Bei all diesen Erkldrungen 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 Griinde fiir gelungenes und fiir problematisches Handeln an der
Psyche, dem Unbewussten, der Lerngeschichte, der Charakterstruk-
tur, den Genen festgemacht.

Eine systemische Sichtweise schldgt uns eine etwas andere Blick-
richtung vor. Auflerhalb des Einzelnen, aufSerhalb seiner Haut suchen
wir, um das Handeln von Menschen zu verstehen: in seiner Umge-
bung, in seinen Lebenszusammenhéngen, seinem Kontext.

So bringt die Erforschung des Lebenskontextes von Paul Inter-
essantes zu Tage: Pauls Vater leitet einen kleinen Handwerksbe-
trieb. Auch er war eher ein schlechter Schiiler und bis heute halt
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 nétig. Er hat eine »klammheimliche«
Sympathie fiir Pauls Umgang mit der Schule. Auch hat er Verstand-
nis fiir 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. SchlieBlich wurde er
Dachdecker. In dieser Familie denkt man: »Jungs bauen in einem
bestimmten Alter viel Mist. Spater kriegen die sich ein und machen
was Gescheites!« Dass Paul Arger macht, findet man nicht schon,
aber irgendwie schockt es auch niemanden zu sehr.

© 2016, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Gottingen
ISBN Print: 9783525453766 — ISBN E-Book: 9783647453767



Systemische Beratung und Familientherapie - kurz, biindig, alltagstauglich downloaded from www.vr-elibrary.de by Nationallizenz on December, 13 2020

For personal use only.

Niemand lebt fiir sich allein: Kontextualisierung 29

Paul ist faul - manchmal mehr, manchmal weniger, manchmal gar nicht

Pauls Mutter ist Chefsekretarin in einem mittleren Unternehmen.
Sie hat Fremdsprachenkenntnisse, war immer gut in der Schule.
Bis heute halt 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. GroBeltern und Mutter
sind in groBer Sorge wegen Paul.

Die Eltern stimmen in vielem nicht tberein, so auch darin, wie
ernst die Schulsituation von Paul einzuschatzen ist. Der Vater halt
diese nicht fiir so tragisch. Die Mutter macht sich wirklich Sorgen.
Aber auch in Bezug auf die Freizeit haben sie manchmal unter-
schiedliche Interessen. Darliber kommt es manchmal zu Auseinan-
dersetzungen in der Familie. Trotzdem mogen sie sich und genieBen
vieles am gemeinsamen Leben.

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

So verstehen wir Pauls Verhalten unter einer systemischen
Betrachtung seines Lebenskontexts: In seiner Lebenssituation ist
es vollig sinnvoll, sich so zu verhalten. Fiir einen Jungen seines
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Alters, der sich darauf vorbereitet, ein Mann zu werden, ware es in
dieser Umgebung eher unpassend, anders heranzugehen. Um ein
Mann zu werden, beschreitet er den Weg, der in der Familie des
Vaters Ublich ist. Ganz sicher splirt er das Verstandnis des Vaters
und der GroBeltern véaterlicherseits. Vielleicht schlieBt er sich dem
Vater auch darin an, in bestimmten Situationen die Mutter »aus-
steigen zu lassenq. Seine Schulleistungen und sein Verhalten - wie
sehr es auch als Problem gesehen wird - ergeben Sinn, passen in
seine Lebenszusammenhange.

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 wich-
tig, diesen Lebenszusammenhang zu erforschen. Systemische Bera-
ter und Therapeuten streben immer danach herauszufinden, warum
ein Verhalten gut in die konkreten Lebensumstinde eines Klienten
hineinpasst — egal wie sehr es als Problem, als Schwierigkeit gesehen
wird, wie sehr es auch mit Leiden und negativen Konsequenzen ver-
bunden ist. Das Erforschen des Lebenszusammenhangs der Klienten
und das Verstehen, warum das Problem in diesem Lebenszusam-
menhang Sinn ergibt, nennt man kontextualisieren.

Andere psychologische Schulen dagegen, die die Ursachen fiir ein
Verhalten in der Person suchen, individualisieren oder dekontextuali-
sieren das Verhalten. So ist es nur konsequent, dass diese Richtungen
der Psychologie dann auch in der Regel den Einzelnen behandeln,
um ihn zu verdandern, 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 verandern, so dass das »schwierige, stérende, problema-
tische« Verhalten tiberfliissig wird und etwas Neues entstehen kann.

Kontextualisierung ist ein »Herzstiick« 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 schlief3-
lich auch zu veréndern. Diese Werkzeuge helfen, einen Uberblick zu
bekommen und Ideen zu entwickeln, warum ein Verhalten in dem
jeweiligen System sinnvoll ist. Einige sehr verbreitete Werkzeuge sind:
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- Skizzen oder Zeichnungen: Wie auf einer Landkarte wird festge-
halten, wer alles zum System gehort. So konnen die Beziehungen
eingezeichnet werden, die zwischen den Beteiligten bestehen.
Dabei verwendet man bestimmte Symbole fiir eine gute Bezie-
hung, fiir einen Konflikt, fiir eine sehr innige oder eine sehr dis-
tanzierte Beziehung. Aber auch die familidren Zugehoérigkeiten
konnen in einer Art Stammbaum skizziert werden. Wenn es nicht
um ein familidres Problem geht, sondern um ein betriebliches in
einem Arbeitsteam, dann werden die Hierarchieebenen, Abtei-
lungs- oder Teamgrenzen eingezeichnet.
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- 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 Kiinstler in einer Skulptur
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sein Erleben ausdriickt, kann so ein Beteiligter oder ein Auflen-
stehender seine Sichtweise des Systems zum Ausdruck bringen.

- Fragetechniken: Systemische Berater und Therapeuten haben
bestimmte Formen von Fragen entwickelt, die dazu fiihren, dass
im Gespréch erkennbar wird, wie das »problematische« Verhal-
ten gut zu dem Verhalten der anderen, gut in das Beziehungs-
geflecht 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
vollig aus vor Aufregung« bis zu 10 = »macht gar nichts, lachelt ein
wenig Uber den Lausbubenstreich«. Bitte stellen Sie sich selbst,
lhren Mann, die GroBeltern, 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
fallt lhnen an der Skala auf?« »Sptirt Paul wohl, dass es diese Skala
gibt?« »Konnen Sie sich vorstellen, dass das den Paul beeinflusst?«

Durch diese Methoden werden alle Beteiligten angeregt, die wech-
selseitigen Einfliisse, die fiir Pauls Verhalten pragend sind, zu erken-
nen. Sie sehen, dass sich auch andere dndern miissen, damit Paul sich
andert. Vater und Mutter wird vielleicht deutlich, wie unterschied-
lich sie mit der Situation umgehen und dass dies Paul kaum ver-
borgen 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 unterstiitzen, indem er
konsequenter und fordernder mit Paul umgeht.

Selbst kontextualisieren

Probieren Sie Kontextualisierung an einer eigenen Lebenssitua-
tion aus. Wer und was tragt zu Ihrem momentanen Lebensgliick
oder -ungliick gerade bei? (Diese Methode ist eine angereicherte
Variante der »Beziehungslandschaft«, die Sie im vorigen Kapitel
kennen gelernt haben.)
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1. Nehmen Sie sich ein Blatt und zeichnen Sie sich selbst in die
Mitte.

2. Jetzt zeichnen Sie bitte alle Menschen ein, die fiir Sie gerade von
Bedeutung sind. Die, die lhnen 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 libersichtlich bleibt.

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

4. Nun uUberlegen Sie, wodurch jedes Element in der Zeichnung
aktuell zum Glicklich- oder Ungliicklichsein beitragt. Schreiben
Sie dies in Stichwortern neben das entsprechende Element in
Ihrer Zeichnung.

5. Stellen Sie sich vor, dass gliicklich sein oder ungliicklich sein
nur mit lhrem Lebenskontext zu tun hat und nicht mit lhrer
Personlichkeit: Was konnten Sie in Ihrem Kontext tun, damit
Sie in Zukunft glicklicher waren? Und mindestens genauso
aufschlussreich ist die folgende Frage: Was miissten Sie tun,
um moglichst ungliicklich zu werden?

Besonders der letzte Punkt der oberen Ubung macht eine systemi-
sche Auffassung deutlich. Zwar werden Menschen in ihrem Verhal-
ten erst verstandlich, wenn man sieht, wie dieses Verhalten in ihren
Lebenskontext passt, wenn man ihr Verhalten also kontextualisiert.
Aber mit threm Verhalten gestalten sie natiirlich auch wieder die
Zukunft ihres Kontextes.

Dazu noch einmal unsere Geschichte von Paul: Paul wird sich
dem Vater und dessen Familie niher fithlen. Das werden der Vater
und sein Teil der Verwandtschaft natiirlich spiiren. Dadurch werden
sie sich Paul naher fithlen, was ihm wiederum nicht verborgen bleibt.
Andererseits werden die Mutter und ihre Eltern das Anderssein von
Paul bemerken und ihn fremder erleben. Natiirlich bekommt er auch
das mit und reagiert darauf.
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Paul Watzlawick hat in seinem Buch » Anleitung zum Ungliick-
lichsein« mit einer Geschichte anschaulich beschrieben, wie Men-
schen ihren Kontext durch ihre Vorannahmen gestalten:

Ein Mann will ein Bild aufhangen. Den Nagel hat er, nicht aber den
Hammer. Der Nachbar hat einen. Also beschlieBt unser Mann,
hinliberzugehen und ihn sich auszuborgen. Doch da kommt ihm
ein Zweifel: "Was, wenn der Nachbar mir den Hammer nicht leihen
will? Gestern schon griiBte er mich nur so fliichtig. Vielleicht war er
in Eile. Vielleicht hat er die Eile nur vorgeschiitzt 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 gabe 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. BloB weil er einen Hammer
hat. Jetzt reicht’s mir wirklich.« - Und so stiirmt er hiniiber, lautet,
der Nachbar 6ffnet, doch bevor er »Guten Tag« sagen kann, schreit
ihn unser Mann an: »Behalten Sie lhren Hammerl«

Das wird wohl kaum der Beginn einer groflen Freundschaft oder
einer wohlwollenden Nachbarschaft gewesen sein. Eigenes Verhalten
gestaltet aber, wie diese kleine Geschichte zeigt, den eigenen Lebens-
kontext ebenso wie der Lebenskontext Verhalten beeinflusst. Und zu
der Kraft eigener Uberzeugungen 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. lhre
Zusammenarbeit ist schwierig geworden. Georg ist ihr Teamleiter.
Viele kleine Handreichungen (gegenseitige Ubernahme des Tele-
fons bei Abwesenheiten, gegenseitiges Aushelfen mit Informatio-
nen, Klaren, wessen Briefe vom Geschaftszimmer zuerst erledigt
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werden ...) sind inzwischen schwierig geworden. Beide wollen,
dass der Teamleiter diese Dinge regelt, um sie nicht miteinander
klaren zu missen. Das argert Georg. Er lehnt es ab, sich um all
diese Kleinigkeiten zu kiimmern.

Klaus fiihlt sich von Peter abgewertet. Dieser hatte vor einem
Jahr mit Hinweis auf Zusatzausbildungen und bestimmte Arbei-
ten, die er ibernommen hatte, eine Gehaltserhohung verlangt. Die
wurde von der Abteilungsleitung abgelehnt. Sie beméangelte damals
immer wieder, dass Peter sich fiir hoher qualifiziert halte als andere
Kollegen. Bis dahin war das Verhéltnis zwischen beiden freundlich
und kollegial. Klaus argerte 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 zuneh-
mend als distanziert und wertete das als Zeichen von Arroganz. Er
horte auf, Peter zu begriiBen und zu verabschieden ... Inzwischen
halt er Peter fiir arrogant, dumm, egoistisch und vollig verbohrt.

Peter istim Betriebsrat. In seiner Familie und seinem Freundes-
kreis gibt es viele aktive Gewerkschaftler. Er glaubt, sich in Klaus
getauscht zu haben und ist enttduscht. Er hielt ihn flr einen solida-
rischen, guten Kollegen mit korrekter politischer Einstellung. Aber
im Konflikt um die Gehaltserhdhung hat Klaus in Peters Augen sein
»wahres« Gesicht gezeigt. Erst habe er sich auf merkwiirdige Weise
gar nicht geduBert, als der Abteilungsleiter Peter auf Sitzungen
»angeschossen« hat. Teilweise waren diese Angriffe unfair. Aber
Klaus saB dabei und hat auf eine Art geschwiegen, als sei es ihm
recht, dass Peter so angegriffen wird. Ja, manchmal hat er sogar
unauffallig gegrinst. Das hat Peter sehr geargert. Er hatte sich Soli-
daritatsbekundungen von einem guten Kollegen erhofft. Peter hat
sich deshalb zuriickgezogen. Spater hat Klaus sogar aufgehort, ihn
zu griBen! Als der Ton zwischen Betriebsrat und Geschaftsleitung
rauer wurde, kam keinerlei klare Positionierung von Klaus. Fiir Peter
war das schon typisch, er hat sich nicht mehr dariiber gewundert.
Damals hielt er Klaus schon fiir unsolidarisch, einen »Kriecherg,
dumm, egoistisch und vollig verbohrt.

Georg, der Teamleiter, ist nun davon Uiberzeugt, dass beide sture
und etwas verschrobene Gesellen mit recht geringer sozialer Kom-
petenz und Teambefahigung sind. Beide nerven inzwischen und sind
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nicht gerade Vorzeigeteammitglieder. Klaus und Peter halten ihren
Teamleiter iibereinstimmend fiir leitungsschwach, da er bestimmte
Reglungen nicht trifft, ja es sogar ablehnt, dafiir zustandig zu sein.

Wer hat nun recht? Peter, Klaus oder Georg? Wessen Beobachtun-
gen und Schliisse stimmen? Alle drei konnen wohl kaum gleichzeitig
recht haben. Dafiir sind die Sichtweisen zu gegensitzlich. Liigt einer
von den dreien? Oder hat einer — oder sogar zwei — einen psychischen
Defekt, einen kauzigen Charakter, ist dumm oder einfach boswil-
lig ...? So oder dhnlich denken ja die Beteiligten selbst voneinander.

Was sollte nun ein Coach oder Therapeut denken, zu dem einer
von den dreien kommt, um {iber seine Sorgen im Job zu sprechen?
Wird er denken, dass sein Klient etwas merkwiirdig ist? Und dann
danach suchen, warum dieser die Welt so eigenartig wahrnimmt?
Oder wird er davon ausgehen, dass sein Klient in ein @ibles berufliches
Umfeld geraten ist und dringend unterstiitzt werden muss, mit den
»schwierigen« Kollegen umgehen zu konnen? 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: Wahr-
nehmung 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: frithere Erfahrungen,
die Situation, in der sich jemand gerade befindet, und die Interessen,
die er gerade hat. Die gleiche Sache wird so fiir zwei unterschied-
liche Personen unterschiedlich aussehen. Manchmal konnen diese
Unterschiede so grofd 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 verriickt wird es dann, wenn alle
Beteiligten behaupten, sie hitten recht.

Fiir jeden zéhlt natiirlich 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 Verhal-
tensweisen werden dann unter Umstdnden fiir die anderen recht
unerklirlich sein, weil diese anderen die Situation ja vollig anders
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Verschiedene Brillen — verschiedene Sichtweisen

wahrnehmen. Dem Handelnden werden dann schnell entsprechende
Eigenschaften unterstellt. Wenn es nicht so gut miteinander lauft,
dann finden wir die anderen oft »merkwiirdig« oder »schwierig«
oder sogar »irgendwie gestort«. Es passiert nicht selten, dass freund-
liche Mitmenschen so zu diagnostizierenden Psychiatern fiir ihre
Umgebung werden. Das entlastet einen selbst: Der andere ist schuld.

Diese Unterschiede im Erleben der Beteiligten finden systemische
Berater nun ganz und gar nicht storend. Ganz im Gegenteil: Unter-
schiedliche Sichtweisen sind eines ihrer hauptsichlichen Arbeits-
mittel, um Systeme lebensfahiger zu machen, um sie zu befihigen,
bessere Losungen fiir 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 konnte
fur einen halben Tag in den Schuhen des anderen gehen. Konnte -
ohne sauer zu werden oder ungehalten - die Welt aus den Augen des
anderen sehen, verstehen, warum der andere so denkt und handelt,
konnte sich und sein eigenes Verhalten aus Sicht des anderen wahr-
nehmen. Kénnte er nach diesem Tag seine beiden Kollegen immer
noch als so schwierige und verschrobene Charaktere bezeichnen?
Konnte er dann immer noch so Uberzeugt sein, dass er als Einziger
richtig handelt und der einzige »Gescheite und Normale ist, umge-
ben von schwierigen Fallen oder gar Verriickten? Vielleicht ware
es ihm nach so einem Tag sogar moglich, neue Verhaltensweisen
auszuprobieren und damit die anderen positiv zu iberraschen.
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Wie nutzen systemische Berater nun diese Unterschiede im Erleben
der Beteiligten?

Der Berater schafft zunichst eine Gespréchssituation, in der
unterschiedliche Sichtweisen erlaubt sind, als etwas Ubliches, Nor-
males, ja sogar Wertvolles angesehen werden, mit dem es lohnt, sich
zu beschiftigen. Hier braucht der systemische Berater eine eigene
innere Haltung von Sicherheit und Ruhe, die auf die Klienten in der
Beratung ausstrahlt, wenn gegensatzliche Sichtweisen zur Sprache
kommen. Damit ermdglicht der systemische Berater ein Gesprich,
in dem die Beteiligten diese Unterschiede mit moglichst wenig Stress
und mit moglichst grofier Ruhe aussprechen und untersuchen kon-
nen. Das ist eine wesentliche Haltung und Fahigkeit, die systemische
Berater — neben speziellen Techniken - in der Ausbildung {iben.
Wenn bei den Klienten ausreichend Vertrauen in den Berater vorhan-
den ist, bringt die innere Haltung des Beraters Ruhe und Sicherheit
in das Gesprich. Wir schaffen damit einen Raum, in dem Verschie-
denheiten und Gegensitze nicht sofort zu Kampf, zu Sieg oder zu
Niederlage fiihren, sondern nebeneinanderstehen diirfen, um kennen
gelernt und betrachtet zu werden. Die Unterschiede sollen in ihren
jeweiligen Ursachen und Konsequenzen bedacht werden kénnen.
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 fiir eine gute Beratung, damit
sich die Beteiligten in ihrer jeweiligen Sicht der Dinge gesehen, ernst
genommen und verstanden fiihlen. Das kommt regelméf3ig im Stress
eines Konfliktes zu kurz. Es ist aber die Voraussetzung, damit Men-
schen sich 6ffnen, die Beweggriinde des anderen wahrzunehmen
und ernst zu nehmen. Diese Situation ist auch ein Vertrauenstest fiir
Helfer. Kann der Helfer es schaffen, dass ich meine Sicht der Dinge
hier ausdriicken kann, ohne dass es negative Folgen fiir mich hat?
Diese Frage ist fiir alle Beteiligten wichtig und der Profi muss sich
angesichts dieser Frage bewéhren.

Warum sollte die Beschiftigung mit Unterschieden nun helfen?
Wodurch dndern sich soziale Systeme?

Soziale Systeme dndern sich in der Regel durch Ereignisse
(Geburten, Hochzeiten, Krankheiten, Trennungen, Wohnortwech-
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sel, Veranderungen der Umwelt ...) und nicht durch Beratungen.
Sie dndern sich jedoch nicht nur durch Ereignisse, sondern auch
dadurch, dass Mitglieder der Systeme etwas anders machen als
bisher, etwas verandern. Das kdnnen 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 fiir
unterschiedliche Sichtweisen der Mitglieder des Systems. Sie pro-
duzieren 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 Ein-
sichten entwickeln. Deshalb sind Fragen, die Unterschiede im Erle-
ben der Beteiligten sichtbar werden lassen, so wichtig! — Allerdings
muss gleichzeitig dafiir gesorgt werden, dass dies in einer ruhigen
Gesprachssituation geschieht, keine neuen Angriffe erfolgen und
zugehort wird. Wir werden »schlauer«, wenn uns mehr als nur unsere
Sicht der Dinge zur Verfiigung steht. Mehrere Blickwinkel einneh-
men zu konnen ist schliefflich auch die Grundlage fiir Kreativitit.
Und Kreativitit bringt allemal bessere Problemlésungen hervor als
Stress und Kampf.

Zusitzlich zu der beschriebenen inneren Haltung braucht eine
systemische Beraterin gute Fragetechniken oder andere Werkzeuge,
damit die Unterschiede der Sichtweisen auf den Punkt gebracht wer-
den konnen.

So konnte sie Peter fragen: »Was drgert Klaus Threr Meinung
nach am meisten an Ihnen und Ihrem Verhalten?« Klaus wiirde sich
Peters Antwort sicher sehr aufmerksam anhoren. Erfahrungsgemaf3
stimmt das, was er dann hort, nicht sehr mit dem tiberein, was er
bisher dachte. Erfahrungsgemafd stimmt unsere Vermutung, was
andere an uns nervt, nur zu einem kleinen Teil mit dem tiberein,
was die anderen tatsdchlich an uns stort.

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

Mit solchen Fragen kommt man gut ins Gespréch tiber Unter-
schiede im Erleben der Beteiligten. Und man lernt voneinander
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einiges tiber das Zusammenspiel, die eigene Rolle im Zusammenspiel
und die eigene Verantwortung fiir das, was im Miteinander geschieht.

Manchmal arbeiten systemische Berater auch mit Aktionsme-
thoden, statt nur zu sprechen. Der Berater konnte 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 fiir 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 ausdriicken. Die beiden anderen kénnen
spater korrigieren, was sie anders sehen. Dann kann man dariiber
sprechen, welche Folgen dies wohl fiir Handlungen hat, wenn man
so »zueinander steht«. Auch eine Skulptur der Beziehung von Peter
und Klaus vor der Auseinandersetzung tiber die Gehaltserh6hung
und der aktuellen Beziehung kann gestellt werden und sehr auf-
schlussreich sein: Unterschiede, Entwicklungen und Hintergriinde
werden deutlich, aufgrund derer sich das Verhaltnis so verandert hat.

Und natiirlich kann man miteinander tiberlegen, welche Verin-
derungen in der Skulptur giinstig wéren, wie eine gute Arbeitsbezie-
hung aussihe. Das wiederum wird Grundlage fiir das Gespréch, was
wer dafiir tun konnte oder lassen miisste, damit eine Verdnderung
in die gewiinschte Richtung moglich wird.

Immer geht es dabei darum, die Sichtweisen im System zu wech-
seln. Den Indianern war diese wichtige Methode auch bekannt und
sie driickten 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 Veranderungen moglich
sind, aber auch, welche Verantwortung sie dafiir haben, was aus den
Moglichkeiten 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 lhren Konfliktgegner erlebt haben.

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

Nun machen Sie einen Rahmen um die Worter: Das ist Ihr Bild
von Ihrem Konfliktgegner. Es ist ein echter
(finden Sie eine knackige Beschreibung)!
Nun uberlegen Sie, welche Menschen lhren Konfliktgegner
mogen, ihn vielleicht sogar lieben. Vielleicht nehmen Sie den
Ehepartner Ihres Konfliktgegners oder einen sehr guten, engen
Freund von ihm. - Natiirlich ist es flir Sie kaum vorstellbar, dass
dieser Mensch von anderen geliebt werden kdnnte. Wahrschein-
lich mussen die vollig verblendet sein ...

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

Welche Eigenschaftsworter fallen lhnen jetzt ein, um lhren
Konfliktgegner aus dieser Sicht gut zu charakterisieren? Bitte
schreiben Sie sie wieder auf. Lassen Sie sich wieder ein wenig
Zeit, bis mehrere Worter zusammengekommen sind.

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

. Stellen Sie sich fiir einen Moment vor, wie man lhrem Konflikt-

gegner begegnen wiirde, 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.

. Wie wiirden sich diese Unterschiede auf die gesamte Begeg-

nung auswirken?

Perspektivwechsel leicht gemacht - Teil 2

Uberlegen Sie, welches mittelschwere Problem Sie gerade
beschaftigt. Was fallt Ihnen ein?

Nun Uberlegen Sie, welchem Menschen aus lhrer Umgebung Sie
wirklich viel in dieser Frage zutrauen. Wer fallt Innen ein? Ent-
scheiden Sie sich fiir einen oder zwei (je nachdem, wie intensiv
Sie gerade daran arbeiten wollen).
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. Nun uberlegen Sie, welche Menschen auBerhalb lhres Fami-

lien- und Bekanntenkreises, welche Marchenfiguren, religiosen
Figuren, fritheren Lehrer oder Stars Ihnen in Ihrem Leben friiher
oder heute als Vorbilder oder Wegweiser wichtig waren oder
sind. Schauen Sie, was fiir eine interessante Gesellschaft dabei
zusammenkommt.

. Entscheiden Sie nun wieder aus der Intuition heraus, wer von

diesen Sie jetzt im Moment besonders interessiert. Suchen Sie
einen davon heraus.

. Versuchen Sie geistig in diesen hineinzuschliipfen und die Welt

durch seine Augen zu sehen. Dann stellen Sie sich vor, dieser
Mensch wiirde Sie und lhre Situation kennen. Was wiirde er
Ihnen dazu sagen? Was wiirde er lhnen raten zu tun? Wie wiirde
er seinen Rat wohl begriinden?

. Wenn Sie mogen, dann verfahren Sie nun mit dem nachsten

ebenso.

. Wenn Sie mit allen durch sind: Was hat sich fiir Sie verandert? Wie

war es, die eigene Fragestellung durch andere Augen zu sehen?

Was wiirden Ihre Vorbilder dazu sagen?
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So nutzen systemische Berater auch Sichtweisen und Perspektiven
(oder Mokassins), die aufSerhalb des aktuellen Lebenskontextes lie-
gen. Selbstverstandlich sind das nur Spekulationen und Hirnge-
spinste: Wer will schon wissen, was der verstorbene Lieblingslehrer,
James Dean, die Grofimutter von Rotkédppchen oder Darth Vader
zum anstehenden Problem sagen wiirden. Es mag etwas verriickt
anmuten, sich in abwesende Menschen oder virtuelle Figuren hinein-
zuversetzen und aus deren Perspektive die eigene Lage zu kommen-
tieren. Aber diese Ubung erweitert die eigene Problemsicht, erzeugt
vielfaltige Beschreibungen der Situation und vergroflert die eige-
nen Handlungsméglichkeiten. Wir kennen dhnliche Ubungen aus
Kreativitdtstrainings: Auch hier geht es darum, die eigenen engen
Denkbahnen zu verlassen, andere Blickwinkel einzunehmen, hun-
dert Schritte in den Mokassins des anderen zu gehen und dabei
schlauer zu werden.

3.4 Vertrautes neu und anders sehen lernen:
Reframing

Ein orientalischer Konig hatte einen beangstigenden Traum: Er
traumte, dass ihm alle Zahne, einer nach dem anderen, ausfallen.
Beunruhigt rief er seinen Traumdeuter herbei. Dieser eroffnete dem
Konig sorgenvoll: »lch muss dir eine traurige Mitteilung machen.
Du wirst deine Angehorigen, einen nach dem anderen, verlieren,
ahnlich wie deine Zahne, die im Traum ausfielen.« Dies erziirnte
den Konig und er lieB den Mann in den Kerker werfen. Ein zweiter
Deuter wurde geholt und befragt. Er horte sich den Traum an und
sagte: »lch bin gliicklich, dir eine freudige Mitteilung machen zu
konnen: Du wirst alter werden als alle deine Angehdrigen, du wirst
sie alle Uberleben.« Der Konig war hoch erfreut und belohnte den
Mann reichlich.

Eine Frau geht am Freitag zum Arzt, er verschreibt ihr ein Medika-
ment und gibt ihr die Nummer seines Mobiltelefons, damit sie ihn
anrufen kann, wenn sich ihre Beschwerden verschlimmern. Sie freut
sich dariiber, dass ihr Arzt sich so gut um sie kiimmert. lhre Mut-
ter reagiert besorgt, als sie ihr das erzahlt: Es muss ja etwas ganz
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Dramatisches sein, wenn der Arzt sogar am Wochenende kommen
wiirde. Und ihr eifersiichtiger Freund fragt sich misstrauisch, ob
der Arzt seine attraktive Freundin anbaggern mochte.

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

Ein Texaner aus dem Land, in dem alles groBer, schneller, besser
ist, kommt auf einer Europareise in die Heimat seiner Vorfahren,
in den Schwarzwald. Ein Schwarzwaldbauer zeigt ihm seinen Hof,
machtig stolz auf sein Stiick Wald, sein Vieh, seine Wiesen. Der
Texaner, selbst Farmer, beginnt dann seinerseits zu erzéhlen: »Bei
mir zu Hause, da steige ich morgens um sieben Uhr in meinen Jeep,
nehme meine Jagdgewehre und meine Familie und geniigend fiir
das Picknick mit. Dann fahren wir nach Westen, immer nur in eine
Richtung. Abends machen wir Rast und morgens brechen wir sehr
friih 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, Jungel« Der Schwarzwaldbauer nickt
wissend und kommentiert: »Oje, oje, so en Saukriippel 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 Hal-
tung zu den Dingen einladen. Wenn wir mit Problemen belastet
sind, sind wir oft auch in ihnen gefangen. Scheuklappen hindern uns
dann, auf Lésungen zu kommen, griibelnd drehen wir uns im Kreis.

»lch gebe meinen Kindern immer viel zu viel und zu schnell nach.
Ich kann nie nein sagen, hinterher d@rgere ich mich, die tanzen
mir auf der Nase rum.« Die Beraterin antwortet auf einer anderen
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Ebene: »lch verstehe: Sie lieben Ihre Kinder sehr und mochten
Ihnen alles geben. Jetzt wollen Sie etwas verandern. Sie suchen
andere Moglichkeiten, um lhren 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 lhre
Kinder so sehr lieben!

Solche Kommentare verbliiffen, 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 Kin-
der und deswegen erlauben Sie ihnen alles. Nun wollen Sie andere
Méglichkeiten lernen, Liebe zu zeigen und trotzdem Grenzen zu
setzen«).

Systemische Berater versuchen, die Botschaft hinter dem Ver-
halten oder dem Problem zu lesen, und nicht wie die Klienten hyp-
notisiert auf das Problem zu starren. Dann wird das Meiste ver-
stdndlich und vieles l6sbar, manches Problem verschwindet sogar
einfach. Aber wie konnen 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 kénnen ein storendes Verhalten als Ausdruck guter Absich-
ten sehen. Dazu fragen wir uns, welche Motive wir in dem Verhalten
erkennen.

Beim Jugendlichen, der in der Klasse stéandig 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 zusétzlich lernen, wann es gut passt
und wann du das besser sein lasst, um weniger Stress zu kriegen.«

Zu der ehrgeizigen Managerin, die von Zeit zu Zeit an massiven
stressbedingten Kopfschmerzen leidet: »Es ist so, als ob lhre
Schmerzen eine Signallampe fiir Uberlastung sind. Wenn Sie Kopf-
schmerzen haben, ist das die einzige Zeit, in der Sie sich erlauben,
etwas langsamer zu funktionieren. Sie schalten im Beruf einen Gang
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zurlick und auch zuhause fordern Sie von Ihrem Mann und von
Ihren Kindern Mithilfe ein. Dann konnen Sie auch mal fiinf gerade
sein lassen, was ohne Kopfschmerzen schwierig ist. Wie ware es
zu lernen, sich manchmal zu schonen, ohne dass |hr Kopfschmerz
Sie dazu zwingt?«

Auch ein unverstandliches, sonderbares Verhalten kann in einer

bestimmten Lebensphase eine wichtige Funktion gehabt haben. Im
jetzigen Kontext wirkt es storend oder es beschamt. Aber in der Ver-

gangenheit war es vielleicht der einzig mdgliche Versuch, mit einer
unhaltbaren Situation zurechtzukommen.

Zu einer missbrauchten Frau, die immer wieder in eine »dumpfe
Sprachlosigkeit verfallt, unfahig einen richtigen Gedanken zu
fassen, und die dies als starkes Versagen betrachtet: »ich habe
den Eindruck, dass Sie sich immer, wenn ein Gesprachsthema
Sie beriihrt, in sich selbst zuriickziehen. Das stort Sie und Sie
schamen sich. Gleichzeitig war genau das die einzige Moglichkeit
zu Uberleben: immer dann, wenn es passierte, |hr ganzes Fihlen
und Denken auszuknipsen und sich in eine innere Welt weit weg
zurlickzuziehen. Anders hatte das kein Mensch ausgehalten. So
gesehen ist das, was Sie da stort, frilher eine ganz kluge Reak-
tion Ihres Korpers gewesen. Und Ihr Korper ist sehr verletzt und
vorsichtig und sagt sich: )Besser einmal mehr zuriickgezogen als
wieder so verletzt werden.( Vielleicht konnten Sie langsam lernen,
Ihrem Korper mitzuteilen, dass Sie inzwischen ganz gut fiir seine
Sicherheit sorgen konnen.«

Manchmal erschlieflen sich spannende Ideen, wenn wir uns fragen,
welche Fahigkeiten in einem stérenden 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 wie-
der 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 hatten. Und du bist schlagfertig
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und sehr treffsicher mit deinen Bemerkungen. Du kriegst jaimmer
ganz schnell heraus, wo du deine Gegeniiber piksen musst, damit
sie auf die Barrikade gehen. Nur schade, dass du deine Fahigkei-
ten so einsetzt, dass sie dich standig in Schwierigkeiten bringen.
Stell dir mal vor: Intelligenz, Spiirsinn, Mut, Risikobereitschaft,
Schlagfertigkeit, die Fahigkeit, auch einzustecken ... hast du alles
im Uberfluss! Meine Giite, 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 Losung. Es weckt
unsere Kreativitit und hilft uns, auf neue Ideen zu kommen, andere
Verhaltensméglichkeiten zu entdecken als die gewohnten. In der
Beratung liefern solche Umdeutungen oft die Initialziindung dafiir,
Auswege zu erkennen und diese dann auch zu gehen.

Eine junge Betriebswirtin, sehr ehrgeizig, war wegen verschiedener
Stresssymptome im Coaching. Schnell wurden die libertriebenen
Leistungsanspriiche deutlich, die sie an ihr Handeln stellte. Sie
erinnerte sich, dass ihr Vater sie immer nur gefordert hatte; sie
hatte deswegen ein sehr schlechtes Verhaltnis zu ihm. Sie nahm
an einer Stressbewaltigungsgruppe teil, dort beleuchteten wir die
Geschichte ihrer Familie: lThr Vater war der jiingste Sohn einer
extrem armen Bergbauernfamilie in Stideuropa. In der Familie galt
der Grundsatz, dass alle, die fiir das Uberleben des Hofes arbeite-
ten, zuerst zu essen bekamen. Die anderen - und er als jlingster
Sohn - mussten sich mit den Resten begniigen. Durch die ganze
Kindheit war Hunger sein standiger Begleiter. Das sollten seine Kin-
der nie erleben missen! So trieb er sie fortwahrend an und ermog-
lichte seiner Tochter sogar trotz geringer Mittel ein Studium. Die
Essensszene wurde im Rollenspiel inszeniert; dies nachzuerleben,
veranderte die Sichtweise der Tochter dramatisch. Sie konnte das
Verhalten in einem anderen Licht sehen und verstehen. In der Folge
versohnte sie sich mit ihrem Vater und verhielt sich zunehmend
auch ihren eigenen Leistungsanspriichen gegeniber versohnlich.
Er hatte ihr etwas weitergegeben und sie konnte jetzt die guten
Aspekte sehen. Das erdffnete ihr neue Freiheiten.
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Die andere Seite der Miinze: Wege zum Reframing

Sprachliche Lockerungsiibungen: Was sind positive Seiten bei den
folgenden (Problem-)Beschreibungen? Probieren Sie es aus, zuerst
an diesen Beispielen, dann in lhrem Alltag:
»Hans kann nicht still sitzen.«
— »Hans bewegt sich gern und hat viel Energie.«
»Mein 14-jahriger Sohn macht im Moment viel Probleme.«
— »Pubertat ist nicht einfach! Er testet seine Grenzen,
wenigstens macht er das zur richtigen Zeit.«
»Meine Frau braucht ewig, um sich beim Einkaufen zu entscheiden.«
— »Sieist sehr sorgfaltig und will nur das Beste, so hat
sie sich auch fir 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 angstlich.«
— »Sie schaut genau hin, ob irgendwo Gefahren sind,
das ist in manchen Situationen lebenswichtig.«
»Susannes Lehrer ist viel zu streng.«

Fiinf Schritte zum Reframing

Wenn Sie das ausprobieren mochten, brauchen Sie etwas Zeit und

ein Blatt Papier. Nehmen Sie sich ein stérendes Verhalten (eigenes

oder eines nahestehenden Menschen) und gehen Sie die folgen-

den flinf Fragen durch. Ein kleiner Tipp: Seien Sie gnadig mit sich,

fangen Sie nicht gerade mit dem Allerschwierigsten an.

1. Notieren Sie: Welches Verhalten ist es genau, das stort? Beschrei-
ben Sie das storende Verhalten konkret und ohne Wertung.

2. In welchem Kontext konnte das storende Verhalten passend
und positiv sein? Wo, in welchen Situationen war es einmal
sinnvoll oder kdnnte es noch immer sinnvoll sein?
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3. Welche Fahigkeiten zeigen sich in diesem Verhalten. Was muss
er/sie/ich konnen, um sich so aufzufiihren? Wo kdnnte er/sie/
ich diese Fahigkeiten anders/sinnvoller einsetzen?

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

5. Welche alternativen Verhaltensweisen konnten die Person/
mich dem obigen Ziel ebenfalls oder besser naherbringen? Was
konnte und miisste sie/er/ich dazulernen?

3.5 Auf die Starken kannst du bauen:
Ressourcenorientierung

Ein zerstrittenes Ehepaar kommt in die Beratung, beide kraftig
gebaut und Experten im lauten Streiten. Jedes angesprochene
Thema endete trotz aller Versuche des Beraters in heftigem Gezank
und endlosen giftigen Attacken. Nach fiinf erschopfenden Sitzun-
gen stellte er ziemlich entnervt die Frage, ob bei der Vielzahl der
Streitthemen denn uberhaupt irgendetwas auch gut funktioniere?
Nach einigem Nachdenken antwortete die Frau: »Ja, beim Mobel-
kaufen streiten wir uns nicht.« Der Mann bestétigte das. Das war
verbliiffend. Die meisten Paare kriegen sich gerade dabei in die
Wolle: nordisch-niichtern oder altdeutsch-pliischig, kraftige oder
gedeckte Farben, Leder oder Stoff ... Fiir den Rest der Sitzung
wurde darliber gesprochen, wie das Paar das schaffte, wie sie
ausprobierten, sich zuhorten, sich schlieBlich einigten. Es entstand
eine vollig andere Stimmung, es wurde gelacht, geschmunzelt,
beide spielten sich gegenseitig Ideen zu. Fiir die weitere Beratung
wurde dies der Rettungsanker: »Angenommen, Sie wiirden sich bei
diesem Thema so verhalten wie beim Mobelkaufen, was wiirden
Sie dann jetzt anders machen?«

Wir haben bereits von Problemtrance gesprochen. Wenn wir in Pro-
blemen stecken, gilt nur noch der Schmerz, das Leidvolle, die Waut.
Meistens ist das mit starken Gefiihlen verbunden, man ist erregt, auf-
gebracht oder niedergeschlagen. Dann sind unsere ganzen Fihigkei-
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ten und Stirken ausgeblendet. Wenn wir in solchen Situationen in
unser Gehirn schauen konnten, wiirden wir sehen, dass die Bereiche,
die fiir Nachdenken, Kreativitat, Problemlosung, Zuversicht, Tatkraft
stehen, in unserem Schidel verkiimmern, quasi abgeschaltet sind.
Unsere Wahrnehmung ist eingeengt. Das ist keine gute Vorausset-
zung, um fiir unsere Probleme gute Losungen zu (er-)finden.

Deshalb fragen systemische Therapeutinnen so ausgiebig nach
Stirken und Ressourcen, im Idealfall mehr als nach den Details der
Probleme. Wir wollen den Blick weiten fiir das, was gelingt im Leben,
denn davon gibt es immer einiges. Wenn wir an schwierigen Ver-
dnderungen arbeiten, brauchen wir Mut, Zuversicht und eine Prise
stabilen Selbstwert. Wie sonst konnten wir uns auf die Risiken einer
Veranderung einlassen? Ein wichtiger Teil in der systemischen Bera-
tung ist, die Klienten in einer Zeit der Problemtrance, in der sie
von bedrohlichen Problemmonstern umgeben zu sein scheinen, auf
jedes Quiantchen gelingendes Leben aufmerksam zu machen, ihren
Blick auf Bewiltigtes, auf Fihigkeiten, auf kleine Erfolgserlebnisse
zu lenken.

Problemmonster versperren den Blick auf das Positive
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Das gilt auch fiir Beratungen im betrieblichen Umfeld, wie zum
Beispiel in Teamberatungen. Manchmal geraten die Mitarbeite-
rinnen in Teams in einen Strudel von Negativwahrnehmungen und
stecken sich gegenseitig an, Probleme werden tibergroB, Jammern
und Meckern sind die beliebtesten Zeitvertreibe und das Bild des
eigenen Tuns gerat immer dusterer. In der Diagnose fragen sys-
temische Berater daher immer nach Ressourcen. Was waren die
schonsten Erfolge der letzten Zeit? Was gelingt trotz aller Widrig-
keiten? Worauf konnen 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 Anderungsbedarfe. Nach gelegentlichen
Anlaufschwierigkeiten gelingt es fast immer, neben den »Flops«
auch die »Tops« zu beschreiben. Es verandert die Stimmung deut-
lich, wenn man sich vergegenwartigt, was auf der Habenseite
steht. Und die Arbeit an den Herausforderungen geht leichter
von der Hand.

Nichts motiviert besser fiir Veranderungen oder anstehende Lern-
aufgaben als eigene Erfolge. Nur {ibersehen wir die unter Stress oder
wir haben diese Perspektive ganz aus unserem Leben verbannt. Etli-
che Menschen haben es aufgegeben, Schones oder Gelungenes in
ihrem Leben zu sehen. Systemische Beraterinnen arbeiten deswe-
gen viel mit Komplimenten. Hinweise auf kleine und grofle Errun-
genschaften, Fortschritte und Erfolge sind kleine Keimpflanzen der
Hoffnung, die im Alltagstrubel oft unbemerkt bleiben.
Komplimente diirfen keine hohlen Nettigkeiten sein, keine aus
Freundlichkeit hingegebenen Almosen. Sie miissen sich auf das
beziehen, was mein Gegeniiber beschreibt oder zeigt. Sie diirfen
nicht allgemein gehalten sein (»Sie sind sehr fahig!«), sondern sollten
konkretes Verhalten benennen. Damit setzen sie bei der Beraterin
voraus, dass sie auf die andere Seite der Miinze schauen kann, bei
aller Problembeschreibung das herausfiltern kann, was schitzens-
wert, liebenswiirdig, originell, bemerkenswert ist. In unserer kritik-
lastigen deutschen Kultur wird das sicher etwas anders aussehen
als in den USA, in denen das »how beautiful« zum Sprachklischee
zahlt. Allerdings reagieren auch bei uns die Menschen ausgesprochen
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positiv auf Komplimente, wenn sie auf aufmerksamer Beobachtung
griinden.

Einer alleinerziehenden Mutter, die »im Chaos versinkt« (Bemer-
kung der Lehrerin, die ihr eine Beratung empfahl), kann beispiels-
weise gesagt werden: »Bei allen Schwierigkeiten, die Sie mit lhren
drei Kindern haben, ist es eine groBartige Leistung, dass Sie den
auBeren Rahmen mit essen, zu Bett gehen und morgendlichem
Aufstehen sehr zuverladssig 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 fiir drei kleine Kinder hat.«

Die Eltern eines Jugendlichen, die iiber Schulprobleme und heftige
Konflikte zu Hause klagen, fragen wir eingangs, was ihr Sohn gut
kann. Sie bemerken achselzuckend: »Im Moment fallt uns nichts
ein.« Wir bitten sie, etwas genauer nachzudenken, was seine Star-
ken sind. Etwas grummelnd kommt »Computer und FuBballg; wei-
teres Nachfragen ergibt, dass er sich hier sehr wohl anstrengt
und ausdauernd bei einer Sache bleiben kann, bis er sie gelost
hat. Und dass er Freunde hat und ihnen hilft, wenn sie ihn darum
bitten. Der sehr verschlossene Jugendliche beginnt zuzuhdren und
taut spiirbar auf. Ahnliches hat er die letzten Monate nicht mehr
aus dem Mund seiner Eltern gehort. Solche Ressourcenfragen ver-
andern die feindselige Atmosphare zu Beginn, 6ffnen die Turen fiir
konstruktive Gesprache und vor allem. Sie stiitzen 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 dafiir, wenn sich gerade
etwas ganz zart in Richtung Veridnderung bewegt. Wir haften so
an dem Alten, dass wir die kleinen Schritte {ibersehen, die unser
Gegeniiber macht. Die Folge: Wir bleiben bei unseren negativen
Bildern und versteifen uns darauf. Gerade dann brauchen wir
den Auflenstehenden. Es ist sehr hilfreich, wenn Beraterinnen gut
geschult in der Verhaltensbeobachtung sind und kleine wohlge-
meinte Initiativen, positive Veranderungen, konstruktive Versu-
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che ihrer Klienten schnell wahrnehmen, benennen und kompli-
mentieren kénnen.

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

»Ja, groBartig, Sie sind aufgestanden, haben Yvonne beriihrt und
ihr sehr deutlich gesagt, dass sie fiir einen Moment ruhig sein
und nicht die Bauklotze im Zimmer umherwerfen soll, wahrend
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 schon! Was glauben
Sie, wenn Sie das ofters machen ...«

Raus aus der Problemtrance

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

- Welche Starken und Fahigkeiten haben Sie? Welche wiirden lhre
besten Freunde oder Familienangehorige nennen?

- Wasim heutigen Leben der Familie gelingt gut? Was sollte unbe-
dingt so bleiben und nicht verandert werden?

- Worauf sind Sie stolz in Ihrem Leben, womit besonders zufrie-
den?

- Was waren besonders gelungene und gliickliche 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 iberstehen und
Probleme zu bewaltigen? Wie haben Sie das gemacht? Und was
haben Sie daraus fur Ihr Leben gelernt?

- Welche familiare oder freundschaftliche Unterstiitzung haben
Sie, worauf konnen Sie bauen? Welche Kollegen und Vorgesetz-
ten unterstiitzen Sie? Welche positiven Moglichkeiten bietet
Ihnen die Firma? Wofiir konnen Sie wichtigen Menschen gegen-
liber dankbar sein? Haben Sie ihnen das schon einmal gesagt?
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- Welches sind lhre Kraftquellen? Woraus schopfen Sie Lebens-
freude? Was sollte in lhrem Leben auf keinen Fall zu kurz kom-
men?

Das »Freude-Tagebuch«

Setzen Sie sich am Abend fiir 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, piinktlich bei einem
Termin gewesen zu sein, das lange aufgeschobene, schlieBlich
doch gelungene Telefonat, das freudige Lacheln des Sohnes, die
Blumen am Wegesrand.

3.6 Ziele statt Probleme: Losungsorientierung

Ein alter Indianer erzahlt seinem Enkel: »In meinem Herzen leben
zwei Wolfe. 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
Wolfe kampfen oft miteinander.« »Welcher Wolf gewinnt?«, fragt
der Enkel. »Der, den ich flttere«, sagt der Indianer.

Wenn es uns nicht gut geht, wenn uns etwas driickt oder belastet,
verbringen wir oft sehr viel Zeit damit, iiber die Probleme nachzu-
denken und nach ihren Ursachen zu forschen. Das ist scheinbar
logisch: Wenn wir wissen, woher ein Problem kommt, meinen wir
auch den Weg zur Losung 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
Thr Wagen nicht anspringt, weil die Batterie leer ist, dann wissen Sie
auch, was zu tun ist. Aber: Wenn Sie herausgefunden haben, dass
Thre Angst vor Priifungssituationen mit Ihrem {iberstrengen Vater
zusammenhingt, wissen Sie dann auch, wie Sie Thre Angst loswer-
den konnen?
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JUEDD DICHT BALD EINE  WEICHE KOMMT, SIVD NIR VERLOREN!

Viel iiber Probleme nachzudenken, bringt noch andere Nachteile mit
sich: Wer sich intensiv mit seinen Problemen beschiftigt, gar zum
Griibeln neigt, bindet seine Kraft in der Vergangenheit und, wie es
der Indianer in der kleinen Geschichte beschreibt, verstarkt die Pro-
bleme eher. Wir sprachen im letzten Kapitel von »Problemtrance.
Man ist so von seinen Problemen gefangen, dass wir naheliegende
Losungen iibersehen - wie die beiden auf dem Gleis. Dadurch wer-
den Probleme iiberméchtig und wir fithlen uns in der Folge oft aus-
geliefert. 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 grofier durch die Traurigkeit.« Und dann empfiehlt er: »Man
halte nur ein wenig stille und sei doch in sich selbst vergniigt ...« (aus
dem Kirchenlied »Wer nur den lieben Gott ldsst walten«).

Dieses Wissen bewegt systemische Therapeuten dazu, mit ihren
Klienten mehr tiber mogliche Losungen statt allzu viel iiber belas-
tende Probleme zu sprechen. Und die Ergebnisse sind oft ermutigend
und verbliiffend.
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Ein junges Elternpaar kommt mit seinem neunjahrigen Sohn in die
Beratung. Er hat starke Angste entwickelt, weicht der Mutter nicht
von der Seite und reagiert panisch, wenn sie fiir einen Einkauf aus
dem Haus geht. Alles, was die Eltern versuchen, um dieses Problem
zu l6sen, zeigte scheinbar keine Wirkung. Der Vater reagiert genervt
und abwertend, die Mutter gestresst und hochgradig besorgt. Im
Gesprach frage ich nach dem Kontext und der Entstehungsge-
schichte, um die Angstreaktionen besser verstehen zu konnen. Es
wird deutlich, dass die Familie in den letzten Jahren viele Umbriiche
zu bewadltigen hatte und dass zwei Situationen, in denen die Eltern
das Kind Uberraschend allein lassen mussten, den Jungen sehr
verstort haben. Das ermdoglicht eine erste Intervention, namlich
die Angste als normale, kindgerechte Reaktion auf die Belastun-
gen zu benennen. Dieses Reframing (wir haben es im Kapitel 3.4
beschrieben) erleichtert spiirbar, denn es beschreibt die Reaktion
des Kindes als normal und nicht als krankhaft oder gestort. Danach
verwende ich viel Zeit darauf, welche Ausnahmen es gibt und gab, in
denen der Sohn das Alleinsein oder andere dngstigende Situationen
gut bewaltigt hat. Das verandert die Stimmung vollkommen: Der
Mutter wird klar, dass ihr Sohn in einigen Situationen immer wieder
gute Ansatze zeigt und Uber viele Fahigkeiten verfiigt, das hatte sie
durch Stress und Sorge vollig 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 Veranderungswiinsche der Familie: Wie
ware es, wenn es gut ware? Wie konnten kleine Schritte in diese
Richtung aussehen? Der Sohn arbeitet hier ganz aktiv mit, auch er
mochte seine Angst loswerden. So wird die Familie auf Losungen
gelenkt und eingeladen, sich mehr mit den Bewaltigungsmoglich-
keiten als mit den Problemen zu beschaftigen. Es ist fast spiirbar,
wie die Hoffnung im Gesprach wachst. Die Familie ist mit Scham,
Schuldvorwiirfen und Hilflosigkeit gekommen, sie gehen mit Zuver-
sicht und ersten Ideen, wie sie an der schrittweisen Bewaltigung
des Problems arbeiten konnen.

Eine losungsorientierte Herangehensweise nutzt beileibe nicht nur in
Therapie und Beratung, sondern hat tiefgreifende Relevanz fiir sehr
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viele Lebensbereiche. Bei Konflikten und Problemen in der Schule,

im Beruf, in Unternehmen und in Nachbarschaften zeigt sich immer

wieder die Uberlegenheit einer Losungsorientierung im Vergleich zu

problemverhafteter Suche nach Ursachen und Schuldigen. Denn das

Verstehen des Problems bringt einen nicht unbedingt der Losung

ndher: Wenn man ein Schloss 6ffnen muss, reicht es manchmal,

den passenden Schliissel zu finden. Hat man ihn, braucht man den

Mechanismus des Schlosses nicht zu verstehen.
Losungsorientierung geht dabei von einem optimistischen

Menschenbild aus. Dabei interessiert uns weniger, ob dieses Men-

schenbild in allen Situationen wahr und richtig ist. Wir finden es

niitzlich, um mit Menschen in Problemsituationen gute Losungs-
wege zu erarbeiten. Das zeigt die Forschung zu Wirkfaktoren in

Therapie und Beratung ganz deutlich und dies wird auch von der

Neurobiologie eindrucksvoll bestatigt. Dazu spater mehr (siehe

Kapitel 3.7 und 5.1).

Systemische Berater lassen sich von folgenden Grundannahmen
leiten:

- Jede Beschreibung eines Problems enthilt schon eine Losung.
Wir kénnen kein Problem benennen, ohne innerlich zu wissen,
wie es anders, besser sein konnte.

- Jeder Mensch trigt viele Ressourcen und Fihigkeiten in sich, die
er zur Losung seiner Probleme braucht und mit denen er sein
Leben mit Sinn erfiillen kann.

- Probleme konnen entstehen und sich verschirfen, wenn Men-
schen ihre Ressourcen aus den Augen verlieren. Das geschieht
fast immer, wenn wir unsere Aufmerksambkeit ausschliefllich auf
das Schwierige und Belastende richten.

- Kein Problem tritt immer auf. Wir miissen herausfinden, unter
welchen Umstidnden ein Problem nicht auftritt. In diesen Aus-
nahmen liegt der Keim der Losung.

- Verdnderung geschieht leichter, wenn Menschen sich als kom-
petent und erfolgreich erleben. Dazu ist es wichtig, den Blick auf
das Mégliche und Verdnderbare zu richten und kleine Erfolg ver-
sprechende Schritte zu planen.

- Der Erfolg fithrt zur Motivation, auch Schwierigeres anzupacken.
Deshalb miissen auch kleine Erfolge wahrgenommen, gewtirdigt
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und gefeiert werden. Das ist besonders wichtig und wird hau-
fig vergessen.

Systemische Beraterinnen treten daher nicht als Experten auf, die die
Losung bereits kennen. Sie lenken die Sicht aber stark in die Rich-
tung von Losungen und weg von Problemen. So helfen sie ihren
Klienten, eigene Losungen zu entwickeln. Nicht die Abhéangigkeit
von klugen Experten ist das Ziel, sondern gesteigerter Mut, Selbst-
wert und die Fahigkeit, Probleme anzupacken. Dies geschieht durch
geschickte Fragen, die zum Nachdenken anregen, aber auch durch
Rollenspiele und Ubungen.

Welche Fragen sind dabei besonders niitzlich, Menschen aus
der Problemtrance in Losungsraume zu fithren? Zum einen fra-
gen Berater nach Verdnderungen des Problems schon vor Beginn
der Beratung. Professionelle Helfer aufzusuchen féllt niemandem
leicht. Hiufig stirkt die Entscheidung, eine Beratung anzugehen,
die eigene Entschlossenheit, das Problem anzupacken. In der Folge
verdandern die Menschen ihr Verhalten unmerklich und entwickeln
schon selbst kleine Losungsansitze, die sie aber nicht bewusst wahr-
nehmen. Die konkrete Frage danach erméglicht oft verbliiffende
Erkenntnisse.

Ganz zentral sind die Fragen nach den Ausnahmen. Kein Pro-
blem ist stindig 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 Losungswege zu finden. Haufig
sind die Antworten fiir unsere Klienten selbst verbliiffend, denn sie
hatten nicht im Blick, dass es auch problemfreie oder problemarme
Zeiten gab.

Eine Fiihrungskraft berichtet im Coaching, dass sie fiir ein neues
Projekt im Team heftige Kritik, ja erbitterten Widerstand geerntet
hat. Dies geschehe in letzter Zeit recht haufig. Auf genaue Nach-
frage wird deutlich, dass die Kritik von drei exponierten Wortfih-
rern vorgebracht wurde, dass fiinf Mitarbeiter sich indifferent oder
abwartend verhielten, vier weitere (im Team vorsichtig, im per-
sonlichen Gesprach deutlich) Zustimmung geduBert hatten. Auch
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die Wortfiihrer verhielten sich in anderen Projekten bis auf einen
durchaus kooperativ und arbeiteten engagiert mit. Durch diese
Betrachtung riickten neue Losungsmoglichkeiten ins Blickfeld:
Die Flihrungskraft arbeitete daran, die Unterstiitzer mehr zu Wort
kommen zu lassen, sie konnte gelassener mit der Kritik umgehen
und fand heraus, dass ein Kritiker vor allem aus personlichen Griin-
den heraus handelte, die anderen durchaus berechtigte sachliche
Anfragen geduBert hatten. Die nachsten Treffen verliefen weitaus
konstruktiver.

Die Klassiker unter den losungsorientierten Fragen sind die »Wun-
derfragen«: »Wenn tiber Nacht ein Wunder passieren wiirde und
das Problem wiirde wie weggezaubert aus Ihrem Leben verschwin-
den: Was wire morgen anders?« Wir laden die Klienten durch diese
und dhnliche Fragen zur Vorstellung ein, das Problem sei bewiltigt.
Denn wir wissen heute, dass allein das intensive Nachdenken tiber
eine Problembewaltigung erste Schritte zur Losung 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 Problembewalti-
gung oder erste Losungsschritte aussehen konnten, werden diese
Ideen ausprobiert und durchgespielt (z.B. die Hausaufgabensitua-
tion oder das Ins-Bett-Bringen, schwierige Gesprache mit Mitarbei-
tern, die Prisentation im Vorstand). Das konkrete Uben verankert
Losungsideen haufig stirker als ein Gesprich tiber Losungen. Und
wenn es um Familienprobleme geht: Gerade auch jiingere Kinder
sind begeistert dabei, wenn gespielt wird. Sie entwickeln verbliiffende
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 iiber die folgenden Fra-
gen nachzudenken. Sie konnen das auch zusammen mit einem
vertrauten Menschen durchspielen, der allerdings keine guten
Ratschlage geben, sondern einfach nur zuhoren und nachfragen
sollte.
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Angenommen, heute Nacht geschahe ein Wunder und das Problem

ware verschwunden!

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

- Was wiirden Sie am Morgen danach als Erstes tun? Was dann?

- Wer wiirde als Erster bemerken, dass das Problem weg ist?
Wer dann?

- Was wiirden Sie am meisten vermissen in lhrem Leben, wenn
das Problem plotzlich weg wére?

- Wenn Sie einen GroBteil der Probleme bewaltigt haben, wie
sdhe dann lhr Leben aus, was wiirden Sie anders machen als
heute?

- Woran wiirden die anderen eine Behebung/Verbesserung des
Problems festmachen?

- Wer wiirde am meisten liberrascht sein?

- Wer wiirde stark, wer schwach und wer gar nicht darauf reagie-
ren, wenn es weg ware? Wie stark wiirde jeder reagieren? Kon-
nen Sie das auf einer Skala von 1 bis 10 einschatzen? (je héher
der Wert, desto groBer die Starke der Reaktion)

3.7 Liebe, Neugier, Spiel: Neurobiologie des Lernens

Wir lernen immer — es kommt nur drauf an, was und wie. Das
menschliche Gehirn veridndert sich bis ins hohe Alter. Mit jeder
Erfahrung, jeder Lernsituation bilden sich neue Strukturen im
Gehirn. Verbindungen und Verschaltungen zwischen den Nerven-
zellen werden verstirkt oder entstehen neu. In einigen Gehirntei-
len werden sogar laufend neue Nervenzellen produziert und in die
neuronalen Netzwerke eingebaut. Auch jetzt gerade, wihrend Sie
diese Zeilen lesen, verdndern sich die Nervenverschaltungen unter
Threr Schideldecke. Das Gehirn verhilt sich dabei wie ein Muskel:
Die Verbindungen, die wir hiufig benutzen, werden stirker, die-
jenigen, die wir nicht benutzen, verkiimmern. Dieses Phianomen
wurde als Neuroplastizitit (= die Verdnderbarkeit der Neuronen/
Nervenzellen) bezeichnet. Bis vor einigen Jahrzehnten galt das als
vollig ausgeschlossen. Interessanterweise lagen erste wissenschaft-
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liche Belege dazu schon in den 20er Jahren des letzten Jahrhunderts
vor. Auch Wissenschaftler konnen verbohrt sein: Die herrschende
Lehrmeinung, dass das Gehirn nach seiner Reifung unverindert
bleibt, Nervenzellen bestenfalls absterben, war zu dominant. Das
gilt heute als vollig iiberholt.

Unser Gehirn kénnen wir uns als Stralennetz vorstellen, in dem
es von Baustellen nur so wimmelt. Es befindet sich lebenslang in
einem fortdauernden Prozess des Umbaus. Die Um- und Aufbau-
prozesse sind abhéngig 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 fiir die Bildungs-
prozesse in unserem Hirn - genau so, wie es die kleine Geschichte
zu Beginn des vorigen Kapitels vom Indianer und seinem Enkel
beschreibt.

Diese Strukturveranderungen im Gehirn passieren immer, egal
um welche Erfahrungen es sich handelt, positive oder negative. Das
Wissen dariiber ist eigentlich uralt, ein Absatz aus dem Talmud bringt
es pragnant 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 Gewohn-
heiten, 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) interes-
siert ist, werde ich immer mehr das wahrnehmen, was meine Sicht
bestitigt. Auch die entsprechenden Gefiihlszustdnde werde ich dann
hirnphysiologisch gleich mittrainieren. Je haufiger ich diese Gedan-
ken denke und die entsprechenden Gefiihle da sind, desto mehr
wird sich das in meinen neuronalen Karten »einbrennen«. Dadurch
erhoht sich die Auftretenswahrscheinlichkeit solcher Gedanken und
Gefiihle, weil die dafiir zustdndigen Nervenverbindungen ausgebaut
werden. Schon bei geringsten Frustrationen wird das ganze Pro-
gramm abgerufen. Folge: Ich werde mich misstrauisch von anderen
zurlickziehen. Das verringert die Moglichkeit, korrigierende Erfah-
rungen zu machen. Meine Umwelt werde ich mit meinen negati-
ven Gefithlen und Weisheiten begliicken. Folge: Sie werden mich
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als miirrischen Menschen erleben und viele werden sich von mir
zuriickziehen. Das wird wiederum mein Bild von der Welt bestitigen.
Wenn diese Kreislaufe 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, erhoht
das die Wahrscheinlichkeit freundlicher Reaktionen und schoéner
Erfahrungen. Eine optimistische Lebenseinstellung und Ausstrah-
lung verankert sich in meinen Gehirnwindungen.

Und nun die gute Botschaft: Wir konnen umlernen, in jedem
Alter! Dazu miissen wir uns aber damit beschaftigen, wann und wie
wir am besten lernen. Und das heif3t, einige éiberholte Ideen tiber
Bord zu werfen.

Damit kommen wir zur wichtigen Frage: Unter welchen Bedin-
gungen 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 Ver-
laufe der Evolution entwickelt haben, weil sie unseren Vorfahren
deutliche Uberlebensvorteile geboten haben. Einige dieser Pro-
gramme sind fiir das Lernen zustandig und sie sind so gestrickt,
dass wir immer dann besonders intensiv lernen, wenn Gefiihle im
Spiel sind. Der bekannte Neurobiologe Gerald Hiither driickt dies
in seinen Vortragen sinngemif so aus: »Was nicht durch den Bauch
geht, bleibt im Kopf nicht hingen.« Ahnlich formuliert es der Nobel-
preistriager Eric Kandel in einem Interview: »Die Einspeicherung
in das Langzeitgedichtnis geschieht dann besonders gut, wenn die
Inhalte wichtig sind, wenn sie emotional geladen sind und wenn sie
oft wiederholt werden.«

Einer der stirksten dieser Gefiihlszustande ist Liebe und die Bin-
dung zwischen den Menschen. Wir haben im Kapitel 3.1 schon eini-
ges dazu gesagt. Warum fiihrt es nun zu verstirktem Lernen, wenn
wir uns geliebt fithlen? Alle Tiere, die in Gemeinschaften leben und
die besonders anpassungsfihig beziiglich wechselnder Umweltbedin-
gungen sind, miissen eine Lernzeit absolvieren. In dieser Zeit eignen
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sie sich von den Alteren/Eltern iiberlebensnotwendige Fahigkeiten
an. Das geschieht am besten in einer sicheren Bindung und unter lie-
bevoller Fiirsorge: Wir wissen heute, dass sich eine solche Beziehung
bis in die Ebene der Zellen und Gene auswirkt und bleibende Spuren
hinterldsst. So entwickeln Ratten, die von ihren Miittern ausgiebig
geleckt und umsorgt wurden, eine grof3ere Stressresistenz. Das zeigt
sich an Veranderungen in den Zellstrukturen und der DNA der Tiere.
(Auch hier gilt wieder der Umkehrschluss: Unsere Gene beeinflus-
sen unser Verhalten und genauso beeinflussen Umwelterfahrungen
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unsere genetischen Strukturen.) Und die Tiere, die weniger Stress
haben, lernen besser und schneller.

Harmonische Beziehungen, ein gutes Gespréch oder korperliche
Beriithrung senken die Ausschiittung von Stresshormonen. Unser
Gehirn funktioniert besser, wenn wir uns wertgeschitzt und gehalten
fithlen. Unsere Problemlosefdhigkeiten und unsere Kreativitét, Moti-
vation und Ausdauer steigen. Heute kénnen wir mit den neueren
Untersuchungsmethoden der Neurobiologie erkennen und verste-
hen, dass erfahrene Liebe, Wertschitzung und Gehaltenwerden zu
Veranderungen im Aufbau und im Funktionieren des Gehirns fiihrt.

Deshalb legen systemische Beraterinnen so viel Wert auf den
Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung zu ihren Klienten. Auf
Probleme zuzugehen, Uberholtes iiber Bord zu werfen, Neues aus-
zuprobieren — das gelingt am besten in der Sicherheit einer guten
Beziehung.

Im Erstgesprach mit einem jungen Mann, der, wie er selbst sagt,
»ziemlich viel Mist gebaut« hat, zahle ich gegen Ende die Starken
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 langer. Er kauft es mir nur miihsam ab, was ich sage, und
doch scheine ich den Samen einer Hoffnung geséat zu haben, dass
er nicht nur ein »Haufen Mistq ist, sondern dass Wertvolles in ihm
steckt.

Neugier - wir lernen, wenn wir uns wundern. Dopamin, ein wichti-
ger Stoff im Gehirn, wird unter anderem dann verstarkt ausgeschiit-
tet, wenn wir auf Neues und Uberraschendes stoflen. In der Folge
werden korpereigene Endorphine (unsere »Wohlfithlhormone«)
freigesetzt. Die erhohte Dopaminkonzentration sorgt aber auch
dafiir, 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 ent-
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standenes inneres Programm scheint uns in solchen Situationen
zuzuraunen: »Das ist jetzt wichtig und wertvoll, was gerade ablauft,
das sollten wir uns gut merken.« Und: Lernen ist von Natur aus mit
positiven Gefiihlen, Lustgewinn gekoppelt (wenn es sich nicht um
angstbesetztes Vermeidungslernen handelt). Warum hat sich das in
der Evolution so herausgebildet? Es hilft den Tieren zu {iberleben.
Neugierige und lernbereite Tiere haben einen Uberlebensvorteil.
Sie finden bessere Futterstellen, Nistgelegenheiten sowie Schutz-
raume als ihre desinteressierten Artgenossen und - sie erinnern
sich besser daran.

Diese Befunde bestitigen eindrucksvoll, was viele systemische
und familientherapeutische Pioniere immer wieder betont haben:
Menschen verandern sich dann am besten, wenn sie sich als kompe-
tent erleben und neugierig auf ihre bisher nicht gesehenen Ressour-
cen und Fahigkeiten werden. Denken wir daran, wie sehr Virginia
Satir, eine der Pionierinnen der systemischen Therapie, den Aspekt
des Selbstwertes betont hat. (Eines ihrer wichtigsten Biicher tragt
den Titel »Selbstwert und Kommunikation«.)
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Fiir den Berater bedeutet das, dazu beizutragen, dass Klienten
ihre Fahigkeiten wieder entdecken und neu entwickeln. Es bedarf
kleiner Schritte der Veranderung, die Erfolg vermitteln und Zuver-
sicht wecken. Dann sind oft éiberraschende und schnelle Entwick-
lungen méglich.

Spiel — wir lernen, wenn wir uns freuen. »Wir haben frither
gespielt. Ledig-Rowohlt hatte eine elektrische Eisenbahn im Biiro!
Wir spielten oft stundenlang damit und dabei fiel uns etwas ein. So
war das, als ich Programmchef im Rowohlt-Verlag war. Das war voller
Mufle, 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 dhnlich wie Liebe und Neugier gefiihls-
maflige Zustinde, die unsere Lernbereitschaft erh6hen. Warum? Im
Spiel lernen junge Tiere und junge Menschenkinder soziale Fahig-
keiten: Neues ausprobieren, aufeinander eingehen, Krifte messen,
Niederlagen aushalten, Gewinne genieflen, ohne die anderen zu
vergraulen, gemeinsam etwas zustande bringen etc. Dies brauchen
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sie fiir ihr Uberleben in Gemeinschaften, und deshalb ist Spielen,
und vor allem das freie Spielen, Balgen, Herumtoben mit anderen,
eine immens lernintensive Aktivitit. Neben ganz praktischen Fahig-
keiten 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 geschitzt.

Wir kénnen davon ausgehen, dass eine therapeutische und pada-
gogische Arbeit, die mit Humor, Spaf3, Lachen und kérperlicher
Aktivierung verbunden ist, Lernen und Umlernen begiinstigt. Ein-
drucksvoll zeigt dies Carole Gammer, Familientherapeutin in Paris,
die mit Familien hdufig spielt und dabei auch sehr kleine Kinder
einbezieht. Sie lasst Problemsituationen in Rollenspielen darstellen,
Losungen ausprobieren, baut dabei auch Ubertreibungen, Absur-
des, Freches ein und regt so ganz nebenbei die Menschen an, iiber
sich selbst lachend zu lernen. Neben der Tatsache, dass Kinder so
begeistert mitmachen, werden auch bei Erwachsenen wieder Spiel-
lust und kreative Losungsfihigkeiten geweckt. Lachen und Aktivitét
sorgen fiir groflere Nachhaltigkeit des Erarbeiteten und Gelernten.
Das Neue wird gemeinsam ausprobiert und die Miteigentiimer-
schaft an der gefundenen Losung erleichtert die Umsetzung in das
Alltagsleben.

Wir lernen, wenn wir iiben. Dies gilt neurobiologisch im Wort-
sinn: Die neuronalen Verbindungen werden ausgebaut, je hiufiger
ein erfolgreiches Verhalten wiederholt wird. Das gilt leider auch fiir
alles destruktive Verhalten und macht noch einmal deutlich, wie viel
Raum das positive Neue in der Veranderungsarbeit haben muss. Wir
miissen also fiir die Wiederholung von positiven neuen Inhalten und
positivem neuen Verhalten sorgen. Je 6fter wir ein neues Verhalten
probieren, desto stirker werden die entsprechenden Gehirnverbin-
dungen 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
starkt nach vorangegangenen Frustrationen und negativen Gefiihlen
den eigenen Selbstwert und das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
genauso wie die Freude aneinander und die Bindung zwischen den
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Menschen. Aus der Zusammenschau neurobiologischer und syste-
mischer Perspektiven folgt, dass wir nachhaltigere Erfolge erzielen,
wenn wir positive Gefiihle aktivieren und zu Handlung und Aktivitit
einladen. Neue Losungen 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 beschéftigen
und in sie vertiefen, desto mehr verfestigen wir sie hirnphysiologisch.
Wir bauen die entsprechenden Bahnungen fiir diese Gedanken-
ginge aus und stirken auch die Bereiche, die fiir traurige, verzweifelte
oder frustrierte Gemiitszustande zustandig sind. Wir kénnen diese
Zusténde trainieren. Viele Therapieansitze 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 16sungs-
orientierten Art der Arbeit erfolgte schon sehr frith. Heute zeigen
die Ergebnisse der Neurobiologie, warum die Konzentration auf
Losungen hilft, um aus einem »Problemloch« herauszukommen.
Naja, ein paar Kenntnisse {iber das Loch konnen manchmal auch
nicht schaden.

Leid- oder Leitfaden fiir Verdnderung
(nach Nossrat Peseschkian)

»Erste Szene: Ich gehe die StraBe 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 Strafe entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich tue so, als sdhe ich es nicht.

Ich falle wieder hinein.
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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 StraBe entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich sehe es.

Ich falle immer noch hinein ... aus Gewohnheit.
Meine Augen sind offen.

Ich weiB, wo ich bin.

Es ist meine eigene Schuld.

Ich komme sofort heraus.

Vierte Szene: Ich gehe dieselbe StraBe entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich gehe darum herum.

Fiinfte Szene: Ich gehe eine andere StraBe.«
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