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99 Aus den Erzihlungen ,Im Interaktionsmuster
eines Paares: bgweg’g sjch nichts mehr -
die Positionen und die
Kommunikation scheinen
festgefahren..”

Festgefahrene Positionen, immer der gleiche ,,Kleinkrieg,

die stets gleichen Wahrnehmungen, Gefiihle und Verhaltens-
weisen in dhnlichen Situationen. Das kennt jeder. Ob es ein
Mann auf Partnersuche ist, der immer an die Falschen gerét:
»Immer verliebe ich mich in Frauen, die sich von mir versorgen
lassen, auch wenn sie am Anfang taff und selbstandig gewirkt
haben.” Oder die festgefahrene Paarbeziehung im Dauerstreit,
wo ein Partner stets wieder zu dem Schluss kommt: ,,Wir pas-
sen eigentlich gar nicht zusammen.” Der andere hélt dagegen:
Jmmer wenn ich mit dir etwas klaren will, winkst du ab, willst
deine Ruhe* Oder anstrengende Erziehungssituationen, Giber
die eine Mutter klagt: ,,Ich muss alles drei mal sagen und auch
dann wird nur selten auf mich gehort.”

Bei allen Beispielen kann man von Erstarrung sprechen. Im
Interaktionsmuster bewegt sich nichts mehr — die Positionen
und die Kommunikation scheinen festgefahren. Negative
Gefiihle wie Ohnmacht, Arger, Anstrengung und Erschépfung
stellen sich ein.

Wie ist das zu verstehen? Bei all diesen Beispielen wird unbe-
wusst nach ein und demselben Muster, nach ein und dersel-
ben Uberzeugung gehandelt: Wenn man etwas Bestimmtes
erreichen will, alle Bemiihungen aber nicht fruchten, missen
dieselben Bemiihungen verstarkt werden. Veranderung
kommt meistens nicht in Betracht. Doch nicht nur im privaten,
sondern auch im industriellen und wirtschaftlichen

Bereich flihren solche Muster in die Sackgasse.




Ein Beispiel aus der Industrie-Geschichte

Uber das ganze 19. Jahrhundert hinweg war die Eisenbahn-In-
dustrie in Amerika sehr erfolgreich. Die Eisenbahngesell-
schaften verlegten in rasantem Tempo Schienen von Stadt zu
Stadt, die bald das ganze Land durchzogen. Der Rhythmus des
ganzen Landes veranderte sich, und es wurden viele Millionen
verdient. Um 1960 lag dieses robuste Werk der amerikani-
schen Wirtschaft am Boden und drohte vollkommen einzuge-
hen. Als man die Geschaftsleute und Manager befragte, wie
das geschehen konnte, antworteten diese, dass die Eisenbahn
durch andere Transportmittel wie Autos und Flugzeuge
ersetzt worden ware. Auch die Verbreitung des Telefons hatte
dazu beigetragen. Warum musste dieser ganze Industriezweig
sterben? Warum hatte man sich weiterhin auf das Eisenbahn-
geschaft konzentriert und nicht auf die steigende Nachfrage
anderer Transport- und Kommunikationsmittel?

,Wir glauben, wenn wir einmal
eine Art und Weise gefunden
haben, die funktioniert,

dass dies von Dauer und das
Beste ist.”

Zuriick zum zwischenmenschlichen Bereich

Was hat diese Geschichte mit Beziehungsfragen zu tun? Das
Analoge ist, dass auch in Partnerschaft und Familie Probleme
entstehen, wenn nicht auf veranderte Rahmenbedingungen
und individuelle Entwicklungen — eigene Weiterentwicklung,
Entwicklung des Partners, veranderte Lebensbedingungen,
Uberginge wie die Pubertit eines Kindes- mit Veranderungen
im Denken und Handeln reagiert wird.

Nicht eine Verdnderung wird in den Blick genommen, sondern
es wird auf die Menge bzw. die Starke an Einsatz von ,,Mehr
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desselben” fokussiert. Das, was spater dabei herauskommen
soll, steht im Hintergrund. Ubertrieben ausgedriickt verhalt
man sich trotz Einsicht und Zuspitzung von Problemen oft wie
in einem bekannten Cartoon: Zwei Freunde marschieren eilig,
aber unbeirrt auf den Eisenbahn-Schienen immer geradeaus,
obwohl ein herannahender Zug eine deutliche Gefahr erken-
nen lasst. Pl6tzlich sagt der eine voller Verzweiflung: ,Wenn
nicht bald eine Weiche kommt, sind wir verloren!*

Bleibt man in dem Bild, so stellt sich die Frage, was es so
schwer macht, das Simple zu tun, ndmlich von den Gleisen
herunter zu steigen oder zumindest eine kurze Unterbre-
chung vorzunehmen. Vor allem wenn es nicht nur hilfreich,
sondern lebensrettend ware. Eine Antwort kénnte sein: Wir
glauben, wenn wir einmal eine Art und Weise gefunden
haben, die funktioniert, dass dies von Dauer und das Beste ist.
Und leugnen, dass Veranderungen anstehen oder sich schon
vollzogen haben. Wir reagieren haufig mit Erstarrung bzw. mit

»Mehr desselben.

In Erstgesprachen fragen Klientinnen nach der Problemschil-
derung und Problemanalyse oft: ,,Und was sollen wir jetzt
machen? Wie kénnen wir etwas verandern? Wie tberhaupt
geht Verdnderung?“

Wie kann Beratung helfen?

Im weitesten Sinn ist der Wunsch nach Veranderung Grund
flr eine Beratung. Veranderung bedeutet Bewegung. Alles,
was das ewige ,,Dasselbe”in Bewegung bringt, ist demnach
willkommen. Neue Perspektiven, neue Bewertungen,
Ausprobieren, Suchen, Neuorientieren. Es kann viel SpaR
machen, in Bewegung zu kommen. Doch wenn die Bewegung
ungewollt Gber einen Menschen hereinbricht oder als zu
stark erlebt wird, 16st sie unter Umstanden starke Gefiihle
von Kontrollverlust und Angst aus. Oft sind auch normale
Entwicklungsprozesse nicht frei von Angsten und unguten
Geflihlen. Denn trotz der Nachteile eines alten oder liberhol-
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ten Musters hat es auch Sicherheit gegeben, war eine verldss-
liche GroRRe. ,,Solange wir uns streiten, spiiren wir, dass wir
uns wichtig nehmen.“ Solche Feststellungen klingen vielleicht
unlogisch, zeigen aber, dass der Einsatz, um etwas zu errei-

chen, oft enorm hoch ist.

Gerade deshalb braucht ein Veranderungsprozess Ermutigung
und Unterstiitzung. Denn die damit einhergehenden Ver-
storungen und Gefiihlsschwankungen machen den meisten

Menschen zu schaffen.

,Langsam entstehen
Losungsraume statt
Problembeschwoérungen.”

Professionelle Beratung kann hier ansetzen. Durch wertschat-
zendes Zuhéren, Ordnen und Ermutigen werden Angste abge-
baut und die Zuversicht und das Selbstbewusstsein gestarkt.
Langsam entstehen Lésungsraume statt Problembeschwo-
rungen. Doch bei all dem, was veranderungswiirdig ist, ist die
Frage nach dem, was bleiben soll, ebenso berechtigt. Denn
nicht alles am Alten war oder ist schlecht. Aufgabe der Bera-
tung ist auch zu schauen, was geleistet wurde, was erhaltens-
wert ist und was gut funktioniert hat. Denn in der Vergangen-
heit liegen jede Menge Ressourcen, auf die zu schauen und
die zu nutzen in Problemsituationen sehr niitzlich sein kann.
Aus einem zunehmenden Bewusstsein der eigenen Starke
Fortschritte zu machen und Lésungen zu finden, fordert eine
erfolgreiche Veranderungsarbeit.

,Was soll anders sein nach
der Beratung?“

Wohin soll es gehen?

Neben der emotionalen Begleitung und dem Angebot neuer
Perspektiven, die von eingefahrenen Bahnen weglocken, ist
noch ein anderer wichtiger Aspekt niitzlich und wichtig bei
der Veranderungsarbeit: Die Frage nach den Zielen.

Was soll anders sein nach der Beratung? — Denn: Wohin, wenn
man kein Ziel vor Augen hat? — Die Exploration des ge-
wiinschten Zustandes nach der Veranderung ist eine wichtige
Aufgabe der Beratung, ebenso die laufende Abstimmung der
im Prozess erarbeiteten Erkenntnisse und Schritte auf die
Ziele hin: ,,Sind wir noch richtig?“ ,Ist Ihr bisher formuliertes
Ziel oder Teilziel noch das gleiche oder hat es sich inzwischen
verandert?“ Und wenn nicht: ,Was missten wir hier in der Be-
ratung anders machen, damit es wieder stimmig fir Sie wird?“

Ahnliche Fragen braucht es, damit der Verdnderungsprozess

in die richtige Richtung gehen kann.



»,Menschen, die eine dringende
Notwendigkeit daflir sehen, dass
es anders werden muss, tun oft
alles, um davon zu Uberzeugen,
dass der Andere anders werden
muss.”

»Veranderung ware super —

vor allem wenn Du dich verdandern wiirdest!“

Auf die Veranderung des Anderen oder die Veranderung der
Umstande zu warten, weil man selbst aus guten Griinden
nicht aktiv werden kann oder will, ist menschlich. Unter
Umstanden kann man aber auch lange auf Veranderung
warten. Menschen, die eine dringende Notwendigkeit daftr
sehen, dass es anders werden muss, tun oft alles, um davon zu
Uiberzeugen, dass der Andere anders werden muss. Sie appel-
lieren und argumentieren. Mit dem Ergebnis, dass beim Ande-
ren allein die Frage ubrig bleibt: ,Wozu soll ich mich dndern,
wenn dein Bild (von mir) sich nicht andert?“ Eine gute Frage.
Denn solange ein Glaubenssatz wie ,,Ich gerate immer an die
Falsche® nicht durch einen anderen ersetzt werden kann (z. B.:
,Ich bin richtig und bin neugierig auf dich®), der die Perspekti-
ve erweitert und damit andere Erfahrungen erméglicht, wird

sich vermutlich keine Veranderung einstellen.

,Der Blick auf Unterschiede
und Ausnahmen hilft,
Problemsituationen anders
zu bewerten und Losungs-
ansatze zu entdecken’

Der Blick auf Unterschiede und Ausnahmen hilft, Problem-
situationen anders zu bewerten und Losungsansatze zu
entdecken. Mit den Fragestellungen ,Was genau ist bei den
Ausnahmen anders?* oder , Konnte sich Ahnliches bewusst
herbeifiihren lassen und wenn ja, was mussten Sie daftr
tun?“ unterstltzt der/die Beraterln an dieser Stelle eine
gewunschte Veranderung.

Der Kreislauf der Veranderung:

Suchen, Ausprobieren, Neuorientieren, Suchen

Bewegung ist das Wesen der Veranderung. Sie geschieht
zufallig oder bewusst, brachial oder sanft. Bewegung kann auf
verschiedenen Ebenen geschehen, auf der Verhaltensebene
durch die bewusste Unterbrechung unerwiinschter Ablaufe
(,Was von dem, was Sie sich wiinschen, passiert (manchmal)
schon tatsachlich?”) — auf der Gedankenebene durch das
bewusste Modifizieren von Glaubenssdtzen und tiberholten
Einstellungen. Schlieflich folgen dann auch Veranderungen
auf der Gefiihlsebene. Wenn etwas anders bewertet wird, Ver-
haltensweisen anders wahrgenommen werden, dann bringt

dies auch in der Regel andere Gefiihle mit sich.

,Wenn sich die Geflhle, die mit einem Problem verkniipft
sind, verandern, wird ein anderer Blickwinkel moglich, der ein
anderes Verhalten nach sich zieht, wenn man eine problema-
tische Situation positiv sehen kann, ergeben sich vielleicht
Verhaltensanderungen und es entstehen im Hinblick auf das
gleiche Problem neue Gedanken und Gefiihle; wenn man sich

‘ 9



anders verhalt, ergeben sich emotionale und wahrnehmungs-
maRige Veranderungen. Diese Phanomene sind eng miteinan-
der verflochten und aufeinander bezogen.? Kleinste Verande-
rungen auf einer dieser Ebenen ermdglichen, im ,,ewig selben
Kreislauf“ einen wesentlichen Unterschied zu machen, so dass

es nicht mehr dasselbe ist.

Naturlich sind gewiinschte Veranderungen meist nicht zu
100% erzielbar und ein gewisses Risiko ist damit verbunden.
Denn eine Regel gilt natiirlich in Beziehungs- und Lebensfra-
gen: Der Mensch ist keine triviale Maschine. Daher ist Input
auch nicht gleich Output. Aber eine Chance auf eine ge-
wiinschte Entwicklung kann nur entstehen, wenn Bewegung

ins Spiel kommt.

,Perspektivwechsel kénnen
deutliche Unterschiede zum
bisher Wahrgenommenen
erzeugen.*

Beispiel aus der Praxis:

Veranderung in der Partnerschaft

In dem Paar-Kommunikationstraining KEK 3 wird vorgeschla-
gen, an einem beliebigen Tag den Partner auf Positives hin zu
beobachten und ihn ,dabei (zu) erwischen, wie er mir was Gu-
tes tut“ Zum Beispiel sollen die beiden Partner bewusst darauf
achten, was ihnen gefallt, was sie an ihrem Partner schatzen
und wo und wann er Verhaltensweisen zeigt, die ihnen selbst
gut tun. Perspektivwechsel wie diese kdnnen deutliche Un-
terschiede zum bisher Wahrgenommenen erzeugen. Statt
standig auf die Fehler des Anderen zu schauen, richtet sich der
Blick wieder auf Positives und Angenehmes. Dies wiederum
kann sich positiv auf Geflihle, auf das Verhalten dem Partner
gegenliber und damit wieder auf die Reaktion des Partners

auswirken.

Veranderung in Eltern-Kind-Beziehungen

Wie in einem kleinen Erziehungsratgeber 4 zu lesen ist, der
den Spieltrieb von Kindern positiv umdeutet, kénnte eine
frustrierte Mutter vielleicht einen Spitznamen erfinden fiir das
unfolgsame Verhalten ihres Kindes und dann zum Beispiel
sagen: ,Kriegt ~Luftikus Weghdrer™ wieder nicht mit, dass

ich etwas von ihm méchte?” So eine Art von humorvoller
spielerischer Benennung kann Bewegung bringen und einer
harten Feststellung wie: ,,Du horst ja nie, wenn ich was

sage” die angreifende Spitze nehmen. So kénnte fiir beide
Seiten das Erstarrte aufweichen und auf dieser Grundlage
Kooperation entstehen. Zusammengefasst kdnnte man sagen:

Neue Gedanken oder Ideen auszuprobieren und dem immer




gleichen anstrengenden Verhalten des Kindes vielleicht Notizen:
gedanklich einmal eine andere Bedeutung zu geben oder es

humorvoll zu umschreiben, bringt Bewegung ins Spiel. Dies
kann sich auch positiv auf das Selbstbewusstsein der Mutter

oder des Vaters auswirken. Sie erleben sich starker als Einfluss-

nehmende und weniger als Erleidende, wenn sie Ideen entwi-

ckeln und etwas Neues oder Anderes versuchen.

Veranderung vollzieht sich oft schlicht und ist nicht einfach.

Wenn das Gleiche nichts mehr bringt, sollte man innehalten,

sodass Bewegung in die eingefahrenen Abldufe kommen
kann. Es sind in der Regel nicht groRe Dinge und aufwandige

MaRnahmen, die zu Veranderungen fiihren, sondern kleine
Abweichungen von hinderlichen Denk- und Verhaltensmus-

tern. Sich bewusst zu werden, inne zu halten, Unterschiede

herauszufinden, wann und wie es besser funktioniert, an einer

Stelle etwas anders zu machen (bzw. anders zu denken oder

wahrzunehmen) mag am Anfang miihevoll sein. Doch die

Summe von kleinen oder simplen Umgestaltungen und ihren

Wechselwirkungen lasst meist bald eine Veranderung spurbar

werden.
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Weitere Themen:

Impulse zu weiteren Themen aus der Beratungsarbeit
sind zu finden unter: www.efl-beratung.de sowie unter
www.zeit-zum-reden.com

Anmeldung zum Beratungsgesprach:

Sie mochten bei einer unserer 12 Beratungsstellen
einen Termin vereinbaren? Unsere Kontaktinformationen
finden Sie online unter: koeln.efl-beratung.de/ueber-uns/

anmeldung

Onlineberatung:

Fur ein anonymes Beratungsgesprach kdnnen Sie sich per
E-Mail oder Chat an uns wenden. Sie haben die Méglichkeit
der Einzelberatung und Paarberatung. Ortsunabhangig,
flexibel und personlich.
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Die 12 Kath. Beratungsstellen fir
9 Ehe-, Familien- und Lebensfragen

im Erzbistum KélIn finden Sie

in folgenden Stadten:

- Bergisch-Gladbach - KdIn-Porz
-Bonn - Neuss

- Disseldorf - Ratingen

- Euskirchen - Rhein-Erft-Kreis
- Gummersbach - Siegburg

- Kéln - Wuppertal

Auch online sind Sie mit uns gut beraten.
Und das ganz anonym. Sie erreichen uns
unter www.onlineberatung-efl.de
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