Artikel - Pandsid-

OHNE RESPEKT

EIN GESPRACH MIT DEM
HAMBURGER PAAR- UND

FAMILIENTHERAPEUTEN

IST ALLES NICHTS

HARTWIG HANSEN, AuU-
TOR DES BUCHES ,,RES-

PEKT - DER SCHLUSSEL
ZUR PARTNERSCHAFT*, UBER DIE BEDEUTUNG VON ACHTUNG UND RUCKSICHT
ZWISCHEN MANNERN UND FRAUEN UND FUR DIE PSYCHISCHE GESUNDHEIT

AS PASSIERT, WENN IN BEZIEHUNGEN DER

RESPEKT FEHLT?
Dann kommen - mal im Schritttempo, mal im Galopp
- die vier apokalyptischen Reiter ins Spiel: Der amerika-
nische Ehe-Forschers John Gottman hat sie als Risiko-
Botschafter fiir Partnerschaften beschrieben. Denn alle
vier trampeln den Respekt mit Hufen und kiindigen eine
Krise, wenn nicht gar die Trennung an.

KONNEN SIE DAS KONKRET BESCHREIBEN?

Der erste Reiter ist die verletzende Kritik, die Beschwer-
de als personlicher Vorwurf. Dabei werden dem ande-
ren Schuld und Versagen unterstellt, zum Beispiel in
dem herablassend und genervt geduRerten Satz: ,,Das
ist so typisch fir dich!“.

Der zweite apokalyptische Reiter ist die eskalierende
Reaktion auf Kritik durch Verleugnung, Rechtfertigung
und Gegenangriff. Dann heif8t es zum Beispiel: ,,Wieso?
Was hab ich damit zu tun? Das Problem liegt doch wohl
bei dir.“ Solche Worte wirken wie eine dosierte Aufkiin-
digung der Beziehung: ,,Mach, was du willst, ich hab da-
mit nichts zu tun.

Dann erscheint bald der dritte Reiter auf der Biihne: die
Verachtung — das Gegenteil von Respekt. Wenn ich an-
fange, meine Partnerin oder meinen Partner innerlich
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zu verachten, ist die Beziehung in groRer Gefahr. Ver-
achtung wird oft ausgedriickt durch Sarkasmus und
Zynismus. Oder durch Verfluchen, Augenrollen, Verh6h-
nen und respektlosen, abschatzigen Humor. In welcher
Form die Verachtung — der gefahrlichste der vier Reiter
- auch auftritt, sie wirkt vergiftend auf eine Beziehung.
Es ist so gut wie unmaéglich, ein gemeinsames Problem
zu l6sen, wenn mein Gegenlber erlebt, dass ich ihn ab-
lehne — und umgekehrt: Wie kann ich mich 6ffnen, wenn
mir nur ,,dtzende Jauche‘ entgegengeschleudert wird.
Verachtung ndhrt den Konflikt und 16st nichts. Der vier-
te Reiter trabt dann hinterher und folgt den drei ande-
ren. Wenn so scharf geschossen wird, hilft ja nur noch
der Riickzug, das vermeintliche ,,Sich-in-Sicherheit-brin-
gen“. Das anschliefende ,,Mauern* ist dann die letzte
Windung der sich abwarts drehenden Spirale: Kein Blick-
kontakt, kein Nicken mehr auf die Worte des anderen,
keine Erwiderung, stummes Hoffen, das ,,irgendetwas
passiert“.

UND — WAS PASSIERT?

In der Beratung zum Beispiel sehr viel, wenn wir den Paa-
ren die vier Reiter vorstellen. Das deckt sich oft mit ihrer
Erfahrung. Und sie héren aufmerksam zu, wenn wir wei-
ter erklaren, dass allen Spielarten des respektlosen Um-
gangs in Beziehungen eines gemein ist: Mein Versuch,
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mich Gber den anderen zu erheben, ihn zu beurteilen
und zu ver-urteilen statt ihm zuzuhdren. Kurzfristig mag
mich das aufwerten. Ich mag mich dann starker fiihlen
im Sinne von: Ich habe mich durchgesetzt, ich habe ge-
wonnen. Aber mittel- und langfristig geht das Konzept
des ,,Ich muss um jeden Preis gewinnen“ nicht auf. In
einer respektvollen, gelingenden Partnerschaft gilt der
Satz: Lieben ist schoner als Siegen. Wenn das gelingt,
fordert es Gibrigens auch die psychische Gesundheit.

WAS FUR RATSCHLAGE KONNEN SIE NOCH GEBEN?
Vielen Dank fiir das Stichwort. Ratschldge sind ja weit
verbreitet. Die Welt ist so komplex geworden, dass
man auf ,,Experten“-Tipps angewiesen zu sein scheint.
Dabei sind Ratschldge eine brisante Angelegenheit. Sie
brauchen ndmlich ein akkurates Timing. Zu friih erteil-
te Ratschldge sind - platt gesagt — Beziehungskiller.
Oder wie heif3t es umgangssprachlich — Ratschlage sind
auch Schlage. Sie konstruieren unausgesprochen eine
,,Oben-unten‘“-Hierarchie: ,,Du hast ein Problem, ich
sage dir, wie du es wegkriegst.“ Hierarchien und Part-
nerschaft passen aber nicht wirklich zusammen.

WAS IST IHRE ALTERNATIVE?
Die Paare in der Beratung sind dankbar fiir die Erldute-
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rung der finf Schritte, mit denen sie sich im Falle einer
unangenehmen Erfahrung ohne zu schnelle Ratschldge
unterstiitzen kénnen: Am Anfang steht das offene Inte-
resse, das Signal: ,,Ich hére dir zu. Erzahl mal. Ich bin fiir
dich da.” Als nachster Schritt folgt das geduerte Mit-
geflhl: ,,Das hatte mich auch sauer gemacht. Dein Chef
hat sie wohl nicht mehr alle! Ist doch véllig klar, dass
du so wiitend bist.”“ Dieses Mitgefiihl lindert vieles an
Wut, Schmerz, Angst oder Zweifel. Nichts nahrt unse-
re Partnerschaft besser als das Empfinden, verstanden
und angenommen zu werden.

Der dritte Schritt ist ausgedriickte Bestatigung und
Zuneigung: ,,Du bist okay. Deine Gefiihle sind okay.*
Dann folgt im vierten Schritt der ,,solidarische Schulter-
schluss, der in Worten oder einer Umarmung zum Aus-
druck kommt wie: ,,Ich stehe dir bei. Wir schaffen das

gemeinsam. Sollen sie nur kommen.*
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Erst dann ist die Zeit fiir den flinften Schritt gekommen,
der die offene Frage stellt: ,,Was kdnnte jetzt vielleicht
helfen? Sollen wir mal gemeinsam (iberlegen? Kann ich
was tun, oder wir gemeinsam?“

Die Idee dahinter: Erst wenn wir uns ernst genommen,
verstanden, bestdtigt und wertgeschatzt fihlen, kon-
nen wir uns 6ffnen fiir etwaige Lésungen.

DANKE. WAS KONNEN MENSCHEN ALLGEMEIN

TUN, UM BEZIEHUNGSFAHIGER ZU WERDEN?

Das grofte Hindernis ist aus meiner Sicht die Unbewusst-
heit. Ich glaube, um beziehungsfdhig zu werden, muss
man selbst irgendwann bei sich ,,aufrdumen’ - sich be-
wusst mit der eigenen Vergangenheit auseinanderset-
zen. Dariliber nachdenken, dass es, wenn man sich (iber
etwas aufregt,
nicht unbedingt
mit dem Partner
zu tun hat, son-
dern mit alten

FUHLT, WIRD ES SCHWER

eigenen Erleb-  IN PARTNERSCHAFTEN."
nissen und Pra-
gungen.

Ein zweiter zentraler Punkt ist die Vers6hnung mit sich
selbst, die Starkung des Selbstrespekts. Wer sich selbst
wertlos fihlt, wird es schwer haben mit sich selbst und
in Partnerschaften. Wie soll er oder sie dann ein antwor-
tendes Gegeniiber werden - und bleiben? So grof% die
Sehnsucht nach Aufwertung und Bestdtigung in einer
Partnerschaft auchist, es gilt der Satz: Es ist schwer, das
Glick bei sich zu finden, und es ist ganz unmdéglich, es
anderswo zu finden. Selbstachtung und Selbstverge-
bung, das heil3t der verséhnliche Umgang mit eigenen
Unzuldnglichkeiten und Begrenzungen, mit eigenen
Misserfolgen und Fehlern ist vielleicht die schwerste
Aufgabe fiir uns, aber schlichtweg unerldsslich fir Aus-

~WER SICH SELBST WERTLOS

HABEN MIT SICH SELBST UND

geglichenheit und Zufriedenheit — auch in der Partner-
schaft. Seien wir also nett zu uns selbst! Vom englischen
Schriftsteller Laurence Sterne stammt der Satz: ,,Res-
pekt uns selbst gegeniiber bestimmt unsere Moral; Re-
spekt gegenlber anderen bestimmt unser Benehmen.*

DANN SOLLTEN WIR ALSO MIT UNS SELBST IM
REINEN SEIN, UM EINE RESPEKTVOLLE BEZIEHUNG

FUHREN ZU KONNEN. WAS NOCH?

In meinem Buch ,,Respekt — Der Schlissel zur Partner-
schaft’ formuliereich zehn Thesen dazu. Die erste lautet
schlicht: ,,Deine Welt ist anders als meine ... Das muss
ich anerkennen, im Alltag mitdenken und bericksich-
tigen wollen. Wenn ich nicht gelernt habe, mich in die
andere Person hineinzudenken, dann wird es schwer,
weil ich mich zu sehr um mich selbst drehe. Ohne
Achtung vor den naturgemadR unterschiedlichen
Erfahrungen, Vorlieben und Geschmdckern geht
gar nichts in einer Partnerschaft. Das betrifft auch
»Weltsichten“, die gewachsenen Werten, an denen
wir uns orientieren, die ,,Charaktermerkmale®, die
wir ausgeprdgt haben, und die unterschiedlichen L6-
sungsideen, wie mit kniffligen Situationen umzugehen
ist. Diese Unterschiede, an denen wir uns oft abarbei-
ten, nicht als Kampfansagen, sondern als Erweiterung
der gemeinsamen Mdglichkeiten, nicht als Gegensatz,
sondern als Erganzung wahrzunehmen und zu leben
— das ist die Kunst. Gemeinsam sind wir starker als ein-
sam.

GIBT ES WEITERE MERKMALE FUR GELINGENDE

PARTNERSCHAFTEN?

Die Verlasslichkeit habe ich schon genannt. Wir wollen
vertrauen kénnen. Und damit Vertrauen wachsen und
an Tiefe gewinnen kann, brauchen wir — kurz gesagt -
das Geflihl: Der Mensch an unserer Seite ist eine ,,ehr-



liche Haut“, der tut, was er sagt, meint, was er tut, und
sagt, was er meint. Wir sind auf seine Aufrichtigkeit und
Verldsslichkeit angewiesen. Wir fiihlen uns selbst ent-
wertet und nicht wirklich respektiert, wenn wir daran
zu zweifeln beginnen, dass unser Partner, unsere Part-
nerin authentisch ist, nur schauspielert, es nicht ernst
mit uns meint. Das fihlt sich nicht gut an — und in den
meisten Fallen entscheiden wir uns dann fiir Vorsicht
oder sogar fir die Trennung.

WARUM LASST UNSER RESPEKT GERADE BEI GE-
LIEBTEN UND UNS NAHE STEHENDEN MENSCHEN

OFT ZU WUNSCHEN UBRIG?

Da wirkt wahrscheinlich das ,,Gift der Gewohnheit*. Wir
neigen dazu, vieles, was der andere uns gibt, fir selbst-
verstdndlich zu nehmen. Wichtig fir stabile Beziehun-
gen ist, sich immer wieder zu vergegenwdrtigen: Nichts
ist selbstverstandlich, ich sollte hdufiger,,Danke‘ sagen!
Wenn es uns gelingt, uns regelmaRig zu vergegenwarti-
gen, was unser Zusammensein so wertvoll macht, und
uns dankbar darauf zu konzentrieren, was der Mensch
an unserer Seite uns alles gibt, betreiben wir gleich im
doppelten Sinne ,,Beziehungspflege“.

Wir starken das Zusammengehdrigkeitsgefiihl fir die
Zukunft und verhindern gleichzeitig die tiickische ,,Um-
Schreibung der Vergangenheit*. Denn wenn wir uns an-
einander reiben, wenn wir unzufrieden werden in unse-
rer Beziehung, neigen wir dazu, das gemeinsam Erlebte
gleich mit ,,madig zu machen®. War mein Mann nicht
von Anfang an so unpiinktlich? Hat meine Frau nicht
schon immer an meiner Kleidung rumgendrgelt? Wie-
so habe ich das eigentlich schon so lange ausgehalten?
Wenn wir diesen zweifelnden Gedanken Einhalt gebie-
ten und die Dankbarkeit fiir das gemeinsam Erlebte als
tragendes Gefiihl erhalten, ist die Gefahr gebannt, die
Vergangenheit negativ umzuschreiben. Es scheint mir

ausgesprochen wichtig, so den Respekt vor der gemein-
samen Paargeschichte bewahren zu kénnen.

WIESO IST ES FUR MANCHE MENSCHEN SO SCHWER,
SICH RESPEKTVOLL ZU VERHALTEN — HABEN DIE

,»JHRE HAUSAUFGABEN NOCH NICHT GEMACHT*?
Da zu verallgemeinern, ist sicher schwierig, aber Res-
pektlosigkeit scheint sich ,,vererben zu kénnen: wenn
ich in meiner friilhen Kindheit und Jugend selbst zu we-
nig Respekt und Anerkennung erfahren habe, woher
soll ich dann wissen, wie es geht? Wer diese Grundach-
tung als Kind nicht mitbekommen hat und beispielswei-
se schon frith darum ringen musste, Grundbediirfnisse
wie Schlafen, Essen, Kontakt und Zuwendung befriedigt
zu bekommen, ist wahrscheinlich auch noch als Erwach-
sener stark mit sich selbst und den eigenen Bediirfnis-
sen beschaftigt und kann kaum darauf achten, wie es
dem anderen geht.

Wer hingegen Fiirsorge und Anteilnahme erleben durf-
te, ist spater eher in der Lage, von sich auf andere zu
schlieRen, sich in andere einzufiihlen und Riicksicht auf
sie zu nehmen.

LASST SICH GEGENSEITIGE ACHTUNG NACHTRAG-

LICH TRAINIEREN?

Da denke ich an einen Satz von Mutter Teresa, die sag-
te: ,,Achte darauf, dass sich jemand nach einer Begeg-
nung mit dir reicher fiihlt als vorher.” Der Satz kdnnte
als Orientierung dienen. Und ich darf auf die erste Ma-
xime des respektvollen Miteinander zuriickkommen:
,,Deine Welt ist anders als meine ... Wir Menschen sind
und erleben nun mal verschieden. Dieser Wechsel der
Perspektive kann und sollte mehr getlibt werden. Ver-
setzen wir uns doch einmal in die Lage des anderen! Das
ist Respekt, wortlich Riick-sicht.
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