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Eigentlich sind Affiren mit ver-
heirateten Minnern etwas Wun-
ic liefern ausreichend

Stoff fiir ganze Romanbibliothe-
ken, fiir herrlichen Klatsch und
Tratsch, fiir Zerwiirfnisse und
Versshnungen, fiir Schmetterlin-
e im Bauch und fiir Seelenleid.
uch in meinem Leben haben sie
fiir so manche Aufregung gesorgt,
und ich habe viel daraus gelernt,
am meisten iiber die Moral. Doch
der Reihe nach: Meine erste Affi-
re mit einem verheirateten Mann
hatte ich mit 20. Er war 15 Jahre
ilter, unfassbar actraktivund um-
schwirmte mich auf eine Weise,

die ich bis dahin noch nichrt erlebt

verheirateten Mann.

hartte. Dass er verheiratet war, hat-
te er anfangs mit keinem Wort
erwihnt, und in meiner iiber-
schwiinglichen Verliebtheit hatte
ich an diese Moglichkeit nicht im
Geringsten gedacht. Umso grofSer
war mein Schock, als er mir das
nach ein paar Wochen beichtete.
Ich fiihlte mich nicht nur hinter-
gangen, sondern bekam auch
noch enorme Gewissensbisse sei-
ner Frau gegeniiber. Eine fatale
Gemengelage, die ich erst mal ver-
dauen musste. Natiirlich mithilfe
meiner besten Freundin. Sie war
empért — {iber den Mann und
tiber meine Naivitit — und emp-
fahl die sofortige Trennung. Die
Vorstellung, ihn zu verlassen, fiel
mir jedoch sehr schwer, und so
holte ich mir weiteren Rat bei an-
deren Freundinnen. Natiirlich
hatten alle etwas dazu zu sagen:
nimlich dass eine Affire mit ei-
nem verheirateten Mann iiberaus
aufregend sein kénne, aus mora-
lischen Griinden aber indiskutabel
sei. Wenn alle sich darin so einig
sind, dachte ich mir, dann wird
schon was dran sein an ihrem klu-
gen Rat. Und ich trennte mich
schweren Herzens. Nicht jedoch
ohne darunter zu leiden und des-
halb viel dariiber nachzudenken,
ob das mit der Moral wirklich
alles so seine Richtigkeit hatte.
Und je genauer ich die Angelegen-
heit im Nachhinein und mic Ab-
stand betrachtete, desto klarer

Meine Freundinnen
machen mir Vorwiirfe

wurde mir, dass ich cigentlich cine
ganz andere Haltung dazu hatte
als meine Freundinnen. In Wahr-
heit hatte ich mich nicht hinter-
gangen gefithle, weil er es mir
nicht gleich offen gesagt hatte.
Wenn ich es von Anfang an ge-
wusst hitte, hitte ich eine klare
Entscheidung fiir oder auch gegen
ihn treffen kénnen — obwohl da
noch eine andere Frau im Spiel
war. Die Verantwortung dafiir,
was unsere Affire mit seiner Ehe
gemacht hirtte, lag in Wahrheit
nicht bei mir, sondern bei ihm.
Eine Erkenntnis, die mir finf
Jahre spiter zugutekam, als ich
mich wieder in einen verheirateten
Mann verliebte. Diesmal klirte
ich die Situation von Anfang an,
machte ihm erstens klar, dass ich
damit leben konnte, und zweitens,
dass seine Ehe seine Sache war.
Und noch etwas entschied ich mit
aller Klarheit: dass ich mit nie-
mandem iiber meine wunderbare
Affire reden wiirde. Schon gar
nicht mit meinen Freundinnen.
[ ]
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Darauf m@chte ich mit einer Ge-

n werden, vor der wir
Augen und Ohren nicht mehr
chlieflen diirfen, wenn wir
und die nichsten Generationen
iiberleben wollen? Wenn mich das
aufregt, hat es wahrscheinlich
mehr mit mir zu tun als mit der
Freundin. Oder anders: Welchen
Nerv hat sie mit ihren unablis-
sigen griinen Appellen bei mir
getroffen? Vielleicht den der , ko-

noch iiber Klimaschutz.
Dart ich sagen, dass mich

0l neentl

gnitiven Dissonanz, womit Psy-
chologen die Kluft zwischen dem,
was wir wissen und fiir richtig
erachten, und dem, wie wir uns
verhalten, meinen. Typische Bei-
spiele dafiir kennen wir alle: Wir
wissen zum Beispiel, dass zu viel
Zucker, Fleisch, Alkohol, Fast
Food und Rauchen ungesund
sind. Wenn wir uns aber dennoch
nicht gesund erndhren oder nicht
auf Zigaretten verzichten wollen,
entsteht ein schlechtes Gewissen.
Unsere Psyche ist ein Meister da-
rin, diese Dissonanzen mit allen
méglichen Tricks, Selbsttiu-
schungsmanévern und Abwehr-
mechanismen zu reduzieren. Und
genau das tun wir beim Thema
Klimaschutz seit Jahren — und
zwar als Individuen und als Ge-
sellschaft. Wir wehren diejenigen
ab, die uns unermiidlich auf die
Dramatik der Situation aufmerk-
sam machen. Aber es ist eben
nicht der Uberbringer der schlech-
ten Nachricht, der auch dafir
verantwortlich ist.

Spatestens mit dem erschiit-
ternden Bericht des Weltklima-
rates im August dieses Jahres ist
diese Nachricht endgiiltig ange-
kommen. Ein Alarmruf, der klipp
und klar sagt, dass der Klima-
wandel sofort aufgehalten werden
muss, wenn wir nicht in einer
Katastrophe enden wollen. Die
Vorboten konnten wir diesen
Sommer mit den verheerenden

Flutbildern von Ahrweiler sowie
der Hitzeholle in Griechenland
und den USA erahnen. Und die
234 Forscher des Weltklimarates,
die jahrelang mehrals 14000 Stu-
dien ausgewertet haben, haben in
ihrem Bericht nachgewiesen, dass
die Erwiirmung von uns gemacht
ist—von unserer Art zu leben und
zu wirtschaften. Eigentlich ist das
cine gute Nachricht. Denn wenn
wir die Ursache fiir ein Problem
sind (und nicht die ,Natur®, wie
Klimaleugner uns filschlicher-
weise immer noch einzufliistern
versuchen), dann kénnen wir
auch etwas dagegen tun.

Das fingt natiirlich bei jedem
Einzelnen an, hort aber vor allem
bei Staaten, Institutionen und
Konzernen nicht auf. Diesen
Kraftakt kénnen wir nur stem-
men, wenn wir uns alle verpflich-
ten, etwas zu indern. Wenn ich
das verstanden habe, kann ich
meine kognitive Dissonanz redu-
zieren. Und meine Freundin wird
mich mit ihren Klimaschutz-Dis-
kussionen garantiert nicht mehr
nerven.

[ ]
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Als Goach kommt es immer 6fter
ich mich nicht nur mit
lichen Belangen meiner
beschiiftige, sondern
privaten. In den letz-
at sich vor allem das

auch micd

ten Jahren
Thema ,Wenn Eltern ilter wer-
den” zum festéh Bestandteil mei-
ner Beratungen entwickelt. Im-

mer mehr beschiftigen sich mit
den Fragen um dieses Problem
und wollen sie so gut wie eben
moglich in ihr Leben integrieren.
‘Was nicht immer einfach ist.

Vor zwei Jahren hatte ich eine
Klientin, die ich beglcitete, nach-
dem der Vater eine Demenz-Dia-
gnose erhalten hatte. Fiir alle Be-
teiligten war das ein Schock. Der
Betroffene selbst leugnete seinen
Zustand, auch seine Frau wollte
die Realitit nicht wahrhaben. Ein
Umgang, der fiir meine Klientin,
eine beruflich erfolgreiche Frau,
nicht nachvollziehbar war. Sie war
ein sachlicher, rationaler Typ und
nahm es ihren Eltern tibel, dass
sie sich der Auseinandersetzung
entzogen, indem sie sich weiger-
ten, auch nur dariiber zu reden,
geschweige denn an ihrem Leben
etwas zu indern. Stur lebten sie
so weiter wie bisher.

Irgendwann hatte sich die Situ-
ation so zugespitzt, dass ihre El-
tern immer aggressiver wurden,
sobald sie die Krankheit des Va-
ters nur ansprach. Und als ihre
Mutter ihr schlieflich untersagte,
auch nur ansatzweise dariiber zu
sprechen, wusste sie nicht mehr
weiter. ,Meine Eltern sind eine
Gefahr fiir andere®, sagte sie mit
einer Mischung aus Wut und Ver-
zweiflung in der Stimme. Vor
allem iiber das Autofahren und
das Alleinsein des Vaters in der
Wohnung machte sie sich Sorgen.
,Ich fithle mich verantwortlich
und kann doch nicht tatenlos zu-
sechen.”

Wie mache 1ich meiner
86-jahrigen Mutter
klar, dass sie nicht mehr
Auto fahren sollte?

Immer wieder sprachen wir tiber
Verantwortung: Verantwortung
als Pflicht eines Menschen und
fiir Fithrungskrifte. Wir disku-
tierten dariiber, dass wir nicht nur
verpflichtet sind, Verantwortung
dafiir zu iibernehmen, was wir
tun, sondern auch fiir das, was wir
nicht tun. ,Ich muss handeln®,
sagte sie. ,Wenn etwas passiert,
werde ich meines Lebens nicht
mehr froh — und meine Eltern
ebenfalls nicht.”

Da schlug ich ihr das vor, was
ich oft empfehle, wenn andere
sich weigern, zuzuhéren oder zu
kommunizieren: einen Brief zu
schreiben. Ein guter Weg, um zu-
glcich sachlich und liebevoll alle
Aufreger-Punkte zu formulieren.
Vor allem aber lisst man so dem
Adressaten die Moglichkeit, in
Ruhe nachzudenken, weil er nicht
gleich reagieren muss. Bei meiner
Klientin wirkte das Wunder —
ihre Mutter antwortete ebenfalls
mit einem Brief. ., Sie hat mir ver-
sichert, dafiir zu sorgen, dass mein
Vater nicht mehr allein zu Hause
bleibt. Und auch nicht mehr Auto
fihre
[ ]
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Um es glich zu Beginn in aller
DeutlichKeit zu sagen: Die Be-
freiung yon den Erwartungen
und Wiilnschen der Eltern ist
wichrig alle, die ein selbstbe-
stimmtesLeben fithren wollen. Es
ist ein Prozess, der einem viel ab-
verla

, weil er Fihigkeit zur
exion, Veréinderungsbereit—
schaft und Durchhaltevermégen
erfordert. Ich habe schon frith
dariiber nachgedacht. Grund war
eine Begegnung, als ich etwa
zehn Jahre alt war und in unserer
Hausarztpraxis ein neuer Arzt
anfing. Meine Arztin war ganz

glﬁcklich, mir ihren neuen Kolle-
gen vorstellen zu kénnen. Doch
entgegen meiner Erwartung be-
grﬁfgte mich nicht etwa ein jun-
ger, dynamischer Mann, sondern
ein dlterer Herr, der gerade sein
Medizinstudium abgeschlossen
hatte. Ich war verwirrt und fragte,
wieso er so spat noch Arzt gewor-
den war. Seine Antwort erschiit-
terte mich: ,Mein ganzes Leben
wollte ich den Wiinschen meines
Vaters geniigen®, sagte er, ,und
habe Jura studiert, weil er es woll-
te, und eine Beamtenlaufbahn
cingeschlagen, weil er der Mei-
nung war, das wiirde mir Sicher-
heit geben. Dabei wollte ich ei-
gentlich immer Arzt werden. Erst
nachdem mein Vater gestorben
war, habe ich den Mut aufge-
bracht, den Beruf zu ergreifen,
den ich schon immer wollte.”
Das hat mich nie mehr losgelas-
sen. Wann immer ich als junge
Frau mit meinen Sehnsiichten und
Wiinschen auf Skepsis und Kritik
meiner Eltern stief, dachte ich an
den Arzt. Wofiir war ich auf die
Welt gekommen? Um den Erwar-
tungen meiner Eltern zu gentigen
oder um meine Traume zu erfiil-
len? Natiirlich entschied ich mich
fiir meinen eigenen Weg— aber der
Preis dafiir war oft hoch. Ich
musste der Kritik oder manchmal
auch der Ablehnung meiner Eltern
standhalten. Das war schwierig,
denn ich wollte ja eigentlich im-
mer nur ihre Anerkennung. Und
als ich dann mit Anfang 40 be-

Psychologie

l Mutter nie genug.
l Bis heute

schloss, Beraterin und Coach zu
werden, und dafiir meinen bishe-
rigen Berufan den Nagel hiingte,
um noch mal fiir ein paar Jahre
zur Schule zu gehen (und dafiir
Geld zahlen musste), stief$ ich bei
meinen Eltern auf Fassungslosig-
keit. Bis heute habe ich diesen
Schritt aber nicht bereur, im Ge-
genteil. Ich habe meine Berufung
gefunden und noch viel mehr —
nimlich die innere Freiheit, das zu
tun, was ich wirklich will. Unab-
hingig davon, wem ich es damit
recht mache oder eben nicht.
Vor zwei Jahren habe ich eine
Fortbildung bei dem Philoso-
phieprofessor Michael Bordt ge-
macht. Er hatein sehr feines Buch
geschrif:ben, das ich jedem emp-
fehlen kann, der sich aus der
Umklammerung sciner Eltern
befreien will. Es trigt den wun-
derbaren Titel: ,Die Kunst, die
Eltern zu enttiuschen®.
[ ]

*In , Die Kraft liegt in mir® (bth) schrieb sie unter anderem iiber den Tod ibres Mannes, den Regisseur Helmut Dietl

71



Psychologie

Meine Tochter hat

Tamara Duetl,
O il duro i und
Coach. feden

Monat

denkt sie 1n

Donna iiber die kleinen
und groffen Themen
des Lebens nach

Tja, was genau ist denn eigentlich
die Rolle der GrofSmutter, méch-
te ich da zuriickfragen. In unserer
Familie gibt es dazu nimlich ganz
unterschiedliche Meinungen.
Meine beiden Groffmiitter waren
wunderbar, ich habe sie sehr ge-
liebt. Dabei haben sie weder auf
mich aufgepasst, als ich klein war,
noch mich regelmiflig vom Kin-
dergarten abgeholt oder meiner
berufstétigen Mutter unter die
Arme gegriffen. So haben sie ihre
Rolle gar nicht verstanden. Sie
waren vor allem spater fir mich

da, als ich die groffen Fragen tiber
das Leben und die Welt gestelle

habe. Da haben sie mir zugehort
und die kliigsten Antworten ge-
geben, die ich je von Erwachsenen
bekommen habe. Und zwar weil
sie selbst so klug waren und auf-
grund ihrer Lebenserfahrung
auch viel weiser als all die ande-
ren. Sie haben mich so viel iiber
das Leben gelehrt, dass ich immer
noch dankbar bin fiir den groflen
Schatz, den sie mir in meinem
Herzen und in meinem Denken
hinterlassen haben.

Ganz anders meine Mutter.
Von ihr habe ich bei Weitem nicht
soviel gelernt. Und was wiederum
ihre eigene Rolle als Groffmutter
betrifft, hatte sie eine sehr klare
Meinung: ,Ich werde keine Grof3-
mutter sein, das bin ich einfach
nicht!“ Seit ich erwachsen war,
hatte meine Mutter immer wieder
betont, wie sehr sie diese Rolle ab-
lehne. ,Das geht schon bei den
Begriffen los: Grofimutter und
Oma! Wie furchtbar alt und spie-
Rig das klingt! Solltest du je Kin-
der bekommen, werden sie mich
mit meinem Vornamen anspre-
chen miissen.” Da ich aber schon
sehr frith beschlossen hatre, eine
spite Mutter zu werden, lief¢ ich
mich auf keinerlei Diskussion
dazu ein und handelte nach einem
meiner Grundsitze: ;We'll cross
that bridge when we come to it!*

Mit dieser Haltung vertagte ich
das Thema.

ein Kind bekommen.
Nur: Die Oma-Rolle

liegt mir nicht

Als ich schliefflich mit fast 40
meine Tochter bekam, verinderte
sich die ablehnende Haltung mei-
ner Mutter schlagartig. Sie konn-
te gar nicht genug bekommen von
ihrer zauberhaften Enkelin und
genoss die Zeit mit ihr in vollen
Ziigen. Und auch das Ansprechen
mit dem Vornamen war plétzlich
passé. Meine Tochter durfte sie
Oma nennen, allerdings mitdem
arabischen Wort ,Teta“, denn
meine Mutter stammte aus Agyp-
ten. Es hat mich sehr beriihre, wie
intensiv sie ihre Rolle plotzlich
ausfiillte. Ich denke mit grofler
Dankbarkeit an diese Zeit zuriick,
denn die Rolle der weisen Grof}-
mutter, so wie meine beiden es fiir
mich waren, wird sie nie spielen
kénnen. Sie ist gestorbcn, als ihre
Enkeltochter zehn Jahre alt war.
Die hat ibrigens den bisher kliigs-
ten Satz zu diesem Thema gesagt.
,Nur dass du Bescheid weifSt,
Mami“, meinte meine Tochter
neulich, ,wenn ich je Kinder be-
kommen sollte, dann nur deshalb,
weil ich Mutter werden will, und
nicht, damit du Grofmutter
wirst!“

]

*In ,Die Kraft liegt in mir" (bth) schrieb sie unter anderem iiber den Tod ihres Mannes, den Regisseur Helmut Dietl

48 DONNA 8/2021

FOTO: DAGMAR MORATH



Psychologie

Meine 24-jahrige Tochter

Tamara Dietl,

I il duiar und
Coach. Jeden
Monat denkt sie in
Donna iiber die kleinen
und groffen Themen
des Lebens nach

Es gibt einen Satz meiner Tochrer,
den ich fast vergessen hatte. Sie
azehn Jahrealt, als sie mir
stiirmisch in die Arme lief und
laut rief: ,Mami, ich werde nie-
mals ausziehen. Und wenn, dann
frithestens mit 40! Heute, kurz
ihrem 18. Geburtstag und
mitten im Abitur, hért sich das
natiirlich komplett anders an. Sie
will frei sein, alles selbst entschei-
den konnen, und ihr Bedarf an
meinen Kommentaren iiber he-
rumliegende Socken, unausge-
raumte Spiilmaschinen oder end-
lose Belagerungen des Badezim-
mers scheint mehr als gedeckt zu
sein. Jetzt plotzlich kann es ihr

nicht schnell genug gehen mit
dem Auszug von zu Hause. Ge-
nau wie den meisten in ihrem
Alter. Dass sie dann aber mogli-
cherweise ein paar Jahre spater
wieder vor der Tiir stehen, um bei
Mami und Papi unterzuschliip-
fen, ist ein relativ neues Phino-
men. Als regelrechter Trend wur-
de es erstmals nach der Wirt-
schaftskrise 2008 beobachret.
Die Kinder der sogenannten
Bumerang-Generation kehren aus
ganz unterschiedlichen, oft aber
aus guten Grinden wieder, und
Anlass zur Sorge gibt es nur dann,
wenn es schiefgeht. Anders aus-
gedriickt: Damit die Riickkehr
der erwachsenen Kinder gelingen
kann, braucht es ein reflektiertes
Verstindnis der neuen Situation.
Und zwar auf beiden Seiten. Die
Beziehung und das Zusammen-
leben miissen jetzt auf Augenhéhe
geregelt werden. Das Zuriickfal-
len in alte ,Mama-Papa-Kind"“-
Rollenmuster sollte man vermei-
den. Es machr also keinen Sinn,
wenn das Kind mit seinem Wie-
dereinzug darauf spekuliert, die
Vorziige des frither mal so beque-
men ,Hotel Mama® zu geniefSen.
Nein, daraus muss jetzt eine WG
werden — mit gleichen Rechten
und Pflichten fiir alle. Dazu ge-
horen auch Mietezahlen, Regeln
fiirs Putzen oder Einkaufen. Das
muss man wollen, denn es hat viel
mit Eigenverantwortung zu tun,
die die Eltern dringend von ihren
erwachsenen Kindern einfordern

will wieder be1l uns einziehen.
I el 1 e ol lalice &

sollten. Und sie sollten klarma-
chen, dass diese Wohngemein-
schaft nur eine Verabredung auf
Zeit ist, eine Ubergangsphase, die
irgendwann wieder enden muss.
Wenn das nichr gelingt, wird es
schwierig, und der Frust, gerade
bei den Eltern, ist programmiert.
Sollte es aber klappen, kann es ein
Beweis dafiir sein, dass die Soli-
dargemeinschaft Familie durch-
aus auch dann funktionieren
kann, wenn die Kinder nichr
mehr Kinder sind.

Wihrend ich diese Kolumne
schreibe, ruft eine Freundin an,
deren Sohn dieses Jahr ebenfalls
18 wird und der natiirlich auch
stindig vom Ausziehen redet. Ob
sie sich vorstellen kann, dass er
danach eines Tages wieder zu-
riickkommen kénnte, frage ich
sie. ,Dariiber habe ich ehtlich ge-
sagt noch gar nicht nachgedacht®,
antwortet meine Freundin. Und
nach einer kurzen Pause sagt sie:
»lch glaube, ich wiirde es als
Kompliment an uns Eltern be-
trachten, wenn er wirklich wieder
Lust hiitte, mit uns zu leben.”
]
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Meine Freundin hat

Probleme, dlter zu werden.

IThre Versuche, jinger

Anti-Aging-Mainstream. Er hit-
te schon einige Folgen gemacht,
merke aber, dass seine minnliche
Perspektive nicht ausreicht. ,Des-
halb brauche ich eine Frau an
meiner Seite.”

Ich dachte cinige Tage iiber
mein Alterwerden nach und da-
riiber, dass auch mein Haar in den
letzten Jahren diinner geworden
ist, ganz im Gegensatz Zu meinem
Korper. Seit einiger Zeit brauche
ich zum Schminken nicht mehr

den Dreifach-Vergroflerungsspie-

Das aufschlussreighste Gesprich
iiber Probleme mit dem Alterwer-
den hatte ich erst
cinem Mann. Ein/Kollege rief
, ob ich mit
moderieren
Gelassen ilter

culich — mit

mich an und frag
ihm einen Podca

werden®. at ihn vor einem
ahr gestartet, als er merk-
te, wie schwer es ihm falle, seinem
nahenden 60. Geburtstag ent-
spannt entgegenzuschen. Dieses
,schwierige Gefiithl mit dem Al-
terwerden®, so nannte er es, hatte
ihn auf die Idee gebracht. Er be-
schrieb mir seine Vision einer Pro-
Aging—Kultur, die er unterstiitzen
wolle, als Gegenstiick zu dem

gel, sondern den fiinffachen. Und
in dem sehe ich jetzt die leichten
Verformungen rechts und links
um die Mundwinkel umso deut
licher, die man im Volksmund
nicht gerade schmeichelnd
,Hamsterbickchen“ nennt. Und
ja, ich bin nicht mehr so schnell
wie frither, und mein Energielevel
ist nicht mehr so hoch. Aber ich
finde das nicht schlimm. Im Ge-
gensatz zu vielen meiner Freun-
dinnen, iiber die ich jetzt auch aus
meiner neuen Alterwerden-Per-
spektive nachdachte. Dabei kam
ich zu einem verbliiffenden Ergeb-
nis: Fast alle haben was machen
lassen. Das hatte ich natiirlich
gewusst, aber es war mir nicht so
richtig klar. Einige von ihnen trei-
ben mehr Sport als friher, essen
dafiir weniger. Andere haben ih-
ren Klamottenstil verjiingt und
manche ihre Liebhaber gleich mit.
Aber machen sie sich damir l3-
cherlich? Ich finde nein! Sie ver-

suchen, mit einer unausweich-

auszusehen, sind lacherlich

lichen Entwicklung auf ihre
Weise umzugehen. Dazu haben
sie alles Recht der Welt und mei-
ne uneingeschrinkte Toleranz.
Selbst jene Bekannte, die es aus
meiner Sicht mit den Eingriffen
{ibertrieben hat und einfach nichr
mehr so aussieht wie sie selbst. Als
ich sie nach mehreren Operatio-
nen wiedersah, war ich erschro-
cken, irgendwie auch traurig und
schimte mich im ersten Moment
fiir sie. Aber im zweiten Moment
wurde mir bewusst, dass sie als
erwachsene Frau eine Entschei-
dung getroffen hatte, fiir deren
Konsequenz sie nun die Verant-
wortung tragt.

Nach ein paar Tagen intensiven
Nachdenkens merkte ich, dass
mich das Thema Alterwerden
langweilte — und so rief ich mei-
nen Kollegen an und sagte sein
Podcast-Angebot ab. Meine The-
men fiir die nichsten Jahre sind
andere: neugierig bleiben, dazu-
lernen, innerlich weiter wachsen
und reifen — und vor allem fiir
andere da sein. Auch fiir Freun-
dinnen, die Probleme mit dem
Alterwerden haben.
|
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Die erschreckende Zahl vorweg:
Rund 1,8 Millionen Erwerbstiti-
ge, so schitzt die Gewerkschaft
Verdi, sindjyon Mobbing betrof-
fen. Und in'mindestens der Hilf-
idle sind Vorgesetzte ver-
ich oder daran beteiligt.
Vlein erster Mobbingfall als Be-
raterin liegt schon Jahre zurtick.
Vor mir saf§ eine Fithrungskraft,
die weder Fiithrung noch Kraft
ausstrahlte. Ein Mann mittleren
Alters, der gebrochen wirkte, zer-
miirbt von den Schikanen seines
Vorgesetzten. ,,Ich halte das nicht
mehr aus®, sagte er, und die Ver-
zweiflung in seiner Stimme war
nicht zu iiberhoren. ,Ich fiihle
mich so verdammt hilflos und

weif$ nicht mehr weiter! Es war
vor allem dieses Ohnmachtsge-
fithl, das ihn nach Monaten zu
mir gefithrt hatte, um sich Hilfe
zu holen. Er war schon lange in
der Firma, hatte ein tolles Team
und war erfolgreich — bis zu dem
Tag, an dem sein neuer Chef kam.
Der brachte einen neuen Stil mit,
den mein Klient in dieser Hirte
nicht kannte.

Es begann schleichend, sagte er.
,Zuerst bemerkte ich nur seine
ausgeprigten Launen, die fast
immer schlecht waren und die er
in unangebrachter Lautstirke an
mir ausgelassen hat.“ Bald kamen
strikte Anweisungen dazu, die
keinen Sinn machten. Er wider-
sprach, allerdings erfolglos. Im
Gegenteil: Die Anforderungen an
ihn wurden immer absurder. ,,Bei
meinem neuen Gesprichsversuch
wurde er unverschimt und unter-
stellte mir, dass ich meinen Job
nicht kénnte, mein Team nicht
im Griff hitte.”

Abwertung, Unterstellungen,
Einschiichterung und Schikane
sind die klassischen Instrumente
von Mobbing. Und im Fall mei-
nes Klienten zeigte auch genau
das seine Wirkung. Er fiihlte sich
mehr und mehr eingeschiichtert,
schimte sich gegeniiber seinem

Team und lief} sich schliefllich

seinem jingeren Chef
cemobbt. Wie kann
ich 1thn unterstitzen?*

immer o6fter krankschreiben. Ir-
gendwann dringte ihn seine Frau
zu kiindigen.

,Diesen Schritt wollte ich dann
doch nicht gehen, sagte er, ,,denn
dann hitte mein Chef sein Ziel
erreicht und ich die Achtung mir
selbst gegeniiber vollig verloren.”

Wir tiberlegten, wie er sich zur
Wehr setzen konnte. Wie er das
Verhalten seines Vorgesetzten
transparent machen konnte. Er
begann, offen mitanderen Kolle-
gen zu sprechen, um festzustellen,
dass er nicht der Einzige war. Ge-
meinsam schaltete man den Be-
triebsrat ein, der sich der Sache
annahm und am Ende dafiir
sorgte, dass der Vorgesetzte gehen
musste. ,,Hitte ich auf den Rat
meiner Frau gehért und gekiin-
digt®, sagte mein Klient in unserer
letzten Sitzung, ,wire mir dieser
Erfolg verwehrt geblieben.”

Genau das ist es, was man in so
einer Situation tun kann: dem
Partner Mut machen, sich zu weh-
ren. Sein Selbstbewusstsein stir-
ken und zum Durchhalten moti-
vieren. Und wenn alle noch so
mutigen Schritte am Ende doch
scheitern (was ich auch erlebt
habe), ihn unterstiitzen zu gehen.

Aber eben auch erst dann.
—
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lichen ikern, es ist auch ein
komplizieftes Thema. Als ich vor
fast 40 Jahren mit meiner Aus-
bildung zur Journalistin begann,
wurde ich das erste Mal damit
konfrontiert. Ich war Volontirin
bei einer Tageszeitung, ging mit
grofler Motivation und bester
Laune an die Arbeit und musste
mir mein Biiro mit einem ilteren,
stets schlecht gelaunten Kollegen
teilen. Er meckerte und jammer-

te Uiber alles und jeden. In meiner
noch jugendlichen Naivitit lief§
ich mich immer wieder auf ihn
ein, beschwichtigte hier und dort
mit viel Engagement und bemiih-
te mich, seine Argumente ZUu ent-
kriften und seine Laune aufzu-
heitern. Es half nichts. Der Mann
wollte in seiner miesen Stimmung
verharren. Schlimmer noch, er
bemiihte sich, moglichst viele da-
mit anzustecken. Irgendwann gab
ich entnervt auf und bat um ein
anderes Biiro. Damit war der
Spuk vorbei, und ich konnte end-
lich wieder in Ruhe meinen Job
machen. Seitdem habe ich immer
darauf geachtet, mich von Miese-
petern so fern wie moglich zu
halten. Mit Erfolg.

Als ich vor zwolf Jahren als Be-
raterin begann, kehrten schlechte
Stimmung und schlechte Laune
in meinen Alltag zuriick — tiber
meine Klienten. An zwei Fille er-
innere ich mich gut. Bei dem ers-
ten handelte es sich um einen
Bereichsleiter, der die miese Stim-
mungsmache einer Kollegin nicht
nur unertriglich fand, sondern
seine und die Motivation der an-
deren Kollegen dem Niedergang
geweiht sah. Bei unserem ersten
Coaching suchten wir nach einer
Losung, und ich schlug als ersten
Schritt vor, miteinander zu reden.
Das darauffolgende Gesprich, das
er mit seiner Kollegin fiihrte, be-
wirkte nicht nur Wunder, sondern
brachte auch die Erkenntnis zu-
tage, dass ihr selbst das Verhalten

schlechte Stimmung. Und alle
lassen sich anstecken

nicht mal bewusst war. Sie ver-
sprach Besserung und loste ihr
Versprechen auch wirklich ein.
Im anderen Fall handelte es sich
um eine junge Frau, die als Fiih-
rungskraft gerade eine neue Ab-
teilung tibernommen hatte. Auch
ihr empfahl ich das klirende Ge-
sprach mit der betreffenden Kol-
legin. Leider bewirkte es diesmal
gar nichts. Im Gegenteil. Wie aus
Trotz lief sie mit ihrer destruk-
tiven Laune zur Héchstform auf.
Mit der Erkenntnis, dass schlech-
te Stimmung toxisch werden
kann, gute sich hingegen nicht
einklagen oder gar verordnen
lisst, kam meine Klientin in un-
sere nichste Sitzung. Diesmal
schlug ich ihr das Prinzip , Teflon®
vor, was bedeutet, sich in der
Kunst der inneren Distanz zu
tiben und schlechte Stimmung an
sich abperlen zu lassen. Das prak-
tizierte sie nun nicht nur selbst,
sondern empfahl es auch Kol-
legen. ,Erstaunlich®, sagte sie,
swenn jemand keine Resonanz
auf sein Verhalten bekommt, gibt
er irgendwann auf!®
—
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enne ich aus vie-
um einen aus

Dieses Problem
len Perspektiven.
der der Freundin,die sowohl mit
ihr als auch mit ikm befreundet
bleiben will. Und/auch aus derer,
die sich getrennghaben und na-
tiirlich wollen,4dass sich an den
i Freundschaften
sdfidert. Die wichtigste Per-
spektive habe ich aber schon als
Kind kennengelernt: Meine El-
tern haben sich frith scheiden
lassen und hatten natiirlich viele
gemeinsame Freunde. Schon da-
mals hatte ich das Gefiihl, dass es
meinen getrennten Eltern nicht
immer nur um die einzelnen
Freunde ging, sondern dass sie

sich um diese eine regelrechte
Verteilungsschlacht lieferten. Da-
bei ging es untergriindig immer
wieder um die Frage, wer von
meinen beiden Eltern aus dieser
Angelegenheit als Sieger hervor-
ging, also mehr von den gemein-
samen Freunden auf ,seine Seite
ziehen® konnte. Dieser erbitterte
Eroberungsfeldzug gipfelte zehn
Jahre nach der Trennung in jener
Begebenheit, die mich das Wich-
tigste lehrte, was es zur Losung
dieses Problems und damit zur
Beantwortung unserer Frage
braucht.

Mein Vater hatte ein paar Jahre
nach der Scheidung eine neue
Frau kennengelernt, die er dann
irgendwann auch heiraten wollte.
Zur Hochzeit waren — natiirlich
— auch viele der alten, gemeinsa-
men Freunde aus der Zeit mit
meiner Mutter eingeladen. Meine
Mutter hingegen stand nicht auf
der Gisteliste. Ich glaube bis heu-
te, dass sie das als eine regelrechte
Schmach empfand. Aber anstatt
mit dieser Krinkung allein klar-
zukommen, lud sie ausgerechnet
ein befreundetes Ehepaar aus der
Zeit mit meinem Vater, das auch
zur Hochzeitsfeier kommen sollte,
am selben Abend zu sich nach
Hause zum Abendessen ein. Ein
paar Monate danach trafich die-
ses Ehepaar und fragte die beiden,
warum sie nicht zur Hochzeit ge-
kommen waren, sondern zu

Wie bleibe ich mit beiden

welterhin befreundet?*

einem im Vergleich dazu doch
eher banalen Abendessen zu mei-
ner Mutter. Thre Antwort hat
mich bis heute geprigt: Sie fiihl-
ten sich unter Druck gesetzt, dass
sie sich fiir einen der beiden ent-
scheiden mussten. Und ganz of-
fensichtlich hatte meine Mutter
den grofleren Druck ausgetibt.
Wie also kann man mit Ge-
trennten gleichzeitig befreundet
bleiben? In Wahrheit schafft man
es nicht selbst — sondern die Ge-
trennten miissen es schaffen. Sie
miissen um der Freundschaft wil-
len ihre eigenen, oft egoistischen
oder eben auch gekrinkten Mo-
tive zuriickstellen. Mit anderen
Worten: Sie diirfen die gemeinsa-
men Freunde nicht fiir ihre per-
sonlichen Zwecke missbrauchen.
Freunde sind nicht dafiir da, in-
strumentalisiert zu werden. Wenn
es einem gelingt, genau das als
guter Freund beiden deutlich zu
machen, dann kann die Freund-
schaft auch in Zukunft gelingen.
Mit beiden.
——
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Kei rage, wir leben in echt
sciwierigen Zeiten. Verstindlich,
ass uns das Angst machen kann.
Waren wir bisher (wenn iiber-
upt) mit persdnlichen Schick-
sa lagen konfrontiert, erleben
wir jetgg mit der Corona-Pande-
mie ein lobalen Schicksals-
schlag.

Die Bewiltigung von Krisen
lernen wir leider nicht in der
Schule, wir lernen sie aus Erfah-
rung. Und da wir so eine bisher
noch nicht gemacht haben, kén-
nen wir auf kein Instrumentari-
um zuriickgreifen, das uns die
notige Sicherheit im Umgang mit
dieser Situation geben konnte.

Entscheidend fiir die erfolgreiche
Uberwindung von Angst und
Unsicherheit ist eine Technik, die
ich gern mit folgender Uber-
schrift versehe: ,Raus aus dem
Reflex — rein in die Reflexion!®
Das Tickische an der Angst ist
nimlich, dass wir darauf im Af-
fekt mit der berithmten fight or
flight-Reaktion reagieren. Die
kann in bestimmten Situationen
sehr hilfreich sein, um unser Le-
ben zu retten. Aber in der jetzigen
Krise niitzt sie uns leider: nichts.
Denn sie fithrt zu einem Tunnel-
blick und damit zur Unfihigkeit,
angemessen auf die Bedrohung zu
reagieren. Dabei briuchten wir
jetzt einen kithlen Kopf, der es
uns erlaubt, unsere Handlungs-
spielrdume zu erkennen. Denn die
gibt es in jeder Situation, und sei-
en sie auch noch so klein. Wenn
wir die erkennen, gewinnen wir
die Kontrolle zuriick, die uns wie-
derum Sicherheit gibt und uns
zeigt, dass wir nicht nur Opfer,
sondern auch Gestalter der Situ-
ation sein konnen.

Es gibt Menschen, die diese
»Gestalter-Fihigkeit“ durch die
Herausforderungen ihrer person-
lichen Krisen gelernt haben — eine
Fihigkeit, die man als Resilienz
bezeichnet. Es lohnt sich gerade
jetzt, die Resilienz-Faktoren ge-
nauer zu betrachten: Resiliente
Menschen akzeptieren nimlich
erst einmal die Realitit und den

macht mir Sorgen.
Wie gehe ich besser

damit um?

damit verbundenen Schmerz —
und werden dann wieder hand-
lungsfihig. Und zwar deshalb,
weil sie sich auf ihre Mglichkei-
ten konzentrieren und nicht auf
die Hindernisse. Sie erkennen,
dass Verinderungen und Stress-
situationen nicht nur bedrohlich
sind, sondern bewiltigbare Her-
ausforderungen. Sie erleben Kri-
sen und Ungliick als voriiberge-
hend und nicht als Dauerzustand
und haben auch keine Scheu, sich
Hilfe zu holen, wenn sie sie brau-
chen. Und — ganz wichtig — sie
sind kreativ und haben Humor.
Ich selbst habe mir im letzten
halben Jahr diese Gestaltungs-
moglichkeiten konkret und krea-
tiv gesucht: Ich schaue beispiels-
weise viel weniger Nachrichten als
sonst, habe endlich wieder Zeit,
stundenlang mit Freunden zu
telefonieren, all die herrlichen Ro-
mane zu lesen, die ich immer
schon lesen wollte, fiihre seit lan-
ger Zeit wieder intensiv Tage-
buch, schlafe besonders viel und
lache noch viel mehr. All das tut
mir gut und stirkt meine Wider-
standskraft. Oder anders formu-
liert: Ich frage mich jeden Tag
neu, was ich in der Corona-Krise
brauche — und nicht, was ich jetzt
gerade will.
—
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