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HAUPTTHEMA :

Der bessere Zugang zu sich selbst und seinen Mitmenschen

Das kleine Einmaleins
der Kommunikation -
Eine Satire

Ach, wie bin ich froh, durch Selbsterfahrung, Encounter-
Groups und themenzentrierte Interaktion, durch Kommu-
nikationstrainings, Meditation und Gestalttherapie einen
besseren Zugang zu mir selbst und zu meinen Mitmen-
schen gefunden zu haben! Friither habe ich einfach so da-
hingelebt, anderen nur mit halbem Ohr zugehért, eine nor-
male Fassade von mir gezeigt - und bin einer wirklichen
Begegnung mit mir selbst und anderen aus dem Weg ge-
gangen!

Ich will aber auch folgendes nicht verschweigen: Seit ich
auf dem Wege bin, kommt es zuweilen vor, dass mich mein
personliches Wachstum, mein Personlichkeitsfortschritt
von all jenen Mitmenschen entfernt, die noch nicht soweit

«Mich

beriihrt sehr

Deine lebendige Art,
aber Segelclubs

und das alles

Iinteressieren

mich weniger. »
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So hatte ich neulich ein
Rendezvous mit Maria, einem an
sich wirklich netten Méadchen, das
auf seine Art Uberaus naturlich
ist. Wir sassen in einer Kneipe

Friedmann Schulz von Thun: «Miteinan-
der reden: Stérungen und Kldrungen»

beim Bier, und sie plauderte fréh-
lich tber dies und das. Allerdings
waren die Inhalte etwas external
und ichfern. Ich horchte in mich
hinein und merkte, dass ich mich
von ihrer lebendigen Art mehr
angeruhrt fahlte als von den In-
halten ihrer Erzahlungen — und
beschloss, ihr ein Feedback zu
spenden.

Wie jeder weiss, bedarf es
einiger Qualifikation, um ein
Feedback richtig zu geben. Fru-
her hatte ich wahrscheinlich gar
nichts gesagt und ein anderes
Thema angefangen - oder ich
hatte ihr durch eine Du-Botschaft
irgendeinen Stempel aufgedriickt
und mich selbst herausgehalten
mit meinen Geflhlen. Jetzt aber
hatte ich die einschlagigen Feed-
back-Regeln im Kopf (es soll be-

schreibend und nicht wertend,
ferner moéglichst konkret sgin, un-
mittelbar erfolgen und vor allem
in der Ich-Form gegeben werden).

Naturlich habe ich diese Re-
geln weitgehend in meine Per-
sonlichkeit integriert, so dass ich
sie mir nicht einzeln aufsagen
muss, bevor ich ein Feedback
gebe. Dies namlich wirde meine
Spontaneitat um einiges behin-
dern. So hatte ich denn auch
ziemlich schnell die Formulierung
auf der Zunge:

«Mich berthrt sehr deine
lebendige Art, aber Segelclubs
und das alles interessieren mich
weniger.»

Fast ware mir der Satz in
dieser Urform herausgerutscht,
gottlob merkte ich im letzten Mo-
ment, dass die beiden Feedback-
Teile durch das Spaltwort «aber»
verbunden waren, wodurch be-
kanntlich der erste Teil entwertet
wird. Getreu der Gestaltregel von
Fritz Perls ersetzte ich im letzten
Moment das «aber» durch ein
«und». So fuhr es aus mir heraus:

«Mich berthrt sehr deine
lebendige Art, und Segelclubs



und das alles interessieren mich
weniger.»

Wobei ich die wahrend des
ersten Teils («mich berthrt sehr
deine lebendige Art») gefuhlte
Niahe nonverbal durch leichte
Aufnahme von Koérperkontakt
unterstrich.

Naturlich schaute sie etwas
verwirrt — ich kenne und erwarte
dies schon bei Menschen, die
noch keine Selbsterfahrung und
kein Training erlebt haben. So ist
es mehr als verstandlich, dass sie
nicht vorbereitet sind, Dinge so
direkt anzusprechen; auch Kor-
perkontakt ist bei solchen Men-
schen noch ein grosses Tabu. Es ist
deswegen ausserordentlich wich-
tig, sie nicht zu Uberfordern.

Fast wiare mir der Satz in
dieser Urform herausge-
rutschte gottlob merkte
ich im letzten Moment,
dass die beiden Feedback-
Teile durch das Spaltwort
«aber» verbunden waren,
wodurch bekanntlich der
erste Teil entwertet wird.

Ich konnte also nicht davon
ausgehen, dass sie von sich aus
nun ebenfalls ein Feedback nach
den Regeln der Kunst zurtckge-
ben wiirde. Um eine wirkliche Be-
gegnung zu férdern, erlaubte ich
mir daher eine kleine Interven-
tion und fragte:

«Was macht das jetzt mit
dir?» Etwas irritiert sagte sie: «Ja,
was interessiert dich denn - ich
meine, man kann doch nicht dau-
ernd nur TiefschUrfendes reden!»

Da haben wir es! — durch-
fuhr es mich, da haben wir es, die-
ses anonyme «man», hinter dem
sich doch wohl ganz persénliche
Erfahrungen und Gefuhle verber-
gen. Wie schon bei ihren exter-

nalen Gesprachsinhalten finden
wir hier dieselbe Tendenz vor,
namlich die eigene Person her-
auszuhalten. Ich beschloss, ihr
durch aktives Zuhoren einen klei-
nen Dienst zu erweisen, ihr zu
helfen, die hinter dem «man»
verborgene Ich-Botschaft nach
und nach ans Licht zu heben -

folgte ich einer Eingebung und
suchte die Sache nicht ganz so
drastisch auszudricken und be-
nutzte einige Abschwachungen,
um ihr eine nicht-defensive Aus-
einandersetzung zu erleichtern:

«Ist es ein bisschen so, dass
es dir manchmal etwas leichter
fallt, uber Dinge zu reden, die ein

Selbstbewusstsein drickt sich in der Haltung aus, hier durch den breitbeinigen Stand.

steckt doch schliesslich hinter
einem «man kann nicht» in der
Regel ein stark gefthlsbeladenes
«ich will nicht»!

Erst wollte ich sagen: «Es
fallt dir schwer, Uber Dinge zu
sprechen, die dich personlich
berthren und die etwas tiefer
gehen?» — doch dann, wahrend
ich schon ansetzte zu sprechen,

klein wenig weiter wegliegen
und dich personlich nicht ganz so
berthren?»

Sie runzelte die Stirn und
fragte: «Sag mal, was meinste
denn damit?»

Diesmal antwortete ich wie
aus der Pistole geschossen: «Du
Uberlegst, was das sein kénnte,
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und es fallt dir auf Anhieb nicht
so recht was ein?»

Maria rickte mit ihrem
Kérper ab und nahm dabei ihre
Hand unter der meinen heraus,
so dass der von mir im Zusam-
menhang mit «Mich beruhrt
deine sehr lebendige Art» her-
beigefUhrte Kérperkontakt wie-
der geldst war. Ich selbst hatte die
Stellung unserer Hande schon
eine Zeitlang als etwas versteift
und «eingefroren» erlebt, als
nicht mehr ganz so stimmig wie
zum Zeitpunkt des Zustandekom-
mens, hatte aber keine Maéglich-
keit gesehen, meine Hand wieder
zu entfernen, ohne womaoglich
den falschlichen Eindruck der Ab-

. 2 o v ¥ *

P s

Saugen erzeugt einen beruhigenden Effekt, der vielerlei Gestalt annehmen kann. Hier:

lehnung ihrer Person zu hinter-
lassen.

Sie sagte: «Also manchmal
spinnst du ein bisschen!»

Das war nun reine Abwebhr,
noch dazu in Form einer Du-Bot-
schaft. Aber man muss sich immer
vor Augen halten, dass Maria
nicht dann geubt ist, Uber per-
sonliche emotionale, vielleicht
unliebsame Erfahrungsinhalte zu
sprechen. So ist dieses Verhalten
als Verteidigung in einer ver-
meintlichen Notlage nur allzu
verstandlich.

Auch kam mir zum Bewusst-
sein, dass ich durch mein ein-
fuhlendes Verstehen in den letz-
ten Ausserungen vielleicht eine

Saugen und Beissen. Bei Schwierigkeiten kann sich das Kind «verbeissen».
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Spur zu «therapeutisch» gewirkt
habe - so dass sie sich auf der Be-
ziehungsebene womaglich wie
ein Patient behandelt gefuhlt
haben mag.

Nun stand ich am Scheide-
weg: Sollte ich durch Metakom-
munikation die Stérung anspre-
chen und eine Beziehungsklarung
anstreben?

Natiirlich schaute sie
etwas verwirrt — ich
kenne und erwarte dies
schon bei Menschen, die
noch keine Selbsterfah-
rung und kein Training
erlebt haben.

Oder sollte ich ein Stlck
Selbsteinbringung ' realisieren,
also ganz als Mensch von mir
selbst sprechen und so ein Modell
sein fur Selbstéffnung, um es ihr
zu erleichtern, sich ebenfalls ein
wenig zu offenbaren?

Ich entschied mich fur letz-
teres. Schon aus dem Grunde,
weil ich mich am wohlsten fuhle,
wenn ich ganz ich selbst sein
kann.

Also sagte ich: «Weisst du,
mir geht es selber manchmal so,
dass ich so alles Mdégliche rede,
so oberflachliches Zeug, was mit
mir selber gar nichts zu tun hat -
vielleicht weil ich irgendwie
Angst habe, wenn ich zuviel von
mir personlich erzahle, dann
werde ich vielleicht abgelehnt.»

Da sie nichts sagte, fuhr ich
fort und setzte gleichsam noch
einen I-Punkt auf das Vorherige:
«...oder dass ich mich vielleicht
sogar selbst ablehne!»

Obwohl ich unwillkurlich
ein ganz ernstes Gesicht und
einen bedeutungsvollen Aus-
druck bekam, zuckte Maria nur
mit den Schultern und sagte:



B e Dh—

«Das ist doch normal — noch ein
Bier? Ich muss auch bald gehen.»

Irgendwie fuhlte ich mich
nicht ganz angenommen, fand
ihre Reaktion etwas undankbar
angesichts meiner Selbstoffenba-
rungsleistung. Immerhin hatte
ich doch ziemlich viel von mir
preisgegeben. Wegen dieses Ge-
fahls und weil es mir schien, dass
sie etwas von der Lebendigkeit
verloren hatte, die ich anfangs an
ihr schatzte, hielt ich es jetzt far
an der Zeit, die Ebene zu wech-
seln und durch Metakommuni-
kation an der Stérung zu arbei-
ten:

«Weisst du — mir fallt es
nicht ganz leicht, das jetzt aus-
zusprechen, und ich merk, wie ich
mir einen kleinen Ruck dazu
geben muss — also ich méchte mal
ansprechen, wie wir hier mitein-
ander reden, also wie ich das er-
lebe: Ich fuhle irgendwie eine un-
sichtbare Wand zwischen uns,
und dass ich immer dagegen an-
renne und dich nicht wirklich er-
reiche — verstehst du? Ich hore
zwar mit den Ohren, was du
sagst, aber ich spure nicht richtig
etwas von dir...»

An dieser Stelle passierte
etwas Unglaubliches. Ohne jede
Vorankindigung griff Maria
ploétzlich zu ihrem Glas — und goss
mir mit Schwung ihr ganzes Bier
aufs Hemd. Und lachte etwas al-
bern und sagte: «Damit du mal
was von mir spurst, haha!»

Und stand auf,
gehen.

um zu

Es gab in meinem neuen
Leben kaum einen Augenblick,
wo ich so sehr wie jetzt in Versu-
chung war, in mein altes Verhal-
ten zurtckzufallen. Friher hatte
ich wohl gebrullt und mit «Du wi-
derliche Sau!» eine ride Du-Bot-
schaft ausgestossen. Naturlich
weiss ich heute, dass ich durch ein
derartiges Verhalten nur etwas
Herabsetzendes Uber sie sagen
wirde und dabei ganz im unkla-

ren liesse, was denn Uberhaupt in
mir vorgeht.

Da mir nach Metakommu-
nikation und Verstandnis im Au-
genblick Gberhaupt nicht zumute
war — man bedenke das wider-
wartig nasse Hemd auf der Haut -
und da ich auch und gerade als
Psychologe zu meinen Geflhlen
im Hier und Jetzt stehen méchte,
entschloss ich mich zur sofortigen
Echtheit und sagte ganz spontan
mit lauter Stimme, ohne dabei im
mindesten zu lacheln: «ich bin
jetzt sehr witend, Maria!!»

An dieser Stelle passierte
etwas Unglaubliches.
Ohne jede Vorankiindi-
gung griff Maria plotzlich
zu ihrem Glas — und goss
mir mit Schwung ihr
ganzes Bier aufs Hemd.

Da Maria wortlos ging (Ag-
gressions- und Fluchttendenzen
sind typische Reaktionen auf Si-
tuationen, in denen man sich un-
zulanglich fuhlt), war es mir nicht
mehr maoglich, meine Stérung
anzumelden und hilfreich auf sie
einzugehen. Ich fuhle, dass noch
etwas Unerledigtes zwischen uns
ist, und wir werden daran beim
nachstenmal wohl arbeiten mus-
sen. Auch nahm ich mir vor, die
Sache in meiner Supervisions-
gruppe vorzutragen, um meinen
eigenen Anteil an dem Gesche-
hen zu klaren (hatte sie mich
nicht doch an der einen Stelle an
meine Mutter erinnert?).

Jedenfalls zeigt die Ge-
schichte sehr deutlich, wie
schwierig sich die Kommunika-
tion mit jemandem gestaltet, der
noch nicht so weit ist, dem das
seelische Rustzeug fur eine wirk-
liche Begegnung noch fehlt.

Konflikte. Einfach

beim Andern

den Fehler sehen

auf dem eigenen Standpunkt
stehen bleiben

macht stark. Einfach

im Andern

den eigenen Neid

oder die Ohnmacht
oder den Hass sehen
macht einsam. Einfach

vom Andern

den ersten Schritt erwarten
selber stehen bleiben

ja nichts iiberdenken miissen
macht stolz. Einfach

stolz, einsam, stark.

So sind Sieger. Einfach

uns beide sehen

im Konflikt und vermuiten
zusammen

hitten wir Griinde genug
macht Sinn. Einfach

ohne Sieger und Besiegten.
Einfach.

Justin Koller
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