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»Ein Satz kann ein Leben verandern” — das ha-
ben schon viele Menschen erfahren. Aber wie
gelingt es, den richtigen Satz, den ein anderer
gerade braucht, parat zu haben? Ernste und
wichtige Anliegen werden im Hospiz, Kranken-
haus oder Altenheim haufig ,zwischen Tiir und
Angel“ mitgeteilt. Oft hat ein Mensch unter
diesen Umstanden nicht mehr so viel Lebenszeit,
um seine Probleme zu bearbeiten. Hier setzt
Heiderose Gartner-Schultz mit ihrer Kompaktbe-
ratung an. Dieses Konzept fiir eine Kurzzeitbera-
tung weckt Sensibilitdt und bietet Praxishilfen
fiir ein im guten Sinne des Wortes leichtfiiRiges
Umgehen mit scheinbar schweren Problemkon-
stellationen.
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Lesen und Schreiben, Sprechen und Zuhéren
sind Mittel, Trauer und Verluste zu verstehen.
Die besondere Zeit der Trauer bietet die Chan-
ce, die eigene Sensibilitdt neu auf das Lesen
und Verstehen von Texten auszurichten. Die
Bandbreite des Traueralphabets reicht von Wut,
Liebe, Angst, Loslassen, Zeit, Materie und Kor-
per bis zum letzten Atemzug. All diese Themen
finden sich im Romanausschnitt, Reisebericht,
Interview oder Brief, die in diesem Buch zu-
sammengestellt sind. Der methodische Teil der
Textarbeit liefert Trauerbegleitern ein reiches
Spektrum fiir die kreative Anwendung: die Ver-
vollstandigung von Texten, das Finden eigener
Worte, das Zuhoren, die Diskussion, die Beant-
wortung von Fragen und vieles mehr.
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Herausforderung Kommunikation -

Briicken und Wege

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Kommunikation verbindet — im besten Fall - und
Kommunikation trennt — nicht selten. Kaum
einem Wort wird so viel Schuld zugesprochen
fiir das, was schiefgelaufen ist. Ein Unternehmen
gerit in der Offentlichkeit unter Beschuss, weil
die Kommunikation nach auflen nicht gelungen
ist. Paare trennen sich, weil sie nicht mehr mit-
einander kommunizieren kénnen. Teams haben
Konflikte, weil die Kommunikation untereinan-
der nicht klappt. Drucker funktionieren nicht,
weil sie nicht mit dem Computer kommunizie-
ren. Missverstindnisse entstehen, weil es Kom-
munikationsschwierigkeiten gibt. Die Aufzahlung
liefe sich beliebig fortfiithren.

In gewisser Weise ist es verstdndlich, dass so
vieles auf das Konto von Kommunikation geht.
Hat Paul Watzlawick uns doch aufgezeigt, dass
jede Kommunikation Verhalten ist, und weil man
sich nicht nicht verhalten kann, kann man folg-
lich auch nicht nicht kommunizieren. Und wenn
alles Kommunikation ist, hdngt auch alles, was
nicht gut lauft, mit Kommunikation zusammen.
Wenn Kommunikation Verhalten ist, kann man
es wie andere Verhaltensweisen lernen. Kommu-
nikationstrainings, Kommunikationsregeln oder
Kommunikationstechniken zeugen von diesem
Verstandnis von Kommunikation.

Der Begriff Kommunikation stammt vom La-
teinischen communicare ab und bedeutet gemein-
schaftlich tun, sich mitteilen und verweist mit Blick
auf communis auf das, was allen gemeinsam ist: in
Verbindung stehen und sich verstindigen. Kom-
munikation ist so verstanden eine Sozialhand-
lung und setzt Beziehung voraus. Wiirden wir
also an jeder Stelle, an der wir den Begriff Kom-
munikation verwenden, das Wort »Beziehung«
setzen, wiirden uns Kommunikationsschwierig-

keiten anders in die Pflicht nehmen - wir wiirden
viel selbstverstandlicher verstehen, dass Kommu-
nikationsprobleme oft in Beziehungsproblemen
griinden. Diese Erkenntnis lenkt den Fokus vom
Erlernen von Kommunikation hin zum Entwi-
ckeln der eigenen Person.

Das vorliegende Leidfaden-Heft beleuchtet
Kommunikation aus verschiedenen Perspekti-
ven. Der Blick auf Paarkommunikation bei einer
Krebserkrankung, die Schwierigkeit des Dolmet-
schens im Arzt-Patient-Gesprach, Kommunika-
tion mit Hilfe von Therapie-Tieren, Kommuni-
kation im Team und Debriefing, die Besonderheit
von Kommunikation mit dlteren Menschen - wie
sprechen wir iiber den bevorstehenden Tod? -
und anderes mehr zeigt, dass Kommunikation
eine Herausforderung ist und auch das Ergebnis
von Strukturen und Praktiken sein kann. In al-
lem Suchen nach Briicken und Wegen, mit die-
ser Herausforderung umzugehen, bleibt der Be-
griff der Beziehung, wie in den Worten Niklas
Luhmanns deutlich wird, vordergriindig wichtig:
»Immer wenn Kommunikation stattfindet, han-
delt es sich um soziale Systeme.«

Wir wiinschen Thnen eine inspirierende Lek-
tire und ein Staunen iiber das Wunder, dass wir
Menschen doch so gut miteinander kommuni-
zieren konnen.

-~

Dorothee Biirgi

Sylvia Brathuhn
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Interview zu Kommunikation und

innerer Wahrheit

Friedemann Schulz von Thun im Gesprach mit Sylvia Brathuhn

Sie sind einer der Pioniere auf dem Gebiet der be-
wussten Kommunikation. Was hat Sie bewogen,
sich so intensiv mit dem Thema Kommunikation
zu beschiftigen? Gibt es ein Initialgeschehen oder
andere Griinde?
E Scrurz voN THUN: Das kam so: Ich konnte
zwar gute deutsche Aufsitze schreiben, aber auf
der Beziehungsebene war ich ein Spétentwickler.
Ich hatte keine Sprache dafiir, was in mir vorging,
wie mir ums Herz war und was mich im Kontakt
mit anderen Menschen irritierte oder unsicher
machte. Deswegen spielte ich Schach und brach-
te es zu einem passablen Turnierspieler. In mei-
ner Diplomarbeit wollte ich denkpsychologische
Vorgange beim Schachspielen erforschen. Mein
Lehrer Reinhard Tausch jedoch fand es wichtiger,
dass wir erforschen, wie Texte aller Art verstdnd-
licher geschrieben und gestaltet werden kénnen.
Also gut, dartiber habe ich dann auch promoviert.
Und es dauerte gar nicht lang, da wollten Leh-

Wir boten also Trainingsveranstaltungen an.
Aber dann stellte sich heraus: Noch viel wichti-
ger war das Bediirfnis, auch auf der Beziehungs-
ebene miteinander besser klarzukommen. Das
war die Zeit nach 1968, als die autoritdren Ver-
haltensweisen in Verruf gerieten und das Lern-
ziel Partnerschaft in den Vordergrund trat. Nun
wurde ich also Dozent fiir menschliche Qualita-
ten, an denen es mir selbst ermangelte. Bald reif-
te in mir das Kommunikationsquadrat (mit den
vier Schnibeln und den vier Ohren), das ich vor
allem selbst brauchte, um hier klarer zu sehen.
Dass dieses Modell einen solchen Anklang fin-
den wiirde, war eine Uberraschung.

Kein sehr eingidngiges Narrativ, oder? Viel-
leicht kann man so sagen: Das Schicksal webt
seinen Teppich aus den Fiaden des Talents (deut-
sche Sprache), des Entwicklungswunsches (Be-
ziehungskompetenz, Herzensbildung) und dem,
was gesellschaftlich in der Luft liegt und gefragt
ist (partnerschaftlich statt autoritar).

rer und Fithrungskrifte darin geschult werden.
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Interview zu Kommunikation und innerer Wahrheit 5

Gibt es eine Meinung oder einen Standpunkt hin-
sichtlich Threr Gedanken zum Thema Kommuni-
kation, der sich fiir Sie personlich radikal gedndert
hat im Verlauf Ihrer Karriere und wenn ja, warum?
E ScuuLz voN THUN: Ja, es gab mehrere solcher
Wendepunkte im Verlaufe der letzten fiinfzig
Jahre. Der erste und vielleicht wichtigste war in
den siebziger Jahren der Einfluss von Ruth Cohn
und der Humanistischen Psychologie. Bis dahin
wollten wir den Lehrern und Fihrungskriften
ein kommunikatives Idealverhalten beibringen:
wertschitzend, aktiv zuhorend, korrekte Ich-Bot-
schaften und so weiter. Das war gut gemeint und
haben wir dann in Rollenspielen trainiert. Wir
waren ausgerichtet auf ein uniformes Idealverhal-
ten, auf einen »kommunikativen Sonntagsanzugx,
wie ich das spiter (selbst-)ironisch genannt habe.
Was dabei unbeachtet blieb, war die Authentizi-
tat und die innere Wahrheit. Dass das, was ich
von mir gebe, in Ubereinstimmung sein muss
mit dem inneren Menschen, der in mir wohnt.
Das setzte aber etwas voraus, was beim Verhal-
tenstraining unterbleibt: die Selbstklarung! Der
Kompass fiir gelungene Kommunikation stellte
sich jetzt neu: »Habe den Mut und erwirb die Fa-
higkeit, zu deiner inneren Wahrheit zu stehen!«

Ich finde es spannend zu lesen, dass es jetzt eine

andere Richtung nimmt. »Communicare« heifst ja

»verbinden, gemeinsam machen, teilen« etc. Hier
geht es jetzt jedoch erstmal in die Innenschau an-
stelle zum Gegeniiber. Welche Hilfen bekommen

Menschen von Ihnen, um sich dieser Innenschau zu

widmen - Sie sprechen ja davon, dass der Mensch

dazu Mut braucht?

F. ScHuLz vON THUN: Ja, dass der innere Mensch

fiir das Gelingen des Zwischenmenschlichen eine

so bedeutende Rolle spielt, dartiber war ich zu Be-
ginn meiner Karriere als Kommunikationstrainer
noch ohne Ahnung. Bevor du zum Anderen aus-
schreitest, musst du bei dir selbst gewesen sein -
so formuliert es Buber. Aber es kann geschehen,
dass ich in mich gehe und dort niemanden antref-
fe. Oder, im Gegenteil, dass dort ein grofles ba-

bylonisches Durcheinander herrscht, meist auch
ein Gegeneinander. Davon handelt mein Band 3
von »Miteinander reden«. Die frohe Botschaft
darin: Es ist menschenmoglich, aus den Noten
(der Schwerhorigkeit nach innen, dem inneren
Durcheinander und Gegeneinander) eine Tu-
gend zu machen und aus den vielen »Seelen in
der Brust« ein inneres Team zu entwickeln. Die-
ses gruppendynamische Modell von Menschen ist
inzwischen weit verbreitet und die dazugehori-
gen Methoden haben sich als erlernbar erwiesen.

Nun hat jemand seine inneren »Sprecher und Pro-
tagonisten« identifiziert, kennengelernt und sie
moglicherweise auch als Team aufgestellt. Nach
welchen »Spielregeln« wird dieses Team denn nun
betreut, wie und von wem im Innen wird es »trai-
niert«, damit das babylonische Durcheinander
nicht regelmdfSig wiederkehrt?

F. ScHULZ vON THUN: Ja, jetzt wird es spannend!
Fir die innere Fithrung braucht es eine Instanz,
die dafiir sorgt, dass das Ganze mehr wird als die
Summe seiner Teile. Eine iibergeordnete Instanz,
die die Integration der inneren Pluralitit zustan-
de bringt. So wie ein Dirigent oder eine Dirigen-
tin, die sich das gelingende Zusammenspiel der
einzelnen Stimmen zur Aufgabe macht. Jemand,
der die inneren Konflikte durch eine gute Me-
diation zur Losung bringt und der die inneren
Ratsversammlungen moderiert, wenn es um ver-
zwickte Entscheidungen geht. Ich spreche vom
»integralen Oberhaupt«. Im Idealfall hat es einen
guten Draht zu seinen Mitarbeitern, ohne aber
sich mit ihnen zu identifizieren. — Das ist jetzt
ziemlich abstrakt, oder?

Ja, tatsdchlich klingt es fiir mich logisch und abs-
trakt zu gleich. Ich verstehe, dass das »integrale
Oberhaupt« immer auch in Verbindung mit dem
Thema Bewusstheit steht und die »inneren Mit-
arbeitenden« letztlich zundchst ein undomesti-
ziertes Eigenleben fiihren. Bedeutet dies nicht in
der Quintessenz, dass es uns Menschen ein hohes
Maf$ an Bewusstheit und Achtsamkeit abfordert?

© 2019, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Gottingen
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6 Friedemann Schulz von Thun im Gesprach mit Sylvia Brathuhn

Spielt das Thema »Achtsamkeit« in Thren Trainings
auch eine Rolle? Und wenn ja, wie fordern Sie die-
se Fahigkeit?

F. ScuuLz von THUN: Mein Leitstern fiir gelin-
gende Kommunikation lautet »Stimmigkeit«:
Deine Kommunikation ist gut, wenn sie stim-
mig ist, das heiflt in Ubereinstimmung mit dir
selbst und mit der Wahrheit der Situation (we-
sensgemdfd und situationsgerecht). Dafiir ist tat-
sachlich eine dreifache Achtsambkeit erforderlich.
Erstens die Achtsambkeit fiir das, was in mir vor-
geht. Davon haben wir schon gesprochen, und
das Modell vom Inneren Team ist hier eine ent-
scheidende Hilfe, um Selbstempathie zu erlan-
gen. Zweitens die Achtsamkeit fiir dein Gegen-
tiber: Ubungen zum aktiven Zuhéren kénnen die
Empathie erhohen und verfeinern. Drittens die
Achtsamkeit fiir die Wahrheit der Situation: wozu
sie mir Gelegenheit gibt und was sie mir abver-
langt. Jede Situation enthélt eine Forderung, auf
die wir zu horen und der wir wenn méglich zu
gehorchen haben. Dies aber auch mit dem dazu-
gehorigen Rollenbewusstsein, denn Situationen
sind in einen systemischen Kontext eingebettet
und stimmiges Verhalten setzt ein entsprechen-
des Kontextbewusstsein voraus. Um das zu iiben,
benutzen wir ein Situationsmodell, das die Acht-
samkeit auf vier Situationskomponenten lenkt.
Also in der Tat: Diese dreifache Achtsamkeit ist
tir gelingende Kommunikation essenziell.

Nun sprechen Sie ja schon das Situationsmodell
an. Was sind die vier Komponenten, auf die es zu
achten gilt, und konnen Sie dies vielleicht anhand
eines praktischen Beispiels verdeutlichen? Vielleicht
aus dem Feld »Krise, Leid, Trauer«?

F. Scrurz von Trun: Eine Situation, in der wir
uns begegnen (zu zweit, zu mehreren), hat ers-
tens eine Vorgeschichte: Es ist etwas vorgefallen,
jemand hat einen Anlass gesehen, die Begegnung
herbeizufiihren, im Vorfeld sind Entscheidungen
getroffen worden und so weiter — Gut, wenn alle
Beteiligten diese Geschichte im Hinterkopf ha-
ben! Zweitens hat eine herbeigefiihrte Begegnung

ein Thema: Ist allen klar, worum es hier gehen

soll - und auch, worum es nicht gehen soll? Wenn

jemand duflert »Darum geht es doch gar nicht!«,
ist das ein wichtiger Hinweis, dass kein gemeinsa-
mes Themenverstandnis gegeben ist. Jetzt haben

wir schon die historische und die thematische Di-
mension einer Situation vor Augen. Jetzt kommt
die menschliche Dimension: Wer alles ist, mit
welchem Rollenhut auf dem Kopf und an welchen

Faden hdngend, an der Begegnung beteiligt? Pas-
sen diese Beteiligten zum Anlass und zum The-
ma der Situation? Ist Frau X hier als Betroffene

oder als Sachverstidndige eingeladen oder als Be-
obachterin ihrer Chefin? Hat jeder der Beteiligten

Klarheit iiber seine eigene Rolle und {iber die zwi-
schenmenschliche Konstellation? Nicht selten ha-
ben Beteiligte mehrere Hiite gleichzeitig auf dem

Kopf. Und viertens, was soll am Ende herauskom-
men? Was ist der Zweck des Treffens? Geht es um

Fehleranalyse und um Ermittlung der Schuldfra-
ge, oder geht es darum gar nicht, sondern darum,
den ersten Schritt zur Losung festzulegen? Ein Se-
gen, wenn alle Beteiligten ein gemeinsames Situa-
tionsverstdndnis im Hinblick auf alle vier Dimen-
sionen haben, dann ist stimmige Kommunikation

erleichtert und wahrscheinlicher. Ein guter Mo-
derator sorgt am Anfang und zwischendrin im-
mer mal wieder fiir die Uberpriifung dieses ge-
meinsamen Situationsverstdndnisses.

Bei diesem Situationsmodell sind pragnan-
te Beispiele immer schwierig, weil es in seinem
Wesen liegt, das ganze »Drumherum« zu erfas-
sen, und das ist in der Regel in seiner Komplexi-
tat »nicht ohne«! Vielleicht hier ein einfaches Mi-
nibeispiel: Eine Frau hat sehr darunter zu leiden,
wie ihr Ex-Mann sich unfair und niedertrichtig
verhalt. Immerhin ist sie froh, dass sie gegeniiber
ihrer sechzehnjdhrigen Tochter ihr Herz ausschiit-
ten kann, wie zu einer guten Freundin, wie sie sagt.
Auch (und gerade) wenn sie authentisch tiber ihr
Zumutesein spricht und auch (und gerade) wenn
die Tochter empathisch und mitfithlend reagiert,
wiirden wir diese Begegnung fiir problematisch
und un-stimmig halten. Denn die Wahrheit der

© 2019, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Gottingen
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Situation ist nicht, dass sich zwei beste Freundin-
nen begegnen, sondern Mutter und Tochter, auch
des Vaters. Je empathischer die Tochter sich ver-
hilt, umso mehr verschérft sich ihr Loyalitétskon-
flikt. Selbstverstdndlich gilt das genauso fiir Ge-
spréache des geschiedenen Vaters mit seinem Kind.

Jetzt wiirde ich gern einen Schwenk zu den Social
Media machen. Was ist Ihre Meinung, was sind Ihre
Gedanken zu der virtuellen Kommunikation? Wie
sehen Sie die Gefahr des Verku(e)mmerns gespro-
chener Kommunikation im Zeitalter des Daddelns
und der digitalen Medien? Welche Aspekte sind Ihrer
Meinung nach wichtig, dass Kommunikation wei-
terhin verbindet?

E ScuuLrz von THUN: Oha, Frau Brathuhn, jetzt
machen Sie aber noch mal ein ganz grofles Fass
auf! Ein uralter Traum der Menschheit wird
Wirklichkeit: ein Leben im Schlaraffenland. Das
digitale Schlaraffenland erméglicht und verfiihrt
uns dazu, mit wenigen Mausklicks oder mit ge-
sprochenen Befehlen zwar keine gebratenen Tau-
ben, aber doch fast alles andere in erschlagender
Fiille geliefert zu bekommen: umfassende Infor-
mationen tiber alles, herrliche Bilder, ganze Filme,
wunderbare Musik nach Wunsch, schnelle Kon-
takte von Mensch zu Mensch iiber den ganzen
Erdball, demnéchst eine gehorsame kiinstlich-
intelligente Umwelt. Alles frei Haus, alles frei
Bildschirm. Das »normale Leben« kann mit die-
ser Faszination nicht konkurrieren, oder? Was

Mein Leitstern fiir gelin-
gende Kommunikation
lautet »Stimmigkeit«:
Deine Kommunikation
ist gut, wenn sie stimmig
ist, das heifst in Uberein-
stimmung mit dir selbst
und mit der Wahrheit der
Situation.

»macht das mit uns«? Was wird aus dem Bild-
schirm-Schlaraften, der vor lauter Macht und vor
lauter Erwartung, beliefert zu werden, bald nicht
mehr laufen kann, trotz seiner Schrittzahler?

Meine Befiirchtung ist, dass die »Festplatte«
des Menschen iiberbevdlkert wird mit all den
leicht zugénglichen Fertigwaren und dass der in-
nere Kern dabei unausgereift bleibt. Ich habe die
Metapher von Nektar und Honig kreiert: Man
sagt ja: »Da habe ich Honig gesaugt!« — zum Bei-
spiel bei einem Vortrag, aus einer Zeitschrift oder
einem YouTube-Video. Die Bienen saugen aber
gar keinen Honig, sondern Nektar. Honig ent-
steht daraus erst, wenn die Biene den eingesaug-
ten Nektar mit der Eigensubstanz aus ihrem In-
neren verbindet. Ich befiirchte, dass im digitalen
Schlaraffenland viel Nektar fliefft und wenig Ho-
nig daraus wird. In unseren altmodischen »analo-
gen« Seminaren suchen wir immer wieder auch
den inneren Menschen auf. Der gehort zu den
wenigen Dingen, die man nicht schnell mal eben
herunterladen kann. Die gebratenen Tauben hin-
gegen werden wir irgendwann demnéchst auch
noch hinkriegen ...

Wenn Sie einmal ganz frei zu dem Thema »Her-
ausforderung Kommunikation« assoziieren, wel-
che Begriffe fallen Ihnen ein? Und wie wiirde ein
Filmtitel oder ein Buchtitel lauten, den Sie daraus
kreieren wiirden und der sozusagen wie eine Emp-
fehlung fiir Ihre Leserschaft lauten konnte?

Herausforderung Kommunikation
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8 Friedemann Schulz von Thun im Gesprach mit Sylvia Brathuhn

E ScuuLrz von THUN: Das ist eine ungewohnli-
che Frage an einen Wissenschaftler, Frau Dr. Brat-
huhn! Ich nehme sie mal als Erlaubnis fiir ein et-
was verriicktes Brainstorming. Wie wire es mit
dem Buchtitel »Auch du bist Parzival!«? Parzival
war (wie ich) ein »tumber Tor«, was den Umgang
mit Menschen anging, war (anders als ich) ein
mutiger Draufginger, aber er hatte keine Empa-
thie und kein Gefiihl fir Stimmigkeit, nur ein
paar Regeln und Rezepte, die man ihm einge-
schirft hatte - und die dann prompt zum Schei-
tern fithrten. Dann jedoch suchte er in seinem
Leben »Weiterbildung« — durch weise Menschen
und durch das Leben selbst und am Ende war er
sogar ausersehen und imstande, einen Gral zu hii-
ten. Treiben wir die Analogie nicht zu weit, aber
mein Gral wire die Quintessenz der Kommuni-
kationslehre, iiber die wir hier gesprochen haben.

Und so, denke ich mir, kann jeder »tumbe Tor«
der Kommunikation sich als ein Spatentwickler
erkennen, kann durch Weiterbildung und durch
die Lektionen seines eigenen Lebens einen geis-
tigen Schatz entwickeln. Daher die Ermutigung:
Auch du bist ein Parzival! Unschon an diesem Ti-

tel wire, dass er mannlich akzentuiert ist, denn
fir Frauen gilt das haargenau so. - Also gut, ich
denke weiter dariiber nach!

Ich danke Ihnen von Herzen fiir dieses inspirie-

rende Gesprdch.
L Friedemann Schulz von Thun war Pro-
fessor fiir Psychologie an der Universitit
Hamburg und leitet das Schulz von Thun
Institut fiir Kommunikation.

Website: www.schulz-von-thun.de

Dr. Sylvia Brathuhn, Diplom-Pidago-
gin, ist in der psychoonkologischen Be-
ratung und Betreuung fiir krebskranke
Menschen und ihre Angehérigen titig;
Bundesvorsitzende des Bundesverban-
des Frauenselbsthilfe nach Krebs e. V.,
Landesvorsitzende der Frauenselbsthil-
fe nach Krebs Rheinland-Pfalz/Saarland e. V., Mitglied der
IWG (International Workgroup of Death, Dying and Bereave-
ment); Trainerin in den Bereichen Sterben, Tod, Spiritualitit
und Kommunikation, Trauerbegleiterin; Fachbuchautorin.
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Gelungene Online-Kommunikation
Virtuelle Selbsthilfe im Internetforum der

Frauenselbsthilfe nach Krebs

Caroline Mohr

Kurt Tucholsky stellte einmal die Frage: »Wie
sprechen Menschen mit Menschen?« Die Ant-
wort lieferte er selbst gleich mit: »Meistens an-
einander vorbei.« Es ist hdufig nicht einfach zu
kommunizieren und einander zu verstehen. Ganz
besonders herausfordernd ist Kommunikation,
wenn es um schwierige Themen geht oder sich
Menschen in schwierigen Situationen befinden.
Wie sprechen wir beispielsweise entspannt und
unverkrampft mit jemandem, der uns mitteilt,
dass er an einer potenziell todlichen Erkran-
kung leidet? Vielen Menschen fillt es schwer,
hier die richtigen Worte zu finden. Manch eine
oder einer entscheidet dann, ein Zusammentref-
fen mit der erkrankten Freundin oder dem er-
krankten Freund lieber zu vermeiden.

Fiir die Betroffenen kann das Leben so einsam
werden, denn auch ihnen fillt es schwer, unbefan-
gen zu kommunizieren. Ein gutes Beispiel dafiir
erzdhlt eine Frau, die an Brustkrebs erkrankt ist:

Da war dieses abendliche Treffen mit meinen
engsten Freundinnen, wie es zuvor schon vie-
le gegeben hatte. Es ging um den geplanten
Urlaub, berufliche wie private Alltagssorgen,
die Kinder. Alles war so wie immer. Und den-
noch war ich auf unbestimmte Weise unzufrie-
den und traurig an diesem Abend, denn ich
brachte nicht den Mut auf, mit meinen Freun-
dinnen dariiber zu sprechen, was mich wirk-
lich beschaftigte: Wie anders ich das Leben
seit meiner Krebserkrankung wahrnehme. Ich
hatte Angst, mit meinen schweren Gedanken
den anderen die Unbeschwertheit und Leich-

tigkeit zu nehmen, ihnen vielleicht sogar die
Laune zu verderben.

In solch einer Situation kann es hilfreich sein,
sich mit Gleichbetroffenen auszutauschen, mit
ihnen die eigenen Sorgen, Note, aber auch Wiin-
sche und Traume unbefangen zu teilen. Selbst-
hilfegruppen bieten hierfiir einen guten Rah-
men. Doch nicht fiir jeden/jede ist diese Form
des personlichen Treffens gut geeignet. Und nicht
iiberall finden sich passende Gruppen. Aus die-
sem Grund kann auch die virtuelle Kommunika-
tion ein Mittel der Wahl sein, um sich auffangen
zu lassen und ein Gefiihl der Dazugehorigkeit
im Kreis von Menschen zu finden, die Gleiches
durchlebt und durchlitten haben oder gerade
durchleben und durchleiden. Das Internetforum
der Frauenselbsthilfe nach Krebs (FSH) bietet da-
fiir ein gutes Beispiel.

Was bedeutet virtuelle Selbsthilfe konkret?

Was ist der besondere Wert der virtuellen Kom-
munikation fiir Menschen, die mit einer Krebs-
diagnose leben? Er besteht zum Beispiel darin,
aufgefangen zu werden genau zu dem Zeitpunkt,
zu dem es gebraucht wird. Das ist fiir viele Be-
troffene ein Segen. Wenn zum Beispiel alle an-
deren schlafen, die eigenen Gedanken sich nur
noch im Kreis drehen und keiner zum Reden da
ist, dann bietet ein Forum eine Anlaufstelle, um
sich Belastendes von der Seele zu schreiben. Auch
wenn nicht zu jeder Nachtstunde eine Reaktion
der anderen Forumsteilnehmerinnen und -teil-
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nehmer zu erwarten ist, verlieren doch meist die

eigenen Gedanken an Dramatik, wenn sie nie-
dergeschrieben werden. Und hiufig hilft es den
néchtens Schreibenden auch zu wissen, dass spa-
testens am néchsten Morgen Antworten und Zu-
spruch kommen.

Besonders hilfreich ist die Moglichkeit, sich
im Forum auszutauschen, wenn Angehérige und
Freunde gern zur Normalitét zuriickkehren wol-
len und bei den Betroffenen der Eindruck ent-
steht, diese nicht langer mit ihren Sorgen und
Angsten belasten zu kénnen. In diesen Fillen
bietet die Gemeinschaft im Forum die Moglich-
keit, sich auch noch lange Zeit nach Abschluss
der Therapien seelische Unterstiitzung zu holen.

Dass dieses Miteinander im Forum eine sehr
grofle Bedeutung hat, grofler noch als der Aus-
tausch iiber Therapien und Nebenwirkungen,
zeigt der unangefochtene Spitzenreiter unter allen

Themen im FSH-Forum: der »Daumen-Driick-
Strang«. Hier wird an Nutzerinnen und Nutzer
gedacht, die in der laufenden Woche Untersu-
chungen, Operationen, Chemotherapien, Nach-
sorgekontrollen oder andere wichtige Termine
haben. Die dort schriftlich fixierte gegenseitige
Anteilnahme und die gedankliche Begleitung auf
schweren Wegen tun den Betroffenen offensicht-
lich unendlich gut. Sie wissen, dass sie bei guten
Ergebnissen ihre Freude im Forum teilen kon-
nen und bei weniger guten Mitgefiihl und Trost
erhalten.

Die Eintrige in diesem und in vielen anderen
Threads (Diskussionsstrangen) sind sehr beriih-
rend zu lesen. Was man aus den Face-to-Face-
Gruppen kennt, zeigt sich auch hier: Nichts kann
den Austausch unter Gleichbetroffenen ersetzen.
Nur unter jhnen kann sich das Gefiihl einstellen,
wirklich verstanden zu werden mit all den Sor-
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gen und Angsten, die eine Krebsdiagno-
se auslost. Nichts kann so viel Mut und
Zuversicht erméglichen wie das Vermit-
teln personlicher Erfahrungen. Natiir-
lich haben einige der Teilnehmerinnen
oder Teilnehmer auch mal schlechte Er-
fahrungen gemacht und teilen diese mit.
Doch hier gilt: Die Vielzahl der Aussa-
gen im Forum relativiert generell die Be-
richte von negativen Erlebnissen.

Die Nutzerinnen und Nutzer méch-
ten hédufig eine Einschitzung von ande-
ren Betroffenen héren. Deren Aussagen
haben fiir sie eine hohe Glaubwiirdig-
keit. Im FSH-Forum zeigt sich, dass
Antworten stets abgewogen und falsche
Aussagen richtiggestellt werden oder auf
gute weiterfithrende Informationen im
Internet verwiesen wird.

Exkurs: Virtuelle Kommunikation
folgt ihren eigenen Regeln

Der Austausch in einem Forum folgt

seinen eigenen Regeln. Wenn das di-
rekte Gegeniiber fehlt — eben nicht von Ange-
sicht zu Angesicht miteinander kommuniziert
wird, sondern aus Datenschutzgriinden sogar in
grofitmoglicher Anonymitéit —, dann kann die
Gesprachskultur auch schnell an Niveau verlie-
ren. Diese bittere Erfahrung mussten bereits viele
Betreiber von Online-Foren aus den unterschied-
lichsten gesellschaftlichen Bereichen machen.
Wenn wir uns im Internet treffen, dann greifen
die iiblichen Konventionen nicht so wie in der
realen Welt. Wer als Forenbetreiber mdchte, dass
sich alle an einem bestimmten Verhaltenskodex
orientieren, der muss einen solchen erarbeiten,
bekanntmachen und fiir die Befolgung desselben
sorgen. Im FSH-Forum ist das der Fall. Neben
fundierten Forumregeln gibt es eine Gruppe von
ehrenamtlich arbeitenden Moderatorinnen, die
fiir deren Einhaltung sorgt. Sie werden regelma-
Big fur ihre Arbeit geschult.

Gelungene Online-Kommunikation 11

Skepsis im Verband - Bedeutet ein Forum
Konkurrenz fiir die Face-to-Face-Gruppen?

Bei den Mitgliedern der FSH war die Skepsis
gegeniiber dem Forum anfangs grof3, weil die
Angst bestand, es kénnte an Krebs erkrankte
Menschen bewegen, nicht mehr in die Gruppen
vor Ort zu kommen. Diese Befiirchtung hat sich
jedoch nicht bestitigt. Die Online-Selbsthilfe ist
haufig nur der Einstieg in die Selbsthilfe. Bereits
nach kurzer Zeit kommt bei vielen der Wunsch
nach personlichen Treffen auf.

Menschen, die niemals in eine Selbsthilfegrup-
pe gehen wiirden, erfahren erst iiber das Forum,
wie hilfreich und wohltuend Selbsthilfe in Form
eines guten Betroffenenaustauschs sein kann.
Wie viele Briicken und Wege in dieser Form der
Kommunikation gefunden und begangen wer-
den kénnen. In den vergangenen Jahren wurden
aus dem Forum heraus mehrere FSH-Selbsthilfe-
gruppen gegriindet und zahlreiche Forumtreffen
an verschiedenen Orten in Deutschland veran-
staltet, die die Teilnehmer/-innen selbst organi-
siert haben.

Als sich die 1.000ste Nutzerin im FSH-Forum
anmeldete, war das fiir viele Teilnehmer/-in-
nen ein Anlass, sich bei der FSH fiir dieses On-
line-Angebot zu bedanken. Eines dieser Dankes-
schreiben lautete:

»Danke, dass es dieses Forum gibt, und dan-
ke an alle Foris und natiirlich Moderatoren!
Ohne Euch wire es nicht das, was es ist (zu-
mindest fiir mich): eine Art Zuhause, in dem
ich mich verstanden, geborgen und willkom-
men fiihle.«

Caroline Mohr M. A. leitet die Presse-
und Offentlichkeitsarbeit der Frauen-
selbsthilfe nach Krebs, eine der grofiten
deutschen Krebs-Selbsthilfeorganisatio-
nen. Sie ist auflerdem als freiberufliche
Journalistin tatig.

E-Mail: c. mohr@frauenselbsthilfe.de

Herausforderung Kommunikation
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Gesunde Kommunikation in der Krise
Was ist notig? Was ist moglich? Was braucht es keinesfalls?

Wolfgang Lalouscheck

Wo wollen wir hin?

Bevor wir uns mit Schritten, Techniken und Me-
thoden von Kommunikation beschiftigen, sollten
wir uns die Frage stellen, was wir tiberhaupt wol-
len. Was heif3t »gesund«, was heif$t »Kommunika-
tion«, was heiflt »Krise«? Es liegt mir fern, letzt-
giiltige Definitionen fiir diese Begriffe zu geben,
eher einige personliche Gedanken.

Als Definition von »communicare« findet man:
»teilen, mitteilen, gemeinsam machen, vereini-
gen«. In dieser urspriinglichen Bedeutung ist eine
Sozialhandlung gemeint, in die mehrere Men-
schen beziehungsweise Lebewesen einbezogen
sind. In dieser Definition steht nichts von Spre-
chen. Gottseidank, mochte man sagen — weist uns
dies doch gleich zu Beginn darauf hin, dass Kom-
munikation - wenngleich sie meist auch Spre-
chen beinhaltet — doch so viel mehr als das ist.
Gerade in der Krise. Wenn wir noch dazu ge-
wahr werden, dass die bewusste Kapazitit, mit
der Gesprochenes verarbeitet wird, 40 Bit pro
Sekunde betragt, die unbewusste Verarbeitung
aller anderen Aspekte der Begegnung — Korper-
sprache, Mimik, Gestik, Blickkontakt, Resonanz,
Geruch, Hautfarbe, Sprachmelodie, um nur ei-
nige zu nennen - 11 Millionen Bit pro Sekun-
de, dann verstehen wir umso besser, warum das,
was wir sagen, vielleicht weniger Gewicht hat, als
wir meinen. Warum dies entlastend ist, werden
wir noch sehen.

Was heif$t nun »Krise«? Krise ist wohl meist
ein Zustand, in dem es einem Menschen nicht
gut geht — korperlich, psychisch, sozial und oft al-
les zusammen. Haufig kénnen wir den verschie-
denen Stérungen der Befindlichkeit, denen wir

begegnen, eine »Diagnose« geben, einen Zah-
lencode, mit dem oft auch schon bestimmte the-
rapeutische Vorgehensweisen definiert scheinen.
Nichts konnte weiter weg sein von dem Men-
schen, der uns gegeniibersitzt, und von dem, was
wir — wiederum als Mensch - fiir unser Gegen-
tiber tun konnen. Welchen Krisen begegne ich?
Einerseits solchen, in denen Menschen etwas ver-
loren haben und die mit dem Schmerz tiber die-

sen erlittenen Verlust einhergehen. Sei es, dass
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sie einen anderen lieben Menschen oder ihre Ge-
sundheit oder bestimmte Fahigkeiten aufgrund
einer Erkrankung verloren haben. Es entstehen
auch Krisen, wenn Menschen vor etwas grofle
Angst haben. Doch noch héufiger sehe ich Men-
schen, die vielleicht schon mit einer Diagnose zu
mir kommen: depressive Stérung, Angststorung,
Anpassungsstorung, Burnout und so weiter — und
die doch viel eher in einem Zustand sind, den ich
als Entwicklungskrise bezeichnen wiirde: Etwas
mochte sich entfalten, kann es aber nicht. Dies
hat wichtige Implikationen fiir unser Handeln.
Doch was heifit »gesund«? Als gesund wiir-
de ich Kommunikation dann bezeichnen, wenn
es danach beiden Beteiligten besser geht. Denn
gesund kann nicht sein, wenn wir zwar unse-
rem Gegeniiber geholfen haben, dies aber zum

Preis unseres eigenen Wohlbefindens. Manchmal

Gesunde Kommunikation in der Krise 13

geht es nicht anders und wir miissen iiber unsere
Grenzen gehen - etwa in Notféllen oder ande-
ren speziellen Situationen. Doch kann dies nicht
der Normalzustand gesunder Kommunikation
sein. Dies heifdt nicht, dass gesunde Kommuni-
kation nicht auch Kraft kosten kann, doch mei-
ne Bemiihung ist dann mit einem zufriedenen
Gefiihl verbunden, etwas »Richtiges« (oft eher
im ethischen als im technischen Sinn) zum Le-
ben beigetragen zu haben. Meine Energie sinn-
voll eingesetzt zu haben. Auch Sport ist tibrigens
anstrengend, wird jedoch gemeinhin als gesund
betrachtet. Als gesunde Kommunikation in der
Krise wiirde ich es daher bezeichnen, wenn wir
durch die Begegnung jemand Anderen bei der
Bewaltigung der Krise und seiner oder ihrer Ent-
wicklung unterstiitzen kénnen und es danach
beiden besser geht.

Als gesunde Kommunikation
ist zu bezeichnen, wenn es
danach beiden Beteiligten
besser geht. Denn gesund
kann nicht sein, wenn wir
zwar unserem Gegentiber ge-
holfen haben, dies aber zum

Preis unseres eigenen Wohl-
befindens.

Herausforderung Kommunikation
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14 Wolfgang Lalouscheck

Was ist notig?

Das Wichtigste, was noétig ist, bringen wir schon
mit: uns selbst. Dies ist erleichternd, doch auch
verantwortungsvoll: Vom ersten Moment an ste-
he ich diesem Menschen, mit dem ich kommu-
niziere, voll zur Verfiigung, er hat meine vol-
le Aufmerksambkeit. Dies bedeutet Zuwendung,
Freundlichkeit, ihm das Gefiihl zu geben, will-
kommen zu sein. Blickkontakt aufzunehmen,
mich korperlich zuzuwenden, die Hand zu ge-
ben, darauf zu achten, ob ich ihm oder ihr helfen
kann (zum Beispiel bei einer Behinderung), etwas
zu trinken anzubieten. Und in der heutigen Zeit
vor allem: mein Handy lautlos und nicht sichtbar
verstaut zu haben. Dafiir zu sorgen - soweit wie
moglich -, nicht gestort zu werden oder andern-
falls mogliche Storungen anzukiindigen. Und bei
mir zu sein: Wenn mich andere Gedanken zu sehr
beschiftigen, werde ich nicht ganz anwesend sein.
Die 11 Millionen Bit meines Gegeniibers spiiren
das - auch wenn er oder sie aus Hoflichkeit oder
Gewohnheit dariiber hinweggeht. Es wird emo-
tional wahrgenommen. Da jedoch gerade in der
Krise emotionale Unterstiitzung unsere wich-
tigste Aufgabe ist, sind Verhaltensweisen, die all
dem zuwiderlaufen, nicht nur schade, sondern
unprofessionell. Mit meiner vollen Aufmerksam-
keit kann ich auch versuchen wahrzunehmen, wie
der andere Mensch sich fithlen mag.

Doch ich gebe zu: Oft tdusche ich mich. Da-
rum ist es wichtig, nicht durch eigene Voran-
nahmen den Gesprachsverlauf geradezu vor-
wegzunehmen (selbsterfiillende Prophezeiung),
sondern voll aufmerksam - auch fiir meine eige-
nen Gefiihle in Resonanz zu dem Anderen - und
gleichzeitig offen fiir Uberraschungen zu bleiben.
Daraus folgt, am Gesprichsbeginn offene Fragen
zu stellen. Keine noch so technisierte Medizin
ersetzt die Fragen: »Was fithrt Sie zu mir?«, »Wie
geht es Thnen?« und dann den Anderen sprechen
zu lassen. Wenn viel heraussprudelt — keine Sor-
ge: Durchschnittlich nach vier Minuten horen

die meisten Menschen von selbst auf weiterzu-
sprechen und haben dann das Wichtigste gesagt.

Doch Vorsicht: volle Aufmerksamkeit vom
ersten Moment an! Gerade bei dem ersten Satz,
den ersten Sitzen. Denn wihrend der Patient, die
Klientin glaubt, dies sei nur die »Einleitung«, und
sich daher auf die ersten Sétze oft weniger kon-
zentriert als auf den geglaubten »Hauptteil, er-
zdhlt uns das Unterbewusste unseres Gegeniibers
oft das eigentlich Wichtige - sei es die wesent-
lichste Belastung, Sehnsucht oder das eigentli-
che Ziel. Auch auf die genaue Formulierung die-
ser Satze und die Wortwahl zu achten - und dies
vielleicht zu notieren — kann wichtige Hinwei-
se geben.

Wenn wir die Wortwahl unseres Gegeniibers
aufgreifen, geben wir ihm oder ihr das Gefiihl,
verstanden zu werden. Eine wichtige heilsame
Intervention. Ich selbst muss - iiberspitzt gesagt -
gar nicht wissen, was mein Gegeniiber beispiels-
weise mit dem Begriff »Entlastung« meint — doch
wenn ich stattdessen »Erleichterung« verwen-
de, dann habe ich eine gute »Chance, sogleich
»neben der Spur« zu liegen. Dies weist uns dar-
auf hin, dass gelingende Kommunikation oft we-
niger inhaltlichen, sondern prozessualen Charak-
ter hat. Natiirlich wird es immer wieder wichtig
und hilfreich sein, jemand Anderem aus »Exper-
tensicht« Empfehlungen, Hinweise, Hilfestellung
oder auch Verordnungen und Verschreibungen
zu geben. Doch gleichzeitig kénnen wir uns si-
cher sein, dass wir iiber all die Details dieser Krise
immer weit weniger wissen werden als der oder
die Betroffene selbst. Daher bleiben wir besser bei
vorwiegend offenen Fragen als bei raschen Rat-
schldgen. Denn - so sagt es eine alte Volksweis-
heit - jeder Ratschlag ist auch ein Schlag. (Natiir-
lich muss man manchmal gezielte geschlossene
Fragen stellen oder auch Empfehlungen geben -
doch Vorsicht mit der Dosis.)

Prozessuale Fragen geben gleichzeitig unserem
Gegeniiber Hilfestellung, sich zu ordnen: »Wie
stark belastet auf einer Skala von 1 bis 10 fiithlen
Sie sich?«, »Wo wiirden Sie gern auf der Skala ste-
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hen?«, »Was wire dann anders?« — dies sind nur
Beispiele solcher prozesshafter Fragen. Wichtig ist
es, selbst keine Angst vor bestimmten Fragen zu
haben, etwa: »Was ist Thre grofite Belastung, Thr
grofiter Schmerz, Thre grofite Angst?« Diese Fra-
gen offnen oft das eigentlich Wichtige, das ganz
Personliche und das, was wir als Auflenstehen-
de oft gar nicht vermuten oder wissen konnten.
Wann immer méglich - und es ist fast immer
moglich -, kénnen wir schon in der ersten Begeg-
nung versuchen, das Ziel, die Sehnsucht, die Hoft-
nung, das wichtigste Bediirfnis herauszuarbeiten.
Ich mache dies gern méglichst unmerklich, denn
umso hoher ist die Chance, dass mein Gegen-
iber ganz spontan und daher ohne zu viel ratio-
nale Kontrolle antwortet. »Ich kann nicht mehr
mit diesem Menschen zusammensein!«, ruft die
junge Frau mir gegeniiber voller Trénen und ich
frage nur leise nach: »... sondern? ...« Und dann
kommt plotzlich: »Ich will mich entfalten kon-
nen!!« Und schon konnen wir - vielleicht noch
vorsichtig — am Thema der Entfaltung arbeiten.
Doch gibt es auch Krisen, die wortlos machen.
Und solche, bei denen es kein Ziel gibt, sondern
nur Schmerz und Verzweiflung. Hier gilt: kei-
ne »Technik«! Sondern da sein, auf die eigenen
Empfindungen achten. Wenn ich den Impuls spii-
re, mich neben den anderen Menschen zu setzen,
warum nicht diesem Ausdruck der wechselsei-
tigen Resonanz und des menschlichen Gefiihls
nachgeben? Die Hand halten, einfach da sein.
Ausdruck geben, dass wir verstehen kénnen, wie
weh es tut. Wir brauchen keineswegs immer Lo-
sungen und vor allem keine Beschwichtigungen.
Wir diirfen den oder die Andere ernst nehmen -
ohne selbst der Verzweiflung anheimzufallen.
»Gerade als klar wurde, dass man mich nicht
mehr heilen kann, haben sich alle Arzte von mir
abgewendets, schrieb eine Krebspatientin. »Und
gerade da hitte ich sie am meisten gebraucht.«
Einige spezifische Aspekte, die helfen kénnen:
Transparenz iiber den Ablauf des Gesprichs und
iber die zur Verfiigung stehende Zeit. Und am
Ende kurz gemeinsam zusammenfassen: Was

wurde gehort, was wurde verstanden, was wur-
de vereinbart, gibt es noch offene Fragen?

Was ist moglich?

Dies sei kurz gesagt: Alles! »Es gibt kein Prob-
lem, das nicht durch Entwicklung geldst werden
kann.« Diesen Satz eines erfahrenen Therapeu-
ten habe ich mir gut gemerkt.

Was braucht es keinesfalls?

Vorschnelle Losungen und Ratschldge. Unauf-
merksambkeit und Unhoéflichkeit. Zu starkes Mit-
gefiihl, sodass der oder die Andere das Gefiihl be-
kommt, sich um uns kiimmern zu miissen.

Das Gesagte gilt wohlgemerkt fiir Krisen - nicht
unbedingt fiir Patienten oder Klienten, die zum
Beispiel aufgrund einer Personlichkeitsstorung
Krisen immer wieder gewissermaflen inszenie-
ren und uns zu krisenhaftem Verhalten verfiih-
ren. Hier sind andere Uberlegungen zur Gestal-
tung der Beziehung angebracht.

Und bedenken wir: Es kommt ein Mensch zu
uns - sagen wir Patientin, Klient, Kundin -, dem
wir immer in zweierlei Rollen gegentibersitzen:
als Arztin/Arzt, Therapeut/-in, Coach/-in, Bera-
ter/-in — und als Mensch. Und in erster Linie im-
mer als Mensch. Keineswegs bedeutet dies, unse-
ren professionellen Verstand auszuschalten. Nicht
unser menschliches Herz und unser professionel-
les Gehirn alternativ zu benutzen, sondern beide
gleichzeitig — darin liegt die Kunst der gesunden
Kommunikation in der Krise.

a)
aAd

Univ.-Prof. Dr. Wolfgang Lalouschek,
MSc, Facharzt firr Neurologie, systemi-
scher Coach, ist Medizinischer Leiter des

interdisziplindren Gesundheitszentrums

»the Tree« in Wien und Initiator des Pro-
jekts »Planet Yes: Nachhaltiges Leben in

natiirlicher Fiille«.

E-Mail: w.lalouschek@thetree.at
Website: www.thetree.at
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Trauer und Dialog

Helmut Dormann

»Wir haben am Tag vor ihrem Suizid noch den
50. Geburtstag meiner Frau gefeiert. Dann, am
anderen Morgen, lag sie tot im Bett. Sie hat alle
Morphinpflaster genommen, die eigentlich fiir
ihre Mutter bestimmt waren, berichtet mir
Martin, als er zu einem Kontaktgesprach zu
mir kommt. »Ich bin fassungslos und merke,
dass ich allein nicht mit diesem Schicksals-
schlag zurechtkomme.« Er steht unter Schock
und dennoch liegt in seinen Worten eine gro-
e Erkenntnis und Klarheit. Die Erkenntnis,
allein nicht zurechtzukommen, ist ein erster
Schritt aus seiner Verzweiflung heraus. »Am
Abend vor jhrem Tod haben wir uns noch ge-
stritten.« Martin gibt sich die Schuld an ihrem
Tod. Bei seiner Suche nach Antworten hat ihn
sein Weg in die Gruppe »Angehorige nach Sui-
zid« gefiihrt, ein Angebot unseres Hospizkrei-
ses in Minden.

Zwei Jahre zuvor hatten sich in der Gruppe »Trau-
ernde Eltern« zwei Elternpaare eingefunden, die
ihre Kinder durch Suizid verloren hatten. Immer
wieder standen fiir sie die Fragen im Raum: »Wa-
rum habe ich nicht bemerkt, dass mein Kind sich
mit dem Gedanken an Suizid beschiftigt? Bin
ich schuld daran?« Mir als Leiter wurde deut-
lich, dass es ein zusitzliches Angebot fiir Ange-
horige nach Suizid braucht. Ich fragte mich aber
auch: Kann ich das leisten? Will ich mich der
Verzweiflung dieser Menschen wirklich ausset-
zen? Was braucht es meinerseits? Ich hatte zu-
nachst auch Angst, den Angehorigen nicht ge-
recht werden zu koénnen, entschied mich dann
aber doch dafiir, eine Gruppe anzubieten. Das
Leid dieser Menschen hatte mich im tiefsten In-
neren erfasst. Ich sah auch, dass diese Menschen

an einem Punkt im Leben standen, der im beson-
deren Maf3e existenziell ist. Ein Punkt im Leben,
an dem die grofitmogliche Verdnderung statt-
gefunden hat und gleichzeitig eine grofle Ver-
anderung moglich ist. So begann auch fiir mich
eine Zeit der Auseinandersetzung mit dem The-
ma »Suizid und Trauer«.

In der Begegnung mit trauernden Menschen
und ihrer Begleitung brauchen wir selbstver-
standlich ein theoretisches Wissen und eine fun-
dierte Qualifizierung, die auf die Arbeit in der
Praxis vorbereitet und diese stiitzt. In der Praxis
selbst jedoch geht es immer um Begegnung mit
einem trauernden Menschen. Betroffene méch-
ten an der Stelle abgeholt werden, wo sie sich be-
finden. Dazu muss sich der Begleitende zundchst
zu ihnen hinbewegen, muss rausfinden, wo sie
stehen, dann erst kann er sie abholen. Deshalb
ist eine Trauergruppe auch fiir mich keine The-
rapiegruppe, sondern eine Trauerprozessgruppe.

Helfender Dialog

Das Herzstiick eines Gruppenabends ist der Dia-
log. Achtsam und mitfiihlend soll er sein, damit
er die Menschen auf ihrem Weg weiterbringt.
Gutes Zuhoren ldsst eine Atmosphire entstehen,
die Vertrauen fordert. Man ldsst sich gegenseitig
ausreden, Ratschldge sind nicht erwiinscht. Hier
orientiere ich mich an dem Ansatz des achtsamen
Gruppendialogs, der unter Mitwirkung von Wil-
liam Isaacs, Peter M. Senge, Freeman Dhority und
anderen entwickelt wurde. Er steht in der Tradi-
tion von Martin Buber und David Bohm.
dia-log: Der Begriff »Dialog« kommt von grie-
chisch »dia« (durch) und »logos« (das Wort, der
Sinn). Im Dialog erweitern wir unseren Blickwin-
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kel und sehen Dinge, die uns bisher verschlos-
sen waren. Dadurch kommen wir gemeinsam zu
neuen Sichtweisen und Losungen. Weil viele Pro-

bleme allein nicht losbar sind, ist es sinnvoll, eine
Gesprichskultur zu férdern, die schlummern-
de Moglichkeiten weckt und kreative Gedanken
zuldsst.

In Anlehnung an David Bohm, Martin Buber
und die Erkenntnisse der Transpersonalen Psy-
chologie habe ich fiinf Dialoghaltungen entwi-
ckelt, an denen wir uns als Gruppenleiter/-innen
im Umgang mit Trauernden orientieren.

Fiinf Grundhaltungen des Dialogs

Zuhoren heifit,

« vollstandig zuzuhoren: mit Ohren und Au-
gen, mit wachem Verstand, mit offenem
Herzen und mit seiner Intuition;

o dem oder der Sprechenden seine volle Auf-
merksamkeit zu schenken, sodass dieser
oder diese sich dabei selbst entdeckt und
tiefere Schichten in sich erreichen kann.

Sich mitteilen meint,

o den Mut zu haben, das auszusprechen, was
gesagt werden will, und es auch zu wagen,
erst mal ins Unreine zu sprechen;

o die eigene Meinung so vorzutragen, dass an-
dere nachvollziehen kdnnen, wie sie zustan-
de kam.

Respektieren und wertschitzen bedeutet,

o die Dialogpartner in ihrem Menschsein
ohne Vorbehalte wertzuschitzen und zu
akzeptieren;

o unterschiedliche Fragen, Meinungen und
Sichtweisen zu begriiffen und im Dialog zu
erforschen.

Sich begegnen meint,

« einlebendiges Gesprich zu entwickeln, das
aufeinander aufbaut; ohne dabei zu intellek-
tuell oder zu personlich zu sein;

« sich der Gemeinschaft und dem tibergeord-
neten Ganzen, dem, was iiber uns hinaus-
weist, zur Verfiigung stellen.

Herausforderung Kommunikation
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18 Helmut Dérmann

Gegenwidrtig sein heif3t,

« aus dem gegenwirtigen Augenblick heraus
Bilder, Gedanken, Gefiihle und innere Be-
wegungen wahrzunehmen, ohne sie zu be-
werten oder daran anzuhaften;

o sich immer wieder mit der Stille in sich
selbst zu verbinden und auf die feine Stim-
me (seiner Seele) zu lauschen, die aus der
Stille heraus wirkt.

Dialog und David Bohm

David Bohm war ein US-amerikanischer Quan-
tenphysiker und Philosoph, der die Dialogmetho-
de mitentwickelte. Um Thnen als Leser/-in einen
tieferen Einblick in die Arbeit von David Bohm
zu geben, mochte ich zwei Grundhaltungen etwas
genauer betrachten: zuhéren und sich mitteilen.

Zuhéren

Zuhoren in diesem Sinne meint zunéchst eine
wahrnehmende Aufnahmebereitschaft. Es ist
die Fahigkeit, Wahrgenommenes zu trennen
von meinem inneren Kommentar dazu, von der
Beurteilung/Bewertung des Wahrgenommenen:
Kann ich bemerken, wie eng das oft verkniipft ist?
Kann ich eine Wahrnehmung (ich schwitze, ich
fithle mich drgerlich) unterscheiden von einer
Bewertung (und das finde ich blod, das sollte
nicht sein, das finden die andern sicher schreck-
lich) und diese beiden Dinge wieder auseinan-
dernehmen? Kann ich die »Leiter der Schlussfol-
gerungen« wieder herabsteigen, wie es bei Bohm
heif3t?

Unabdingbar ist also die Fihigkeit, meine
Selbstbeobachtung zu schulen: Kann ich eigene
Stereotypien, Vorurteile, Glaubenssysteme, Mus-
ter erkennen respektive mich darum bemiihen,
das zu tun? Kenne ich meine Eigenarten und mei-
ne bestimmte Art, die Welt zu sehen - und kann
ich notfalls darauf verzichten? Im Dialogprozess
ist jetzt zusatzlich zur Wahrnehmung noch eine
aktive Leistung gefordert, namlich das, was Bohm

A s
& Ein weiterer Aspekt
eines Dialogs ist die
Stille zwischen den
gesprochenen Worten.
Die Stille offnet uns

fiir unser bewusstes
Da-Sein.
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Trauer und Dialog 19

»suspendieren« nennt. Das heif3t, dass wir darauf
verzichten, das, was wir beim uns selber Zuhéren

entdecken, anderen aufzunétigen; wir unterdrii-
cken es aber auch nicht, halten es nicht zurtick.
Wir lassen es sich entfalten und halten es dann »in

der Schwebe«, »hdngen es vor uns auf«, damit wir
mit Hilfe der anderen unsere Annahmen, unsere

Glaubenssysteme, all das, von dem wir annehmen,
dass es doch ohne Zweifel so »sei«, neu anschauen

und erforschen kénnen. So werden unsere Uber-
zeugungen zuginglich fiir alle und kénnen sozu-
sagen auf dem Display betrachtet und besser ver-
standen werden. »Suspension« ist eine schwierige

und beeindruckende Kunst.

Sich mit Trauernden zu verbinden, das hat et-
was mit der Kunst des Zuho6rens zu tun: Ich hore
ganz und gar zu und widme meinem Gegeniiber
meine volle Aufmerksamkeit. Ich nehme mich
zuriick, so gut ich kann, um ganz bei dem Ande-
ren zu sein, um mich nicht nur durch seine Wor-
te, sondern auch durch seine Gefiihle beriithren
zu lassen. Meine Aufmerksamkeit flief$t zwischen
mir und dem Anderen hin und her. Ich schiitze
mich nicht vor seinen Schmerzen, seiner Freude,
seiner Traurigkeit; ich spiire sie ebenso wie ich
meine eigene Ungeduld, meine Furcht vor Feh-
lern, meinen Arger spiire. Die Arbeit mit Trau-
ernden zwingt zum achtsamen Zuhoren. Wenn
Menschen trauern, suchen sie jemanden, dem
sie vertrauen kénnen, jemanden, der sie versteht.

Sich mitteilen

Generell gilt, dass es giinstig ist, jede schnelle
automatisierte Antwort zu suspendieren und in
eine untersuchende Frage umzuwandeln. Die-
se besondere Art des Sprechens wird in der
Bohm-Literatur »inquiry« genannt (von »inquae-
rere«: im Innern suchen), erkundendes Sprechen,
Fragen, Herausfinden, aufrichtig Wissenwollen,
Interessiertsein. Das Interesse richtet sich auf
meine eigenen Annahmen, auf die der anderen
und vor allem auf die kollektiven, die uns als »im-
plicit knowing« verbinden.

Herausforderung Kommunikation
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Gesprochen wird meist nicht zueinander oder
aufeinander bezogen (das heiflt zum Lieblings-
gegner oder Lieblingsunterstiitzer hiniiber!), son-
dern zur Mitte, in den Raum zwischen uns hi-
nein, so dass alle Beteiligten freie Sicht haben
auf all die »aufgehéngten« Annahmen und sich
neue kollektive Intelligenz entwickeln kann. Alle
sprechen »von Herzen«, mit eigener, deutlicher,
unverwechselbarer Stimme - und sind gleich-
zeitig Teil des Ganzen, eine Facette, eine Aus-
faltung der Potenzialitdt, mehr nicht. Das macht
die Einzelnen gleichzeitig wichtig und unwich-
tig, personales und interpersonales Dasein sind
gleichzeitig notwendig. Bohm nennt das »Parti-
zipation«, und manchmal ist diese grundlegende
Interdependenz in einer Gruppe geradezu sinn-
lich wahrnehmbar.

Die Frage nach Sinn

Es gibt immer wieder Momente wihrend der
Gruppenabende, wo so viel geweint wird, dass
einige der Teilnehmer (mich eingeschlossen) an
eine Grenze kommen. Man ist versucht, Ratschla-
ge zu geben. Lasst man die Verzweiflung jedoch
zu, geschieht auf wundersame Weise Heilung. Der
Sufi-Mystiker Rumi sagt: »Die Wunde ist der Ort,
an dem das Licht in dich eintritt.« Meine Aufga-
be ist es, Moglichkeitsraume hierfiir zu schaffen.
Neulich begannen wir den Abend mit der Fra-
ge: »Warum ist das geschehen? Was habe ich da-
mit zu tun?« Die Frage der Schuld stand im Raum.
Nachdem wir uns auf das Thema eingelassen hat-
ten, sagte — spontan aus dem Moment heraus —
eine Teilnehmerin: »Ich stelle mir die Frage, was
ist eigentlich der Sinn des Lebens?« Das war nicht
im intellektuellen Sinn gemeint. Sondern es war
eine Frage, die tief verbunden ist mit der Frage
der eigenen Schuld oder dem eigenen Versaum-
nis, so paradox das auch klingt. Die Frage beweg-
te dann die Teilnehmer/-innen bis zum Ende des
Abends. Eine Frau sagte: »Es ist die Fahigkeit zu
lieben, bis es schmerzt.« Ein anderer Teilnehmer
sprach davon, dass er sich auf eine sehr frem-

de und gleichzeitig vertraute Art bereichert fiihlt
durch den Schmerz und die Auseinandersetzung
mit Trauer und Schuld. Man betrachtete das eige-
ne Scheitern aus der Perspektive von Sinnhaftig-
keit. Hitte ich darauf bestanden, dass wir doch
bitte zu den Eingangsfragen zuriickkehren, hit-
te sich das Gespriach so nicht entwickeln kdnnen.

Im Gruppenprozess entwickelt sich mit der
Zeit oft mehr Milde in den Betroffenen. Das gilt
auch fiir Martin. Er kann mittlerweile das eigent-
lich Unaushaltbare aushalten. Daraus erwéchst
der Keim fiir einen gewissen Gleichmut, der nicht
zu verwechseln ist mit Gleichgiiltigkeit. Aus dem
Gleichmut kann sich, wenn auch zaghaft, Lebens-
freude entwickeln. Nur kann man das nicht »ma-
chen«. Wir haben aber die Tendenz, es »machen
zu wollen«. Einfach, weil wir so gestrickt sind.
Um noch einmal auf Martin zu kommen: Seine
tiefe Erkenntnis war: »Das schaffe ich nicht al-
lein.« Das ist der Hauptgrund, warum Menschen
in diese Gruppen kommen.

Dialog und die Kraft der Gegenwart

Ein weiterer Aspekt eines Dialogs ist die Stille
zwischen den gesprochenen Worten. Die Stille
offnet uns fiir unser bewusstes Da-Sein und fiihrt
in das alles umfassende »Jetzt« (vgl. Tolle 2000).
Dieser Teil des Dialogs bezieht sich auf die Un-
mittelbarkeit unserer individuellen Erfahrung im
Hier und Jetzt und hilft uns, die Tiefe unserer See-
le zu erfahren.

Aus meiner Erfahrung entsteht aus den Mo-
menten der Stille die eigentliche Qualitit eines
Dialogs. Wenn ich mich vorbehaltlos meiner
Trauer hingebe, kann Heilung im tieferen Sinne
entstehen. Ich lade deshalb die Gruppenteilneh-
mer/-innen ein, ihre Trauer und ihre Fragen un-
mittelbar zu spiiren und zuzulassen. Hierbei sind
Momente von Stille auflerordentlich wichtig. Aus
den Momenten des Spiirens und der Stille ent-
steht der Dialog und - um im Hier und Jetzt zu
sprechen - entsteht das nachste Wort, der néchs-
te Satz. Und auf diese Auflerung kann sich mein
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Gegeniiber dann beziehen, wenn er/sie das moch-
te. »Der Mensch wird am Du zum Ich.« Dieses Zi-
tat von Martin Buber (1923) hat seine Giiltigkeit
in der seelischen Entwicklung unseres Mensch-
seins. Es ist ein Weg, die eigenen momentanen
Gefiihle, Gedanken und Verhaltensmuster durch
einen Prozess offenen Austausches kennenzu-
lernen.

Dialog und Alitag

Ein Dialog ist meiner Meinung nach ein radikales,
subversives Unternehmen. Er 16st alte Sicherhei-
ten auf und schafft nicht sofort neue. Er scheint
mir fiir unterschiedliche Menschen auch unter-
schiedlich herausfordernd zu sein: Alle miissen
an je anderen Stellen ihrer Identitit ihre Vor-
annahmen tiberpriifen, ihre iiblichen Verhaltens-
und Denkmuster in Frage stellen. Das kann eine
grofle Herausforderung sein.

Der Dialog beschwort die alte/neue Vision
eines gemeinschaftlichen selbstverwalteten Le-
bens herauf, den sich auffaltenden Prozess von
kreativer Partizipation zwischen Gleichgestellten.
Fiir viele Dialog-Ubende wird es dann fast nicht
mehr vorstellbar, hinter diesen Ansatz zuriickzu-
gehen - eine echte Herausforderung, wenn wir in
unseren Alltag zuriickkehren!

Leid macht durchlassiger

Wenn ich Freunden von meiner Arbeit erzéhle,
kommt hiufig der Kommentar: »Ich kénnte das
nicht.« Ich wiederum kann mir kaum eine sinn-
vollere Aufgabe vorstellen. Und ich bin dankbar
dafiir, dass die Menschen sich 6ffnen und ihr Leid
mit mir teilen. Der verkrustete Teil in mir, der
Teil, der sich schiitzen mochte, der sich abgren-
zen mochte von Leid, wird durchlédssiger. Das geht
auch den Teilnehmern so. Man wird einfach ein
wenig mitfithlender. Auch fiir sich selbst. Wenn
ich am Ende des Abends die Frage stelle: »Was
nimmst du mit? Was hat dich bewegt?«, kom-
men Antworten wie: »Meiner Umwelt zeige dich

Trauer und Dialog 21

das Gesicht, das sie sich wiinscht. Ich lichle, ob-
wohl mir zum Heulen zumute ist. Hier kann ich
so sein, wie ich bin. Hier muss ich nicht so tun,
als ob alles in Ordnung ist.«

Angebote fiir Trauernde

Seit vielen Jahren macht der Hospizkreis Minden
e. V.verschiedene Gruppenangebote fiir Trauern-
de: eine Gruppe fiir trauernde Eltern, eine Grup-
pe fir trauernde Angehorige und eine Gruppe
fiir trauernde Angehorige nach Suizid. Die Grup-
pen werden, mit Unterstiitzung ehrenamtlicher
Trauerbegleiter/-innen, von zwei Personen ge-
leitet und finden monatlich statt.

\ Helmut Doérmann, Gestalttherapeut,

_ Supervisor, Ausbildung in Transperso-

Y sy naler Psychologie, Koordinator fiir Hos-

{ - pizarbeit und Trauerbegleiter. In Minden

% leitet er seit vielen Jahren Trauergrup-

d pen sowie eine Meditations- und Dia-

loggruppe.
E-Mail: doermann@hospizkreis-
minden.de

Literatur

Bohm, D. (2014). Der Dialog. Das offene Gesprich am Ende
der Diskussionen. 7. Auflage. Stuttgart.

Buber, M. (1923). Ich und Du. Leipzig.

Buber, M. (1973). Das dialogische Prinzip. Heidelberg.

Hartkemeyer, J.; Hartkemeyer, M.; Hartkemeyer, T. (2015).
Dialogische Intelligenz - Aus dem Kifig des Gedachten in
den Kosmos des gemeinsamen Denkens. Frankfurt a. M.

Isaacs, W. (2002). Dialog als Kunst, gemeinsam zu denken.
Die neue Kommunikationskultur in Organisationen. Ber-
gisch Gladbach.

Santorelli, S. (2000). Zerbrochen und doch ganz. Die heilen-
de Kraft der Achtsamkeit. Freiamt im Schwarzwald.

Senge, P. M. (2011). Die fiinfte Disziplin. Kunst und Praxis
der lernenden Organisation. 11., vollig iberarbeitete und
aktualisierte Auflage. Stuttgart.

Tolle, E. (2000). Jetzt! Die Kraft der Gegenwart. Bielefeld.

Wilber, K. (2017). Integrale Meditation. Wachsen, erwachen
und innerlich frei werden. Miinchen.

Worden, W. (2018). Beratung und Therapie in Trauerféllen.
Ein Handbuch. 5. Auflage. Gottingen u. a.

© 2019, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Gottingen
ISBN Print: 9783525406663 — ISBN E-Book: 9783647406664


mailto:doermann@hospizkreis-minden.de
mailto:doermann@hospizkreis-minden.de

Leidfaden, Heft 2 /2019

22

Zur hilfreichen Kommunikation nach
traumatischen Krisen

Aufgaben, Setting und Zeitpunkte von
unterstltzenden Gesprachen

Gernot Brauchle und Maria Brauchle

Primarpravention - erste zeitnahe, Veranderte Kommunikation -
empathische Gesprache Stabilisierung und Starkung der
Ressourcen

Historisch geht Psychologische Erste Hilfe vor al-

lem auf die Arbeiten von Lindemann (1944) und Salutogenese und posttraumatische

Caplan (1964) zuriick. Lindemann untersuchte persénliche Reifung

dabei die Reaktionen von Hinterbliebenen nach

einem verheerenden Brand in einem Nachtclub ~ Zu diesen weiteren Konzeptionen zdhlen die
in Boston, bei dem 492 Menschen ihr Leben ver-  Arbeiten von Antonovsky (1979) sowie Tedeschi,
loren. Dabei stellte er fest, dass unterstiitzende  Calhoun und Gullickson (1995). Antonovsky ver-
Gesprache mit Hinterbliebenen in der ersten Zeit ~ dnderte mit seinem Salutogeneseansatz die Be-
nach dem Ereignis diese vor psychischen Folge-  treuung von Personen fundamental, indem er vor
schiaden bewahren konnten. Auch Caplan ver- allem die Bedeutung der noch vorhandenen Res-
wies in seinen Arbeiten auf die enorme
Bedeutung primédrpréventiver kommu-
nikativer Mafinahmen zur Verhinde-
rung eines erstmaligen Auftretens von
psychischen Storungen. Caplan unter-
teilte dabei Praventionsstrategien hin-
sichtlich des Interventionszeitpunkts in
primare, sekunddre und tertiére Praven-
tion, wobei die wichtigste Pravention
die Primérpravention darstellt. Bei-
de Ansitze konnen aus heutiger Sicht
als die grundlegenden Pfeiler der Kri-
senintervention betrachtet werden, die
wesentlich dazu beitrugen, dass in den
folgenden Jahren verschiedene weitere
Konzepte einer frithzeitigen Unterstiit-
zung von Angehérigen und Hinterblie-
benen entwickelt wurden, um psychi-
sche Spitfolgen zu verhindern oder zu

verringern.
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sourcen aufzeigte und den Schwerpunkt auf die
Stabilisierung und Starkung dieser Ressourcen
legte. Salutogenese geht davon aus, dass Men-
schen - abhingig von ihren inneren und dufle-
ren Ressourcen — mehr oder weniger gesund sind.
Gesundheit kann somit auch nach traumatischen
Krisen gefordert werden, wenn Menschen im Ge-
sprach vor allem in drei Themenbereichen kom-
petent unterstiitzt werden:

1. in der Wiedererlangung der Sichtweise der
Welt und des eigenen Selbst als irgendwie
strukturiert und verstehbar, erklarbar und
in gewisser Weise vorhersehbar (Wiederher-
stellung des Gefiihls, die Zusammenhiange
des Lebens zu verstehen).

2. in der Uberzeugung, dass Hilfe, die bei
der Bewiltigung der Probleme unterstiit-
zen kann, verfiigbar ist (Herstellung einer
Uberzeugung, das eigene Leben wieder ge-
stalten zu konnen).

3. in der Wiedererlangung einer Sichtwei-
se, dass das verbliebene Leben, die eigenen
Werte und personlichen Ziele bedeutsam
sind und trotz des Schrecklichen sinnhaft
sind (Wiederherstellung des Glaubens an
den Sinn des Lebens).

Dariiber hinaus konnten Tedeschi und Kollegen
zeigen, dass auch nach extremen Ereignissen Be-
troffene in Gesprachen eine positive Veranderung
in ihrem Leben erfahren kénnen. Diese neue
Sichtweise auf das eigene Leben wird als posttrau-
matische personliche Reifung bezeichnet und be-
schreibt einerseits eine verdnderte Sichtweise auf
das zuriickliegende traumatische Ereignis sowie
andererseits eine Einschdtzung des nun »neuen
Lebens« als qualitativ besser — im Vergleich zum
Leben vor dem Ereignis. Posttraumatische per-
sonliche Reifung geschieht aber nicht unmittel-
bar nach dem Verlust. Erst nach einer bestimm-
ten Zeit, manchmal auch nach einer sehr langen
Spanne, beginnen Opfer oder Hinterbliebene ihr
traumatisches Erlebnis in einer anderen Weise

zu sehen: als einen tiefen Bruch in ihrem Leben,
der nach einer schmerzhaften Phase schlussend-
lich zu einer bedeutungsvollen Aufgabe, zu einer
veranderten Einschatzung der Welt oder zu einer
neuen Werthaltung gegeniiber dem Selbst und
dem Leben fithrt (Brauchle 2012).

Dem Terror der Warum-Fragen trotzen

Nach einem traumatischen Ereignis erleben Op-
fer und Hinterbliebene aber oft den »Terror der
Warum-Fragen«: Warum ich? Warum ist mir das
passiert? Diese Unfassbarkeit des Ereignisses und
das aussichtlose Suchen nach einem Sinn im ge-
schehenen Leid oder einer Bedeutung fiir das
eigene Leben fithren zu der Uberzeugung, dass
das Leben bedeutungslos, grausam, zuféllig und
unkontrollierbar ist. Posttraumatisches personli-
ches Wachstum verandert diese Suche nach Ver-
stehbarkeit und Bedeutsamkeit. Zwar bleibt das
traumatische Ereignis selbst auch im Rahmen des
posttraumatischen personlichen Wachstums oft
unverstanden, aber die Aussichtlosigkeit, je Ant-
worten auf diese Fragen zu finden, wird leichter
akzeptiert. Dennoch muss beachtet werden (!),
dass das traumatische Erlebnis bedrohlich und
schmerzhaft prasent bleibt, nicht vollstindig be-
wiltigt oder vergessen wird, sondern auch im-
mer wieder im Alltag durchbrechen kann und
Leiden verursacht. Betroffene erzdhlen dies in
Gesprichen und weinen dabei. Jedoch im Unter-
schied zu der anfinglichen, ausschliefllich negati-
ven Interpretation des traumatischen Ereignisses
ist im posttraumatischen persoénlichen Wachs-
tum die neue positive Interpretationsweise psy-
chologisch leichter zuginglich, wird hiufiger an-
gewendet und wird besser erinnert, sodass die
gelebte Zeit des Alltags in der Erinnerung mehr
positives Gewicht erhilt. Die derart veranderte
Wahrnehmung von Alltagserfahrungen verin-
dert die Erwartungen an das zukiinftige Leben
sowie die Wahrnehmung und Bewertung zukiinf-
tiger Ereignisse. So werden mehr positive Erleb-
nisse berichtet, der Wert des Lebens wird wieder
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Die neue Sichtweise auf das eigene Leben wird als
posttraumatische personliche Reifung bezeichnet.
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geschitzt, die innere Verletzlichkeit akzeptiert,
aber auch die innere Stirke erkannt. Personen
erleben zudem eine intensivierte Verbundenheit
mit Freunden und Familienmitgliedern.

Reaktualisierung und Retraumatisierung -
Aufgaben und Gefahren im Gesprdch

Dennoch sind Freunde, aber auch Familienange-
horige und Partner oft besorgt, ob Gespréche tiber
das traumatische Erlebnis — und damit ein belas-
tendes gedankliches Wiedererleben - die Bewal-
tigung nicht verzégern oder sogar verschlechtern
konnen. Hierbei kénnen zwei unterschiedliche
Intensitatsformen unterschieden werden: Reak-
tualisierung kann durchaus zu einer kurzfristigen
Verschlechterung fithren, indem bestimmte nega-
tive Eindriicke und Empfindungen des traumati-
schen Ereignisses wieder lebendig im Gedéchtnis
auftauchen und nochmals »durchlebt« werden.
Die Betroffenen sind jedoch imstande, diese be-
lastenden Gefiihle, aber auch die negativen Inter-
pretationen des Vergangenen selbst zu bewaltigen.

Anders verhilt es sich hingegen bei unein-
fithlsamen Befragungen. Diese konnen eine Re-
traumatisierung verursachen und damit zu einer
anhaltenden Verschlechterung der Traumatisie-
rung fithren - aufgrund von mangelnder Empa-
thie, fehlender Sicherheit und ungentigender Sta-
bilisierung (Maercker 2013). Retraumatisierung
kann vermieden werden, wenn das Nacherzéhlen
innerhalb eines stiitzenden Kontextes stattfindet,
also ein Gefiihl von Vertrauen, Sicherheit und Ge-
borgenheit im Gesprich erzeugt wird. In einem
stiitzenden Kontext ist durch das Nacherzéhlen
eine Transformation des Traumagedéchtnisses
moglich, wenn darauf geachtet wird, dass Ge-
fahrdungsgefithle minimiert werden, tiberstei-
gerte Gefiihle von Schuld, Arger oder Wut auf die
eigene Person oder andere verringert werden und
eine Verringerung negativer Uberzeugungen be-
ziiglich der Umwelt, der eigenen Person, der Fa-
higkeit zu Beziehungen oder der Reaktionen an-
derer Personen ermdglicht wird.

Fazit

Um sich trotz schwerer Schicksalsschlage wieder
im Leben zurechtzufinden, ist es wesentlich, tiber
das Erlebte sprechen zu konnen. Dies setzt aber
einen stiitzenden Kontext voraus, der Sicherheit
und Stabilitit erzeugt und den Erzdhlenden die
Gewissheit gibt, dass sie von einer empathischen
und vertrauenswiirdigen Person begleitet werden,
die ihnen hilft, das Ereignis besser zu verstehen,
extreme Gefiihle zu kanalisieren und negative
Uberzeugungen zu verindern. Besonders hilf-
reich sind dabei Gespriche bereits in der ersten
Zeit nach einem traumatischen Ereignis. Den-
noch muss beachtet werden, dass traumatische
Erfahrungen oft tiber viele Jahre immer wieder
Leid und Trauer verursachen kénnen und des-
halb auch nach vielen Jahren Gespréiche notwen-
dig, bedeutsam und hilfreich sind.

i
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