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Einflihrung

Bist du lange genug hinter einem her, lernst du ihn ken-
nen, du lebst sein Leben, es fehlt nur wenig und er wird
real fiir dich. Du versuchst, dich in ihn hineinzuversetzen,
so zu denken wir er, und wenn du das schaffst, wirst du auf
seltsame Weise genauso wie er. Und er wird wie du, aus
demselben Grund.

Aus ,,Frankie Machine“ von Don Winslow

Verstehst du mich? Verstehe ich dich? Warum diese Fragen?
Gibt es denn Probleme? Im Grofien und Ganzen doch si-
cher nicht. Im Allgemeinen haben wir das Gefiihl, andere zu
verstehen und selbst verstanden zu werden. Und dennoch,
jeder von uns kennt Situationen, in denen es alles andere
als einfach ist, jemandem das mitzuteilen, was wir gerade
denken oder fiihlen. Vielleicht weil das Thema schwierig
ist, weil wir uns selbst noch nicht im Klaren dariiber sind,
was wir sagen wollen, oder auch weil unser Gegeniiber
nicht richtig zuhort oder nicht versteht, was wir meinen.
Dann gelingt es uns einfach nicht, das ,riiberzubringen®,
was wir eigentlich sagen wollen. Manchmal macht uns das
nicht viel aus, beispielsweise wenn es Nebensichlichkeiten
betrifft. Dann gehen wir dariiber hinweg, dass der An-
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gesprochene nicht verstanden hat, was wir sagen wollten.
In anderen Fillen dagegen ist es durchaus irgerlich, wenn
wir uns gegenseitig nicht verstehen und dadurch uner-
wiinschte Konsequenzen ausbaden miissen. Oder sei es
auch nur, dass es uns drgert, dass der andere es nicht ver-
steht, was dann durchaus auch im Streit enden kann. Hin
und wieder hat es sogar fatale Folgen, wenn die Kommuni-
kation nicht gelingt. So wird etwa im Zusammenhang mit
dem Reaktorunfall von Tschernobyl immer wieder von Miss-
verstindnissen beim Schichtwechsel berichtet. Kommunika-
tion, das soll damit deutlich werden, ist zwar ein alltdgliches
Geschehen, aber deswegen noch lingst nicht in jeder Situa-
tion erfolgreich. Gerade auch in Paarbezichungen erleben
wir die negativen Folgen missgliickter Kommunikation wie
Streitereien, Vorwiirfe oder Enttiuschungen sehr hiufig.
Es stellt sich also die Frage, unter welchen Bedingungen
Kommunikation gelingt und unter welchen nicht, vor al-
lem aber, was und wie wir selbst etwas zu gelingender Kom-
munikation beitragen kénnen. Ich méchte im Folgenden
zunichst darlegen, dass Missverstindnisse und Unverstidn-
dnis darauf zuriickzufithren sind, dass sich der Einzelne in
kommunikativen Situationen in einer eigenen, von der des
Kommunikationspartners ganz unterschiedlichen Welt be-
findet, die ein Verstehen des anderen oft schwer oder gar
unmoglich macht. Jeder von uns erzeugt seine personliche
Wirklichkeit, die hdufig mit der seines Gegeniibers wenig
zu tun hat. Da die eigene Wirklichkeit jedoch festlegt, wie
wir die Botschaften des anderen interpretieren, sind Ver-
standnisprobleme vorprogrammiert. Daraus folgt, dass
unsere Kommunikation nur dann erfolgreich sein kann,
wenn wir in eine gemeinsame Welt mit gleichen Bedeutun-
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gen eintreten. Das gelingt in erster Linie tiber Prozesse der
Identifikation, die bei uns zu Empathie fithren. Empathie
ist ganz allgemein die Gabe, sich in die Gedanken und Ge-
fithle eines anderen hineinzuversetzen. Wenn ich weif3, wie
der andere ,tickt", was er gerade denkt und fiihlt, kann ich
ihn auch besser erreichen. Empathie eroffnet uns somit die
Chance, zu erleben, was der andere erlebt. Durch Empa-
thie gelingt es mir zu verstehen, wie mein Gegeniiber das,
was ich sage, interpretiert. Das versetzt mich wiederum in
die Lage, so mit dem anderen zu kommunizieren, dass er
mit groffer Wahrscheinlichkeit auch das versteht, was ich
meine. Empathie wird somit zu einer Schliisselkompetenz
fiir alle unsere sozialen Verhaltensweisen bis hin zu der Be-
griitndung ethischer Normen. Denn wenn ich erlebe, was
der andere erlebt, bin ich selbst unmittelbar betroffen von
meinen eigenen Handlungen, deren Folgen der andere zu
spiiren bekommt. Mehr noch: Empathie ist, wie ich zeigen
werde, nicht nur die Voraussetzung, mein Gegeniiber bes-
ser zu verstehen und erfolgreicher mit ihm zu kommunizie-
ren, sondern die Moglichkeit, mich selbst mit all meinen
Maéglichkeiten und Facetten besser kennenzulernen und zu
verstehen. Dem anderen mit Empathie zu begegnen heifit,
mir selbst offen und vertrauensvoll zu begegnen. Der an-
dere wird damit zum Schliissel der Selbsterkenntnis.

Ich mochte meine Argumente im Folgenden jedoch nicht
allein und nur theoretisch vorbringen, sondern habe mir
Unterstiitzung gesucht und diese in Peter und Lotte gefun-
den. Die beiden sind schon lange Jahre ein Paar, haben da-
bei viele Hohen und Tiefen einer Beziehung durchlebt und
werden uns im Folgenden immer wieder Einblicke in ihren
gemeinsamen Alltag erlauben. Das soll helfen, die inhaltli-
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chen Aussagen zu illustrieren und anhand von konkreten
Beispielen besser zu verstehen. Auflerdem werden wir Lurx
kennenlernen — ein extraterrestrischer Wissenschaftler mit
ungeheuren analytischen Fihigkeiten. Lurx befindet sich
quasi permanent in einer Metaposition, und dies wird uns
helfen, das ein oder andere von dem, was wir hier erkliren
mochten, noch etwas besser zu verstehen. Das Ziel des Bu-
ches wire erreicht, wenn die hier vorgetragenen Gedanken
und Argumente tatsichlich im einen oder anderen Fall die
Sicht auf kommunikative Prozesse insgesamt verbessern
wiirden und fruchtbare Anregungen enthielten, sich in Zu-
kunft etwas besser auf unser Gegeniiber einzustellen und
dadurch Missverstindnisse und Konflikte zu vermeiden.
Nach jedem Kapitel finden sich daher auch einige Refle-
xionsfragen, die einen Bezug zu Ihrer eigenen Lebenssitua-
tion herstellen sollen und zu denen ich Sie herzlich einlade.
Es macht eben doch einen gewaltigen Unterschied, ob man
die Dinge nur durchdenkt oder unmittelbar an sich selbst
ausprobiert.

Jetzt aber schlage ich vor, dass wir uns auf direktem Weg
zu Peter und Lotte begeben. Da passiert nimlich gerade et-
was Interessantes, und das wollen wir nicht verpassen!
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Peter und Lotte
missverstehen sich

Aber wenn wir uns aufmachen, jemanden im Inneren zu
verstehen? Ist das eine Reise, die irgendwann an ihr Ende
kommpt? Ist die Seele ein Ort von Tatsachen? Oder sind die
vermeintlichen Tatsachen nur die triigerischen Schatten
unserer Geschichten?

Aus ,Nachtzug nach Lissabon® von Pascal Mercier

Peter ist gerade zum Bahnhof gefahren, um Lotte abzuholen.
Sie war jetzt vier Tage lang beruflich unterwegs und Peter
allein zu Hause. So schén es auch war, das Haus einmal ganz
fur sich zu haben, so sehnstchtig hat er Lotte erwartet. Er hat
zu Hause aufgeraumt und fur ein leckeres Abendessen einge-
kauft. Alles ist vorbereitet fur einen schonen Abend. Zur Be-
gruBung hat er einen StrauB Blumen mitgebracht. Kaum ist er
am Bahnsteig angekommen, fahrt auch schon Lottes Zug ein.
Jetzt sieht er sie weit hinten aussteigen. Strahlend lauft er ihr
entgegen: ,Mein Schatz, schon, dass du wieder da bist!”, sagt
Peter, wahrend er Lotte in die Arme schlieBt. ,Ja, Schatz, ich
bin auch so froh, wieder hier zu sein”, erwidert sie mit einem
bezaubernden Lacheln. ,Ich habe dich ja so vermisst, Lotte!”
,Ich dich auch!” Peter und Lotte herzen sich. ,Puh, du kannst
dir nicht vorstellen, was das fur eine Fahrt war!”, beginnt Lot-
te kopfschittelnd. ,Ja? Warum?” ,Funf Stunden war ich jetzt
unterwegs!”, seufzt Lotte. Peter nimmt ihr den Koffer aus der
Hand und Uberreicht Lotte den mitgebrachten BlumenstrauB.
LHier, fur dich, mein Schatz!” ,Ach, die sind aber schén! Du bist

P. M. Bak, Zu Gast in Deiner Wirklichkeit,
DOI 10.1007/978-3-662-48030-4_1,
© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2016



2 Zu Gast in Deiner Wirklichkeit

wirklich so lieb, Peter!” Er nimmt Lottes Hand, gibt ihr einen
Kuss und druckt sie fest an sich. ,Komm, lass uns gehen, ich hab
das Auto im Parkhaus”, sagt Peter. Auf dem Weg in Richtung
Bahnhofshalle schaut er Lotte von der Seite an und sagt: ,Du
siehst ganz toll aus!” Sie verzieht daraufhin das Gesicht und
antwortet mit sarkastischem Unterton: ,Du willst mich wohl
auf den Arm nehmen oder was?” ,Doch, wirklich!”, beteuert
Peter nachdrucklich. ,Ich sehe gerade alles andere als wunder-
bar aus!”, antwortet Lotte ein bisschen gereizt. ,Sei doch nicht
gleich so genervt und abweisend! Ich habe doch nur gesagt,
dass du super aussiehst!” , Ich bin gar nicht abweisend!” ,,Doch,
bist du wohl!” ,Nein, bin ich nicht. Jetzt hér auf damit, lass mich
einfach!” Schweigend laufen sie die letzten hundert Meter zum
Parkhaus. Peter denkt: Das fangt ja mal wieder gut an. Ich hab
mich so auf Lotte gefreut. Muss sie denn gleich so zickig sein?
Um einen moglichst neutralen Ton bemuht, sagt er: ,Morgen
soll es regnen.” ,,Aha”, erwidert Lotte. Die gute Stimmung ist
verflogen.

Wer kennt solche Situationen nicht. Da sagt man etwas
ehrlich und in bester Absicht, will sogar ein Kompliment
machen, und der andere reagiert verargert oder mit Unver-
standnis. Unser Alltag ist voll von solchen Missverstind-
nissen, die das Leben durchaus lebendig machen, zumal
wenn wir — meistens spiter und mit geniigend Abstand zur
Situation — dariiber lachen kénnen. Hiufiger aber reagie-
ren wir enttduscht, verstindnislos oder sogar drgerlich: ,Nie
verstehst du, was ich dir sage!®, ,, Warum nur stellst du dich
so an?“, ,Du weiflt doch ganz genau, dass... oder ,Ver-
stehst du das etwa nicht? sind typische Sitze, die wir in
solchen Fillen im besten Fall nur denken, manchmal unse-
rem Gesprichspartner aber auch explizit entgegenschleu-
dern. Ganz zu schweigen von den beriihmten Blicken, die
toten kénnen! Gelungene Kommunikation, da sind wir uns
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sicher einig, sicht anders aus. Und schlimmer noch: Wenn
wir erst einmal meinen, dass unser Gegeniiber einfach nicht
verstehen will, dann bewerten wir ihn auch noch entspre-
chend negativ, was sich wiederum auf die Art und die In-
halte unserer Kommunikation auswirkt. Wir behandeln
ihn dann woméglich von oben herab, belehren ihn, sind ar-
rogant und selbstgerecht, weisen ihn auf seine Unfihigkeit
hin, zeigen unsere Entriistung oder reagieren ungehalten
und schlicht unfreundlich. Beschwert sich der andere dann
auch noch deswegen — was an und fiir sich ja schon eine
Frechheit ist, denn wer hat schlieflich damit angefangen?
—, dann leiten wir unsere Antwort hiufig mit Worten ein
wie: ,Entschuldigung, du hast gerade ziemlich tiberreagiert.
Ich hab doch nur gesagt, dass ...“. Und so verschlimmern
wir das Problem noch mit der Unterstellung, dass der ande-
re offenbar ein Problem hat, die Situation richtig zu verste-
hen. ,Bist du jetzt wirklich so dumm oder tust du nur so?“
Dieser oder einen dhnlicher Gedanke mag dem ein oder an-
deren von uns dann durch den Kopf gehen, wenn er nicht
gar explizit ausgesprochen wird. Damit machen wir deut-
lich, dass wir uns allein im Besitz der Deutungshoheit dar-
tiber wihnen, was wirklich gesagt wurde, und erteilen dem
anderen Nachhilfe. Das kommt beim Gegeniiber in der
Regel alles andere als gut an. Die ganze Auseinandersetzung
erfolgt unsererseits unter der Primisse, dass der andere die
Situation und das, was gesagt wurde, exakt so zu verstehen
hat, wie wir es gemeint bzw. wahrgenommen haben — ein
Phinomen, das in der Psychologie auch als False Consensus
Effect (Effeke des falschen Konsens) bekannt ist. Wir unter-
stellen anderen gern gleiche Meinungen und Denkweisen,
wie wir sie von uns kennen. Zu Unrecht. Denn unsere
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Sicht der Dinge ist eben nicht die einzig mdégliche. Der
andere nimmt die Situation und das Gesagte womdglich
ganz anders wahr. Daran denken wir nur im Moment der
Auseinandersetzung nicht. Aus solchen, eigentlich banalen
Anlissen und Missverstindnissen ergeben sich dann hiufig
regelrechte Endlosschleifen, in denen die negative Reaktion
des einen als Einladung auf den anderen wirke, ebenfalls
negativ zu antworten. Wir schaukeln uns gegenseitig hoch
und am Ende steht ein handfester Krach, bei dem wir dann
hiufig gar nicht mehr genau wissen, wie er angefangen hat.
Die Stimmung ist dann auf jeden Fall fiirs Erste ruiniert.
Bei Lotte und Peter hitte es gar nicht so weit kommen
miissen. Beide hiitten nur daran denken miissen, dass sie
womdglich in der Situation am Bahnhof ganz unterschied-
liche Befindlichkeiten, Ziele und Wiinsche hatten, die al-
lerdings maf3geblich beeinflussen, was in einer Situation
wahrgenommen wird und wie kommunikative Signale zu
deuten sind. Botschaften, die wir uns gegenseitig senden,
besitzen eben keine festgelegte Definition und Bedeutung,
die fiir alle einsichtig ist, sondern sie sind vielmehr Kom-
munikationsangebote, {iber deren Inhalt zwischen den
Kommunikationsparteien erst noch Einigung zu erzielen
ist. Das gelingt uns in vielen Fillen erstaunlich schnell
und gut, in anderen Situationen dagegen tiberhaupt nicht.
Dann missverstehen wir uns. In Paarbeziehungen wie bei
Lotte und Peter losen solche Missverstindnisse hiufig einen
Automatismus aus, an dessen Ende ein handfester Streit
steht und den die beiden Streithihne womdoglich zwar vor-
herzusehen in der Lage sind, weil er sich zu bestimmten
Gelegenheiten wie ein gut geiibtes Ritual wiederholt, die
Entwicklung aber irgendwie nicht aufhalten kénnen oder
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wollen. Mitunter kann das eine Beziehung nachhaltig be-
eintrichtigen. Aber fragen wir einfach kurz bei Lotte und
Peter nach, die solche unnétigen Auseinandersetzungen
nur zu gut kennen, oder?

* Lotte: ,Ja, nattrlich kennen wir das!”

e Peter: ,Sind immer so Kleinigkeiten, vollig Gberflussig.”

e Lotte: ,Dann lass es doch einfach.”

e Peter: ,Du fangst doch immer damit an!”

e PMB: Wenn ich kurz unterbrechen darf:Erzahlt mir lie-
ber von eurem letzten Streit, also nicht von der Sache am
Bahnhof, sondern von einer richtigen Auseinandersetzung.
Wann war das?

* Lotte: ,Vor vier Tagen.”

e Peter: ,Ja, stimmt.”

e PMB: Und worum ging es?

* Peter: ,Nichts Besonderes. Wir kamen ungefahr zur glei-
chen Zeit nach Hause. Lotte war kurz vor mir da. Kaum war
ich zur Haustur hereingekommen, hatte den Mantel ausge-
zogen und meine Sache in die Garderobe gehangt, da maB-
regelte mich Lotte regelrecht, und das Ubrigens nicht zum
ersten Mal, dass ich meine Schuhe nicht ordentlich wegge-
stellt hatte.”

* Lotte: ,Was heil3t hier maBBregeln? Ich hab nur gefragt, ob
du nicht deine Schuhe bitte in den Schrank raumen koénn-
test. Das war alles. Da hast du dich dann gleich tierisch auf-
geregt!”

* Peter: ,Moment, Lotte. Du hast richtig zickig gefragt, ob
mir bewusst ware, dass du immer meine Schuhe aufraumen
musstest. Ich liebe es, wenn Lotte ihre Vorwirfe mit dem
Wortchen ,immer’ garniert. Da platzt mir die Hutschnur, und
das erst recht, wenn sie mich auch noch mit diesem speziel-
len Lotte-Tonfall anmacht. Ich hatte die Schuhe schon noch
aufgeraumt! Aber dann, wenn ich das will. Ich war gerade
erst nach Hause gekommen, véllig erledigt und wollte erst
mal kurz verschnaufen. Das kann man doch verstehen! War-
um muss immer alles nach deinem Zeitplan ablaufen?”



