
			
				[image: Cover]
			

		

		
			Buch

			Toxische Beziehungen rauben Energie und Selbstvertrauen. Wenn Liebe verletzt, braucht es mehr als Mut zum Gehen – es braucht Verständnis für das, was zwischen uns geschieht.

			Die erfolgreiche Autorin und Psychologin Turid Müller hat bei Friedemann Schulz von Thun, der Koryphäe der Kommunikationspsychologie, studiert. Aufgrund dieser besonderen Verbindung überträgt sie nun erstmals die eingeführten Kommunikationsmodelle Schulz von Thuns auf das Phänomen toxischer Beziehungen.

			Anhand von lebendigen Fallbeispielen und praktischen Übungen lernen die Lesenden zum Beispiel mit dem Kommunikationsquadrat, dem Inneren Team oder dem Werte- und Entwicklungsquadrat neue Klarheit zu gewinnen, Grenzen zu setzen, Teufelskreise zu durchbrechen und authentisch zu kommunizieren. Betroffene und Fachleute finden hier typische Fragestellungen sowie Anregungen für mögliche Ansatzpunkte.

			Ein tiefgründiges, berührendes Handbuch für alle, die ungesunde Bindungen hinter sich lassen und sich selbst in gesunden Beziehungen neu finden wollen – und für die Menschen, die sie auf diesem Weg begleiten.

			• Kommunikationspsychologie als Mittel zur Selbstklärung.

			• Schulz-von-Thun-Modelle erstmalig auf toxische Beziehungen angewandt.

			• Hintergrundwissen, Praxistipps und Impulse zur Anwendung.

			Autorin

			Turid Müller, Psychologin und Schauspielerin, arbeitet seit gut 20 Jahren zwischen Bühne und Couch: Mit Krimis und Bühnenprogrammen sensibilisiert sie für gesellschaftsrelevante Themen wie den Umgang mit Demenz und nimmt dabei auch unser politisches Zusammenleben in den Blick. Ihr Debütroman »Im Schatten der Insel« war 2025 für den renommierten GLAUSER-Preis nominiert. Als Expertin für toxische Partnerschaften und ehemals selbst betroffene veröffentlichte sie 2022 ihren Ratgeber »Verdeckter Narzissmus in Beziehungen« und hat mit #mutigesherz auch einen eigenen Podcast zum Thema. Im Coaching begleitet sie Menschen dabei, sich aus destruktiven Dynamiken zu lösen.
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			Hinweis

			Die Situationen und Fallbeispiele in diesem Buch sind allesamt charakteristisch für diesen Themenkreis. Wenn du den Eindruck hast, dich selbst oder andere wiederzuerkennen, liegt das daran, dass die beschriebenen Muster so oder so ähnlich immer wieder vorkommen. Doch sind die Personen, die ich beschreibe, fiktiv. Schöpfungen, die dazu dienen, typische Szenarien auf den Punkt zu bringen. Ähnlichkeiten mit real existierenden Personen wären reiner Zufall.

			Aus den beschriebenen Verhaltensmustern können keine Rückschlüsse auf das Vorliegen einer klinischen Diagnose gezogen werden. Eine solche Diagnose kann ausschließlich durch entsprechend qualifizierte Fachpersonen gestellt werden.

			Die Inhalte dieses Buches dienen ausschließlich der allgemeinen Information und persönlichen Reflexion. Sie können und wollen eine fundierte medizinische, psychiatrische oder psychotherapeutische Diagnose, Beratung und Behandlung durch approbierte Ärzt*innen, Psycholog*innen oder Psychotherapeut*innen nicht ersetzen.

			Solltest du dich in einer akuten psychischen Krise, in einer Situation emotionaler oder körperlicher Gewalt befinden, wende dich bitte unverzüglich an anerkannte Beratungsstellen, den ärztlichen Bereitschaftsdienst oder an psychosoziale Notdienste.

		


		
			

			Für meinen Mann, der mit einer Engelsgeduld die Nachwirkungen meiner Erlebnisse mit mir aufdröselt und sie in korrektive Erfahrungen verwandelt. Er war es auch, der ganz nebenbei den letzten Stups dazu gab, dieses lang erträumte Projekt ins Rollen zu bringen. Danke, mein Herz.

			Und für meinen Vater, mit dem ich das berufliche Interesse an der Seele teile und der mich auf meinem Weg als Psychologin immer unterstützt hat.

		


		
			Vorbemerkungen fürs Selbstcoaching

			Die Auswirkungen toxischer Beziehungen sind nicht zu unterschätzen. Wenn du im Augenblick um deine seelische oder körperliche Unversehrtheit fürchten musst, sollte dein erster Schritt sein, dich in Sicherheit zu bringen. Solltest du momentan daran denken, dir etwas anzutun, hol dir Hilfe.

			Dieser Ratgeber kann eine Therapie nicht ersetzen.

			Wenn du jetzt oder im Prozess bemerkst, dass die hier angerissenen Themen oder dein Alltag dich überwältigen, suche dir kundige Unterstützung. Entsprechende Anlaufstellen findest du im Anhang.

			Für die größeren Baustellen der Seele kann dieses Buch nur ein erster Anstoß sein. Zu manchen deiner inneren Anteile Kontakt herzustellen, erfordert unter Umständen einen sicheren Rahmen. Vor allem, wenn es um verletzte innere Anteile geht, kann es ratsam sein, statt eines Selbstcoachings lieber professionelle Hilfe in Betracht zu ziehen.

			Selbstführung ist der erste und wichtigste Schritt auf unserer Reise. Dazu gehören Selbstliebe und Selbstmitgefühl. Und, auf dich selbst und deine Grenzen achtzugeben.

			Mach nur die Übungen, die dir guttun. Innere Prozesse brauchen Zeit. Mach Pausen, wenn du welche benötigst. Das ist ziemlich genau das, worum es hier geht: Die Beziehung zu uns selbst ist der Grundstein für die Beziehungen zu anderen. Sei gut zu dir.

		


		
			Vorbemerkungen fürs Coaching

			Die Modelle und Methoden, die in diesem Buch beschrieben werden, können teils eine enorme Tiefenwirkung erzeugen. Um verantwortungsvoll mit den angestoßenen seelischen Prozessen umgehen zu können und sie zum Wohle der Coachees zu steuern, ist es notwendig, hinreichend gut ausgebildet zu sein. Das gilt insbesondere für die Arbeit mit inneren Anteilen.

			Das Feld der toxischen Beziehungen ist grenznah zu Therapie und Trauma. Es braucht besondere Vorsicht, um die Grenzen der Beratung zu erkennen und zu wahren. Die Arbeit mit psychischen Erkrankungen und diagnostischen Fragestellungen bleibt den hierfür zugelassenen Heilberufen vorbehalten.

			Dieser Ratgeber möchte erste Anregungen geben, versteht sich jedoch nicht als Anleitung. Trotz sorgfältiger Recherche und Aufbereitung übernehmen Autorin und Verlag keine Gewähr für die Vollständigkeit, Aktualität oder Richtigkeit der enthaltenen Informationen. Eine Haftung für Entscheidungen, Handlungen oder Unterlassungen, die auf Grundlage dieses Ratgebers getroffen werden, ist ausgeschlossen, soweit gesetzlich zulässig.

			Das Buch kann Aus- und Weiterbildung nicht ersetzen.

			Entsprechende Ausbildungsangebote findest du im Anhang.

		


		
			Grußwort

			Der Narzissmus ist in unserem Seelenleben überaus menschlich. Die Frage: »Wie ist es um mich bestellt? Bin ich gut genug, schön genug, bin ich liebenswert, bin ich jemand, dem man mit Fug und Recht Respekt entgegenbringt?« Es gibt in unseren Breiten wohl kaum jemanden, den solche Fragen überhaupt nicht umtreiben. Mehr oder weniger! Wenn mehr, dann kann sich der Narzissmus zu einer dunklen seelischen Großmacht entwickeln, mit enormen Auswirkungen auf das eigene Leben – und nicht zuletzt auf die zwischenmenschlichen Beziehungen. Und dann werden die PartnerInnen massiv mitbetroffen.

			Genau darum geht es in diesem Buch. Turid Müller kennt sich gut aus mit diesem Thema – als Betroffene, als Coach und als Kommunikationspsychologin.

			Dass in diesem praktischen Selbsthilfebuch die Modelle der Hamburger Kommunikationspsychologie eine Rolle spielen sollen, freut mich, und ich halte es für sehr aussichtsreich. Wer sich auskennt, hat eine größere Chance, toxischen Beziehungsmustern zu entkommen – oder noch besser: gar nicht erst hineinzugeraten: Wehret den Anfängen!

			Ein erfülltes Leben steht und fällt mit guten und tragfähigen Beziehungen. Wer weiß, vielleicht kann die Lektüre von Turids Buch sowohl für Betroffene, Mitbetroffene und für deren Coaches ein Segen sein? Das möchte ich aus ganzem Herzen wünschen!

			Friedemann Schulz von Thun, Februar 2026

		


		
			Vorwort

			Als ich meinen Ratgeber Verdeckter Narzissmus in Beziehungen schrieb, fragte ich mich, ob ich damit wohl jemanden erreichen würde. Es war mein erstes Buch. Und ich ahnte nicht, wie groß die Resonanz meines Erstlings sein würde und wie weitreichend seine Wirkung auf mein Leben. Und ganz offenbar auch auf das Leben vieler Leserinnen und Leser. Unzählige ihrer Nachrichten machten sich jedenfalls seither auf den Weg zu mir – vorwiegend von Leserinnen und Lesern, die sich am empfangenden Ende narzisstischer Beziehungen wiederfinden. Aber auch von Menschen, die prüfen möchten, ob sie selbst in ihren Beziehungen toxische Verhaltensweisen an den Tag legen.

			Ich habe nie vorgehabt, hauptamtlich mit Coaching unterwegs zu sein, geschweige denn, mich auf »toxische Beziehungen« zu spezialisieren. Das Thema ist mir zugelaufen: Ich fand mich selbst in einer solchen Beziehung wieder, schrieb – wie gesagt – irgendwann ein Buch darüber und kriegte plötzlich Coaching-Anfragen. Ich nahm sie an. Und da bin ich nun.

			Mittlerweile besteht ein großer Teil meiner Arbeitstage aus Coachings mit Menschen, die dysfunktionale Dynamiken hinter sich lassen und mit sich selbst und mit anderen ein empathisches und konstruktives Miteinander kultivieren wollen. Den meisten von ihnen geht es um ihre Partnerschaft. Doch bringt die Erkenntnis, in einer irgendwie gearteten toxischen Beziehung zu stecken, oft mit sich, ähnliche Muster auch in anderen Lebensbereichen zu entdecken: in früheren Liebesbeziehungen, bei Mitgliedern der Patchworkfamilie, bei beruflichen Kontakten, in Freundschaften, bei – und das ist meist besonders schmerzlich – den eigenen Eltern, den Kindern oder sogar in der eigenen Seele.

			

			So unterschiedlich die einzelnen Erlebnisse auch sind, gibt es doch wiederkehrende Motive. Um ein paar dieser roten Fäden soll es hier gehen. Denn ich hoffe, dass möglichst viele sich selbst und die Fragen, die sie bewegen, darin wiedererkennen können.

			Häufig höre ich von Betroffenen, dass sie sich in den bisher von ihnen aufgesuchten Beratungsangeboten nicht verstanden gefühlt haben, da dort spezifische Expertise zur Materie oder eigene Erfahrungen fehlten. Auch wenden sich immer wieder ratsuchende Kolleginnen und Kollegen mit dem Anliegen an mich, Supervision für Fälle zu erhalten, bei denen Narzissmus oder toxische Beziehungen eine Rolle spielen könnten.

			Das brachte mich auf die Idee, ein Buch zu schreiben, das sich an beide Gruppen wendet: an Betroffene, die Hilfe zur Selbsthilfe suchen, und an Profis, die Input zum Thema möchten.

			Der Ratgeber bringt unterschiedliche Elemente zusammen: meine Erlebnisse als Betroffene, mein Fachwissen als Psychologin und meine Coachingerfahrung. Dabei ist mein psychologisches Zuhause die kommunikationspsychologische Schule von Friedemann Schulz von Thun. Du kennst ihn vielleicht als den »mit den vier Ohren«.

			Während ich aus der eigenen Betroffenheit mehr und mehr in die Rolle hineinwachse, Menschen auf ihrem Weg zu glücklicheren zwischenmenschlichen Verbindungen eine hilfreiche Sparringspartnerin zu sein, habe ich diese meine psychologischen Wurzeln neu entdeckt und in der Begleitung von Menschen in toxischen Beziehungen überaus schätzen gelernt. Die Modelle und Methoden dieser Kommunikationsschule bieten die Möglichkeit, Coachees individuell abzuholen und dabei Tiefe und Struktur stimmig auszutarieren. Sie sind sehr anschlussfähig an andere Verfahren; auch mit verschiedenen Ansätzen zu toxischen Beziehungen lassen sie sich gut kombinieren.

			Beide Zutaten – das Wissen über Narzissmus und toxische Beziehungen sowie mein kommunikationspsychologisches Handwerkszeug – haben sich in meiner Praxis als bedeutsam erwiesen. Ich erlebe diese beiden Coaching-Welten als eine gute Ergänzung. Um das, was passieren kann, wenn man sie zusammenbringt, soll es hier gehen.

			Mein persönlicher Schwerpunkt als Beraterin ist die innere Pluralität. Das wird auch durch die Gewichtung der Modelle im Buch deutlich, bei der das Innere Team besonders oft zum Einsatz kommt. Die Anliegen rund um unsere intimsten Beziehungen erfordern in der Regel einen gewissen Tiefgang, um nachhaltige Veränderungen auf den Weg zu bringen. Teilearbeit macht es möglich, im Rahmen von Coaching in die Tiefe zu gehen, ohne die Grenze zur Therapie zu überschreiten.

			Inzwischen habe ich diesbezüglich meinen Blick über den Schulz von Thun’schen Tellerrand hinaus erweitert. Auch Elemente aus meiner Weiterbildung am Institut für Integrative Teilearbeit fließen hier und da in meine Beschreibungen ein. Die Verwurzelung des Instituts in meinem »Lieblingsmodell«, dem Inneren Team, sowie die offene Ausrichtung traumatherapeutischer Konzepte und dem System der inneren Familie gegenüber bieten hilfreiche Erweiterungen, um den multiplen Herausforderungen des psychologischen Grenzlands, in dem sich die Begleitung von Menschen in toxischen Beziehungen bewegt, gerecht zu werden.

			

			So viel zu meinem Hintergrund, der dieses Buch mitgeprägt hat.

			Ob du Coach bist, Therapeutin oder aus der Beratung. Ob du mit deiner besseren Hälfte nach Inspiration suchst, um mit den Herausforderungen, die sich euch als Paar stellen, anders umgehen zu lernen. Oder ob du dich in einer Partnerschaft befindest, die von seelischer oder körperlicher Gewalt geprägt ist – ich hoffe, dass die folgenden Beispiele dir ein tieferes Verständnis für die Thematik und einen Werkzeugkasten für deinen ganz eigenen Weg damit an die Hand geben.

			»Herr Schulz von Thun wird uns nicht sagen, wie wir richtig kommunizieren sollen. Oft genug weiß er es ja selbst nicht oder kann dem, was er weiß, nur ungenügend entsprechen.«

			Friedemann Schulz von Thun1

			Das Buch ist kein Kochrezept für gesunde Beziehungen. Es ist mehr eine Anregung zum Experimentieren. Als Coachin habe ich gelernt, dass ich keine fertigen Antworten liefern kann. Doch kann ich dir ein paar Wege zeigen, wie du in deine ganz persönlichen Antworten hineinleben kannst.

			Die Themen dieses Buches können es ganz schön in sich haben. Für die berufliche wie die persönliche Anwendung gilt gleichermaßen: Wenn du Fragen hast oder an Grenzen stößt, hol dir Unterstützung.

			Auch mir kannst du gern schreiben. Wenn es knifflig wird, wenn du etwas auf dem Herzen hast oder Anregungen loswerden möchtest, erreichst du mich über das Kontaktformular auf meiner Homepage:

			www.turid-mueller.de

			Aber jetzt erst einmal – wenn man das bei diesen Inhalten denn sagen kann: Viel Freude beim Lesen. Und vor allem beim Anwenden.

			Herzlich

			Turid

		


		
			Einführung

			Jedes Buch schickt mich auf eine neue Reise. Dieses hat es mit sich gebracht, nicht nur mit dem Hut der Betroffenen an die Sache ranzugehen, sondern vor allem mit dem Hut der Beraterin. Gar nicht so einfach, dieser Spagat! Vor allem deshalb, weil ich mich auf diesem Feld selbst noch als Lernende sehe. Oder um es in der Bilderwelt des Inneren Teams zu sagen: Neben der inneren Expertin, die seit Jahren zu diesem Thema schreibt, lehrt und coacht, gibt es in mir auch eine Lernende, die weiß, wie viel sie noch nicht weiß.

			Auch die Tatsache, dass es auf den folgenden Seiten sowohl um Coaching als auch um Selbstcoaching gehen wird, stellte mich vor verschiedenste Herausforderungen. Zum Beispiel vor die Schwierigkeit, mich zwischen zwei Tabus zu bewegen: Das Buch ist ein Balanceakt zwischen dem systemischen Blickwinkel der Kommunikationspsychologie und der Perspektive der Selbsthilfe-Szene. Auf der einen Seite gebietet der systemische Blick, nicht zu pathologisieren. Auf der anderen Seite sehe ich die Notwendigkeit, Betroffene mit ihrem Wording abzuholen, in dem »narzisstisch« oder »toxisch« wichtige Vokabeln darstellen.

			Beide Perspektiven zu kennen, hat mir allerdings – so zumindest meine Hoffnung – auch dabei geholfen, solche weltanschaulichen Herausforderungen so gut wie möglich zu meistern und den unterschiedlichen Zielgruppen möglichst gerecht zu werden. Auch bei Inhalt, Aufbau und Komplexität habe ich versucht, beide Anwendungsbereiche gleichermaßen mitzudenken: Coaching und Selbstcoaching.

			Ich hoffe, dass du dich in den folgenden vier Kapiteln gut mitgenommen fühlst:

			

			Teil I …

			… liefert Grundlagen zum Thema Narzissmus und toxische Beziehungen, stellt die Lehre aus dem Hause Schulz von Thun vor und gibt eine kleine Einführung in das Thema Coaching und Selbstcoaching. Außerdem findest du hier erste Einblicke zum Thema Trauma, das oft nahebei ist, wenn es um dysfunktionale Dynamiken geht.

			Um der trockenen Theorie möglichst viel Praxis mitzugeben, gehe ich bei der Vorstellung des kommunikationspsychologischen Methodenkoffers auf charakteristische Problemstellungen aus dem Leben von Paaren ein. Dabei lege ich mein Augenmerk besonders auf das, was wir vielleicht als »gesunde Beziehungen« beschreiben würden – bei denen sich übrigens nichtsdestotrotz toxische Dynamiken entwickeln können. So was kommt in den besten Familien vor.

			Teil II …

			… umfasst Szenarien, bei denen sich die Betroffenen in einer belastenden Beziehung befinden und beginnen, nach Antworten und Lösungen zu suchen.

			Teil III …

			… widmet sich der Entscheidung rund um die Frage: Lässt sich meine Beziehung noch retten oder ist es Zeit zu gehen? Außerdem nehme ich in diesem Teil typische Herausforderungen von Trennung und Verarbeitung in den Blick.

			Teil IV …

			… thematisiert gängige Fallstricke bei Dating und Kennenlernen, die dazu beitragen können, dass wir (erneut) in Verbindungen geraten, die uns nicht guttun. Ferner geht es um Altlasten aus vergangenen Beziehungserfahrungen, die – wenn wir nicht aufpassen – in der Beziehung danach zu einer Belastungsprobe werden. Hierin liegt die Verheißung, die Narben der Vergangenheit zur Landkarte für die Zukunft zu machen.

			Zur Abrundung gebe ich zum Schluss ein paar Worte auf den Weg und einen Epilog mit.

			Im Anhang …

			… findest du dann unter anderem ein Nachwort, Weiterführendes wie hilfreiche Anlaufstellen, Links und Literaturtipps sowie ein Personen- und Sachregister. Letzteres soll ermöglichen, das Buch bei Bedarf auch quer zu lesen und wie ein Nachschlagewerk zu gebrauchen. Ich vermute allerdings, dass sich am meisten mitnehmen lässt, wenn du vorne beginnst, denn die Kapitel bauen aufeinander auf.

			»Wir haben zu wenig Zeit. Deswegen sollen wir uns viel Zeit nehmen.«

			Ruth Cohn2

			Aber wie auch immer du dieses Buch nutzt – ich wünsche dir, wie wir es in der Kommunikationspsychologie nennen, ein paar Aha- und ein paar Oha-Momente. Momente also, in denen der Kopf die Antwort auf eine wichtige Frage findet. Und Momente, in denen deinem Bauch klar wird: Huiuiui, hier gilt es einen interessanten Knoten zu lösen!

			So, und jetzt fasse ich mich an meine eigene Nase und schreibe drauflos. Denn ich wette: Beim Schreiben geht es mir genauso.

			

			Vorweg noch ein Hinweis zum Aufbau der Kapitel:

			Am Ende jedes Kapitels befinden sich zwei immer gleiche Abschnitte:

			Impulse fürs Selbstcoaching

			und Reflexionsfragen fürs Coaching.

			Wie die Überschriften der Rubriken bereits vermuten lassen, versuche ich hier, die beiden Zielgruppen dieses Buches nacheinander anzusprechen. Dass Beratende auch durch die Selbstcoaching-Übungen auf Ideen für ihre Arbeit kommen und Betroffene auch die Fragen spannend finden, die sich an Profis richten, halte ich allerdings für sehr wahrscheinlich.

			Testen wir das doch mal ganz praktisch mit den Reflexionsfragen fürs Coaching: Die meisten dieser Fragen sind so formuliert, dass du sie dir unabhängig davon stellen kannst, ob du dieses Buch liest, um andere oder um dich selbst zu coachen. Wenn du das Buch liest, um andere zu begleiten, gibt es sogar zuweilen zwei Lesarten für die Reflexionsfragen: Du kannst sie als Profi beantworten beziehungsweise im Hinblick auf deine Coachees, oder du kannst sie für dich selbst beantworten im Hinblick auf dein eigenes Leben.

			Ein Beispiel: Im Kapitel »Methodenkoffer« lautet die erste Reflexionsfrage: »Hat ein Modell dich besonders angesprochen? Welches?« Wenn du sie als Profi beantwortest, ist dir vielleicht das Innere Team ins Auge gesprungen, das zu einem deiner Klienten passen könnte. Oder du liest die Frage als Privatperson, weil das Modell dir Mut macht, künftig in Entscheidungsprozessen all deine Impulse in die Entscheidungsfindung einzubeziehen. Vielleicht liegt aber auch eine Mischung nahe, und du freust dich, als Therapeutin mithilfe des Inneren Teams deine Haltung in der therapeutischen Beziehung zu schärfen.

			Wenn du magst, kannst du diese verschiedenen Blickwinkel gleich bei den Reflexionen zu diesem Kapitel ausprobieren: Worauf möchtest du die folgenden Fragen beziehen?

			Reflexionsfragen fürs Coaching

			
					Welcher Teil von dir hat dieses Buch gekauft?

			

			
					Was möchte dieser innere Anteil bzw. was möchtest du mit diesem Buch erreichen?

					Wie könntest du diesen Prozess am besten unterstützen?

			

		


		
			I. 
Die Grundlagen

		


		
			

			Damit wir die Kommunikationspsychologie nach Friedemann Schulz von Thun im Sinne des Buches anwenden können, braucht es dreierlei: Die Kenntnis der Methoden und Modelle, ein Grundverständnis toxischer bzw. narzisstischer Beziehungen sowie Basics zum Thema (Selbst-)Coaching. Außerdem kann es bedeutsam sein, einen Exkurs zu machen und ein paar Blitzlichter auf das Thema Trauma zu werfen. Denn nicht selten sind, wenn es um toxische Beziehungen geht, Traumata involviert. Und so findet die Beratung bei dysfunktionalen oder emotional missbräuchlichen Beziehungen häufig im Grenzbereich zur Therapie statt. Diese Grenze einzuhalten, ist wichtig; darum ist es notwendig, sie zu erkennen – beim Coaching, aber auch beim Selbstcoaching.

			Ich starte mit dem kommunikationspsychologischen Methodenkoffer. Denn er enthält Brille und Handwerkszeug für die darauffolgenden Kapitel.

		


		
			1. 
Der Methodenkoffer: Kommunikationspsychologie nach Friedemann Schulz von Thun

			Als ich meine Diplomarbeit schrieb und wie so oft in meinem Leben den Kopf voller Projekte hatte, kam ich eines Tages ins »Schulz von Thun Institut für Kommunikation«, um mit »Friedo«, der meine Abschlussarbeit betreute, den aktuellen Stand zu besprechen. Wie es seine Art ist, blieb es nicht bei der inhaltlichen Arbeit, sondern wir wechselten auch ein paar persönliche Worte. Und angesichts meines vollen Terminplans wünschte er mir einen inneren »Bruder Leichtfuß«, um mit ausreichend Entspannung durch diese fordernde Zeit zu kommen.

			»Sosehr wir uns auch davon distanzieren mögen – alles steckt in jedem! Der Weg zur Humanität wird nicht in weißen Westen zurückgelegt, sondern verlangt die Selbsterkenntnis ungeliebter Anteile, deren Annahme und Integration. Andernfalls droht die Abspaltung dieser ›fiesen‹ Teile aus dem eigenen Selbst und ihre mit großer moralischer Entrüstung vollzogene Wiederentdeckung im anderen!«

			Friedemann Schulz von Thun3

			Diese kleine Begegnung hat mich tief berührt. Nicht nur, dass der Wortwechsel mal eben so ein Lebensthema von mir ansprach – ich führe seit vielen Jahren ein Leben, in dem ich gut mehr als die üblichen 24 Stunden pro Tag gebrauchen könnte. Auch war für mich spürbar, dass der Mentor, von dem ich lernte, selbst lebte, was er lehrte. Statt mehr Disziplin und Fokus anzumahnen, gab er mir einen Stups in eine für meine Entwicklung bedeutsame Richtung. Auch wenn ich nicht behaupten kann, das Lebensthema bereits vollumfänglich gemeistert zu haben, lassen sich inzwischen immerhin ein paar Teilerfolge verzeichnen.

			Die Hamburger Kommunikationspsychologie und ihr Gründer

			Die Episode hat mich nachhaltig beeindruckt und bringt für mich die Wirkungsweise dieser Techniken gut auf den Punkt. Vor allem auch den Aspekt, dass es mit Technik allein eben nicht getan ist, sondern dass das Handwerk gefüllt werden will. Mit Haltung. Und dazu gehört die Anwendung aufs eigene Leben. Und die Beziehungsgestaltung, die sich daraus ergibt. Oder, wie ich am Institut gelernt habe: Beim Coaching bin ich als Beraterin mein wichtigstes Werkzeug.4

			Begonnen habe ich meine Coaching-Tätigkeit als frischgebackene Psychologin dann mit Kommunikationsthemen im beruflichen Kontext. Als ich nach meinem unerwarteten Bucherfolg dann die ersten Menschen zu begleiten begann, die wegen ihrer Partnerschaft Rat suchten, kam ich zunächst nicht auf das Naheliegendste. Ich verwendete die Ansätze, die ich aus der Selbsthilfe- und Beratungsszene rund um Narzissmus und toxische Beziehungen kannte. Und alles, was sich in meinem eigenen Prozess als hilfreich erwiesen hatte. Doch auf das zurückzugreifen, was ich in meinem psychologischen Zuhause gelernt hatte, fiel mir nur gelegentlich ein: die Kommunikationspsychologie nach Friedemann Schulz von Thun.

			Heute kann ich sagen, dass diese Modelle meine Coachingpraxis enorm bereichert haben. Dazu gehört natürlich auch das Fingerspitzengefühl dafür, wann welche Methode passen könnte und welche Darreichungsform für die Person, die vor mir sitzt, stimmig wäre. Gleiches gilt selbstverständlich nicht nur für den Beratungskontext, sondern auch für den Hausgebrauch.

			Deshalb möchte ich alle Modelle, die im weiteren Verlauf zum Einsatz kommen, kurz erklären und dabei auch auf mögliche Anwendungsgebiete eingehen.

			Dabei nutze ich die Gelegenheit, um Beziehungsthemen vorzustellen, die nicht per se »toxisch« sind, sondern »ganz normal herausfordernd«. Gut möglich allerdings, dass sie sich – unbehandelt und chronifiziert – dahin gehend zuspitzen können.

			Zunächst ein paar Worte zur Schule, aus der die hier vorgestellten Modelle hervorgegangen sind. Und zu ihrem Begründer, Friedemann Schulz von Thun.


			Die beiden Wurzeln der humanistisch-systemischen Kommunikationspsychologie

			Das humanistische Denken

			»Sei du selbst und werde, der du bist!«5

			Die humanistischen Theorien der Psychologie wurden unter anderem von Abraham Maslow, Fritz Pearls, Ruth Cohn und Carl Rogers geprägt.

			Das humanistische Menschenbild sieht den Menschen als schöpferisches Wesen. Ein Individuum mit einem guten, konstruktiven Kern, das sich durch seine Autonomie und sein natürliches Streben nach Selbstentfaltung auszeichnet (Aktualisierungstendenz6). Es betont Freiheit, Würde, Vernunft und Verantwortung. In einem entwicklungsförderlichen Umfeld können sich diese Potenziale entfalten.

			Nach Rogers ist die humanistische Haltung daher geprägt von einer wertschätzenden Akzeptanz, von Empathie und Kongruenz (Echtheit).

			Das systemische Denken

			»Will man ein System wirkungsvoll steuern, sollte man das Zusammenspiel seiner verschiedenen Bestandteile genau betrachten, anstatt ihr Verhalten getrennt zu beobachten.«

			Paul Ehrlich

			Wichtige Pionierarbeit für diesen Ansatz in der Psychologie haben unter anderem die Folgenden geleistet: Virginia Satir, die Vorreiterin der Familientherapie, Gregory Bateson und die Palo-Alto-Gruppe, Steve de Shazer und Paul Watzlawick.

			Das systemische Denken geht davon aus, dass zwischenmenschliche Dynamiken sich eher durch zirkuläre Wechselwirkungsprozesse erklären lassen als durch individuelle Eigenschaften oder lineare Ursache-Wirkungs-Zusammenhänge. Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile. Wird ein Teil des Systems verändert, verändert das das gesamte System. Es ist offen und bis zu einem gewissen Grade mit seiner Umwelt verbunden. Systeme halten sich selbst aufrecht (Homöostase), können sich aber auch entwickeln. Die Reaktion der Einzelnen auf die Umwelt ist hochgradig individuell; Systeme regenerieren sich selbst (Autopoiese).

			Die systemische Perspektive ist konstruktivistisch, das heißt, sie geht nicht davon aus, dass es eine allgemeingültige Realität gibt – vielmehr konstruieren alle Menschen ihre eigene Realität. Was ein System ist, bestimmt die beobachtende Person selbst. Der systemische Blick macht es nötig, den Kontext zu verstehen, in den die Menschen und Ereignisse eingebettet sind. Doch gilt der Blick dabei weniger möglichen Problemursachen in der Vergangenheit, sondern mehr der Gestaltung von Gegenwart und Zukunft (Ressourcenorientierung).7



			Der Psychologe Friedemann Schulz von Thun habilitierte zum Thema Verständlichkeit bei der Wissensvermittlung, was ihn in seinem Schreiben und Lehren stark geprägt hat. Als langjähriger Leiter des Fachbereichs der Pädagogischen Psychologie an der Universität Hamburg gestaltete er Kommunikationstrainings für unterschiedliche Berufsgruppen und tut dies bis heute.

			Seine Kommunikationspsychologie hat verschiedene Quellen. Besonders zu nennen ist das humanistisch-systemische Menschenbild. Oder um es mit den Worten von Helm Stierlin zu sagen: Wir sind als Mensch sowohl »Teil eines Ganzen und selbst ein Ganzer.«8 Diese »doppelte Blickrichtung« auf das System in unserem Inneren und auf uns in unseren Systemen zeichnet den Ansatz aus, um den es hier gehen soll.9

			Was genau das bedeutet, sehen wir gleich. In der Praxis. Und mit den Modellen, die ich dir jetzt vorstellen möchte.

			

			Einige der »Inspirationsquellen« der Hamburger Kommunikationspsychologie10
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							Was?

						
					

				
				
					
							
							Karl Bühler

						
							
							Sprachpsychologie

						
					

					
							
							Paul Watzlawick

						
							
							Kommunikationstheorie

						
					

					
							
							Carl Rogers, Reinhard Tausch

						
							
							Humanistische Psychologie, (Personenzentrierte) Gesprächspsychotherapie

						
					

					
							
							Fritz Perls

						
							
							Gestalttherapie

						
					

					
							
							Alfred Adler

						
							
							Individualpsychologie

						
					

					
							
							Ruth Cohn

						
							
							Themenzentrierte Interaktion

						
					

					
							
							Wilhelm Reich, Fritz Riemann

						
							
							Analytische Persönlichkeitstheorien

						
					

					
							
							Christoph Thomann

						
							
							Paarberatung, Klärungshilfe

						
					

					
							
							Helm Stierlin u. a. m.

						
							
							Systemtheorie

						
					

					
							
							Jürg Willi

						
							
							Kollusionskonzept
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							Transaktionsanalyse

						
					

					
							
							Virginia Satir

						
							
							4 Satir-Kategorien

						
					

					
							
							Paul Helwig & Nicolai Hartmann

						
							
							Wertequadrat

						
					

					
							
							Hans Näf

						
							
							Themenzentrierte Interaktion

						
					

				
			

			Zusätzliche Details dazu findest du unter www.schulz-von-thun.de/f-schulz-von-thun

			

			Das Riemann-Thomann-Modell

			Das Riemann-Thomann-Modell basiert auf den vier »Grundformen der Angst«, die Fritz Riemann11, ein deutscher Psychologe, Psychoanalytiker und Psychotherapeut, in seinem gleichnamigen Buch unterschied. Christoph Thomann, ein Schweizer Psychologe, hat in seiner Arbeit als Paartherapeut daraus dieses Modell der vier menschlichen Grundstrebungen entwickelt: Nähe versus Distanz, Dauer versus Wechsel.

			Alle Menschen kennen alle vier Grundausrichtungen. Doch fühlen wir uns nicht in allen gleichermaßen zu Hause.

			Mit dem Modell lässt sich abbilden, ob wir mit den Bedürfnissen anderer über Kreuz liegen und ob es Entwicklungspotenziale gibt, die wir entfalten können.

			Lucias Heimatgebiet

			
				
					[image: Eine Zeichnung zeigt ein Paar, das sich umarmt, eine Person mit mehreren Armen, die verschiedene Gegenstände hält, eine Tür mit einem "keep out"-Schild und ein Koordinatensystem mit den Achsen Dauer, Nähe, Distanz und Wechsel, auf dem zwei Punkte mit Beschriftungen markiert sind.  Beschreibung von KI generiert]
				

			

			

			Im Modell siehst du Lucia. Wie jeder andere Mensch hat auch sie alle vier Qualitäten in sich – manche mehr, manche weniger. Auch abhängig vom jeweiligen Lebensbereich:

			
					Dauer: Verlässlichkeit und Planbarkeit sind Lucia sehr wichtig. Zum Beispiel war es klar für sie, dass sie einmal heiraten würde. Als Biologin ist sie fest angestellt. Und sie kann sich sehr entspannen, wenn sie eine klare Tagesstruktur hat und ihre lieb gewonnenen Hobbys pflegen kann.

					Distanz: Es gibt selten Momente in Lucias Leben, wo sie allein sein möchte. Aber es gibt sie.

					Wechsel: Beruflich hat sie unheimlich viel Abwechslung – manchmal fast ein wenig viel für ihren Geschmack. Neben ihrem festen Job schreibt sie Schulbücher zu biologischen Themen, malt Pflanzen und leitet Exkursionen durch botanisch interessante Urlaubsgebiete.

					Nähe: Das Wichtigste im Leben sind Lucia die Verbindungen zu ihren Lieblingsmenschen. Zum Beispiel die Zeit mit ihrem Verlobten Aldo. Der ist ihr allerdings gar nicht immer ähnlich …

			

			In Bezug auf Partnerschaften kann ein Blick durch die Brille des Riemann-Thomann-Modells durchaus erhellend sein: Binsenweisheiten wie »Gleich und Gleich gesellt sich gern« oder »Gegensätze ziehen sich an« gibt es schließlich nicht von ungefähr. Und wer kennt nicht wenigstens ein Paar, das aus den gleichen Gründen geheiratet hat, aus denen es sich später hat scheiden lassen!? Was anfangs durch seine Andersartigkeit eine attraktive Ergänzung war, kann zum Trennungsgrund geraten, wenn die Eigenheiten des Gegenübers mit der Zeit doch zu fremd und somit anstrengend werden. Im Quadranten, der unserem Heimatgebiet gegenüberliegt, befindet sich nämlich häufig nicht nur unsere bessere Hälfte, sondern auch unser Schatten bzw. Schattengebiet. Hier begegnen wir also nicht nur unserer Ergänzung, sondern auch den Seiten von uns selbst, mit denen wir nicht im Reinen sind, die wir an uns nicht sehen wollen oder können und die wir deshalb dem Gegenüber unterschieben, um sie dort zu kritisieren. Solche Schattenprojektionen können Teufelskreise befeuern.12

			Ob ein Paar sich durch seine Ähnlichkeiten oder Unterschiede voneinander angezogen fühlt – das Koordinatenkreuz wird so oder so als etwas empfunden, das zwischen beiden steht.

			In herausfordernden Beziehungen werden die Unterschiede immer extremer.13

			Lucia fand es in den ersten Wochen unheimlich geheimnisvoll, wie selbstgenügsam ihr »Lonesome Cowboy« Aldo war; inzwischen findet sie sein unverbindlich-distanziertes Verhalten hauptsächlich verletzend.

			Der Konflikt zwischen Bindung und Autonomie ist ein zentraler menschlicher Grundkonflikt und in Partnerschaften ein häufiger Konfliktherd. Viele Paare ringen um ein stimmiges Gleichgewicht zwischen diesen beiden Grundbedürfnissen, die uns seit unserer Geburt begleiten.

			Die Polarisierung zwischen Liebenden entsteht also, obwohl beide Seiten sowohl ein Bedürfnis nach Verbundenheit als auch nach Selbstbestimmung haben.

			Aldo braucht Freiraum und fühlt sich von seiner Partnerin oft eingeengt. Lucia will alles gemeinsam machen und ist unglücklich darüber, dass Aldo sich entzieht.

			Solange sich Aldo zur Nähe verdonnert fühlt und mehr Kontakt hat, als ihm lieb ist, kann er sein eigenes Nähebedürfnis gar nicht empfinden. Und solange Lucia weniger Nähe hat, als ihr lieb ist, hat sie keine Lust, mal was allein oder mit anderen zu unternehmen. Ein erster Ansatz kann also auch sein, zuzulassen, dass die andere Seite zunächst ihr Bedürfnis erfüllt, und darauf zu vertrauen, dass das Bedürfnis dann wieder spürbar wird. Das braucht allerdings Mut und Geduld. Doch durch eine solche Umwegschlaufe kann es möglich sein, wieder zusammenzufinden. Wenn Lucia Aldo den Raum gibt, den er braucht, kommt er schließlich wieder mit seinen eigenen Nähewünschen in Kontakt. Aldo kann lernen, Lucia während dieser Zeit die Sicherheit zu vermitteln, die es ihr ermöglicht, loszulassen.

			Diese spezifischen Umwegschlaufen14 funktionieren nur in die eine Richtung: Erst muss die Beziehung atmen, damit auf lange Sicht ein Zusammenfinden wieder möglich wird. Andersherum ist das seelisch nicht umsetzbar, da Nähe nicht willentlich herbeigeführt werden kann.15


			Die Bedürfnisse hinter den Gefühlen

			Ein Gefühl hat eine andere Qualität, je nachdem, aus welcher Ecke es kommt.

			In »Klärungshilfe 1« zeigen Christoph Thomann und Friedemann Schulz von Thun das am Beispiel von Eifersucht. Je nach Sitz im Modell hat sie unterschiedliche Ursachen und geht mit unterschiedlichen Verhaltensweisen einher:

			

			
					Ein »Nähemensch« – und wir denken uns bitte dazu, dass dies kein Typenmodell ist – wird gegebenenfalls um die Nähe fürchten und Verlustangst haben.

					Distanzorientierte fürchten unter Umständen eher, in der Rivalität mit anderen den Kürzeren zu ziehen.

					Wer mit einer ausgeprägten Dauertendenz durchs Leben geht, bekommt eventuell Angst, Stabilität und Sicherheit der langjährigen Beziehung zu verlieren.

					Und für eine Person mit Wechselneigung geht Eifersucht unter Umständen mit Neid einher – auf die Gefühlsintensität und Leidenschaft, die der geliebte Mensch mit einer anderen Person erlebt.

			

			Entsprechend unterschiedlich wären die Reaktionsweisen.16 Das Riemann-Thomann-Modell erlaubt also einen differenzierteren Blick – auch auf problematische Gefühle, wie sie im Zuge von Paarkonflikten auftreten. Und vor allem ein besseres Verständnis für die zugrundeliegenden Bedürfnisse.



			Die Verheißung des Riemann-Thomann-Modells liegt darin, die eigene Welt und die des Gegenübers besser verstehen zu lernen, den eigenen Handlungsspielraum zu erweitern und die unterschiedlichen Bedürfnisse in eine gute Balance zu bringen – auch aus der Erkenntnis heraus, dass wir uns darin ähneln, dass beide Seiten eine innere Ambivalenz erleben: Du und ich, wir brauchen beide Nähe und Distanz. Beides gehört zu uns und will integriert werden.

			Wenn das, was sich zwischen Lucia und Aldo abspielt, allerdings zum Dauerzustand wird, kann es sein, dass die beiden in einen chronischen Konflikt geraten, den man gut mit dem Teufelskreismodell beschreiben kann.

			

			Das Teufelskreis-Modell

			Paare, die sich gemeinsam in Therapie begeben, stecken in der Regel in einer Gefechtspause von einem chronischen Teufelskreis.17 Das Teufelskreis-Modell ist also gerade für das Verständnis von Paardynamiken von großer Bedeutung.

			Ein Teufelskreis zeugt davon, dass Kommunikation zyklisch ist. Das heißt, dass man in der Regel nicht sagen kann, wer angefangen hat. Wir schauen nicht länger auf den einzelnen Menschen, sondern auf die Interaktionen zwischen den Menschen. Das ist typisch für die systemische Perspektive, die in diesem Modell mit Ansätzen zusammenfließt, die das Individuum in den Fokus stellen.18 Die systemische Sicht wirkt entmoralisierend, da sie keine einfache kausale Erklärung liefert, in der auf einer Seite die Tatperson und auf der anderen ein Opfer steht. Die systemische Grundannahme, die uns – zugegebenermaßen – herausfordern kann, lautet: Alle Beteiligten machen mit. – Allerdings gibt es Ausnahmen; manchmal kann eine einseitige Urheberschaft angenommen werden. Nicht so bei Aldo und Lucia – wobei sie beide etwas anderes behaupten würden: Wenn man Aldo fragt, warum er sich zunehmend rauszieht, um allein zu zocken oder mit den Jungs um die Häuser zu ziehen, würde er antworten, dass sein Verhalten lediglich eine Reaktion auf Lucias übermäßiges Klammern und Nörgeln ist. Lucia wiederum findet, dass sie und Aldo gar nichts mehr gemeinsam machen würden, wenn sie nicht dafür sorgen würde. – Diese Verantwortung landet bei ihr, weil Aldo sie nicht übernimmt, sagt Lucia.

			Die gegenseitige Schuldzuschreibung legt nahe, was wir schon wissen: Das Paar steckt in einem klassischen Teufelskreis.

			

			Das Teufelskreis-Modell

			
				
					[image: Zwei Personen sind in einem Kreislauf dargestellt, bei dem das Verhalten und die Gefühle der einen Person die innere Wahrnehmung und das Verhalten der anderen beeinflussen, symbolisiert durch Pfeile und eine kleine teufelsähnliche Figur in der Mitte.  Beschreibung von KI generiert]
				

			

			Das Wort »Innerung« wurde als Pendant zur Äußerung erfunden. Es bezeichnet das, was in uns vorgeht. In Teufelskreisen wiederholen Menschen meist zunehmend eskalierend ihre Äußerungen (Handlungen oder Wortbeiträge), ohne ihre Innerungen zu teilen. Lucia wirft Aldo vor, zu viel Zeit mit seinen Freunden zu verbringen. Aldo wirft Lucia vor, ihn zu ersticken. Was sie fühlen und brauchen, bleibt weitestgehend unausgesprochen.

			Eine solche Dynamik kann sich verschlimmern, wenn die Polarisierung nicht aufgelöst wird. Bleiben Lucia und Aldo im Teufelskreis gefangen, machen beide immer mehr vom Selben. Lucia fordert gemeinsame Aktivitäten immer vehementer ein und reagiert gereizt, wenn Aldo Zeit für sich oder seine Freunde braucht. So vergeht Aldo das letzte bisschen Lust auf Pärchenzeit. Woraufhin Lucia noch heftiger um gemeinsame Räume kämpft. Und so weiter. Das kann zu einer ganz schön verfahrenen Situation werden, aus der zwei Menschen unter Umständen ohne Unterstützung von außen nicht mehr so leicht herausfinden.

			Das Teufelskreis-Modell kann helfen, das gemeinsame Muster sichtbar zu machen, zu verstehen und nach konstruktiveren Kommunikationsformen zu suchen.

			Ein Teufelskreis lässt sich innerseelisch (intrapersonell) konstruieren, zum Beispiel zwischen zwei inneren Teammitgliedern, oder zwischenmenschlich (interpersonell) zwischen verschiedenen Personen oder Parteien.

			Er ist das Modell der Wahl, wenn es wie bei Lucia und Aldo zu einer Polarisierung kommt, nach dem Motto: Je heftiger das Pro, desto vehementer das Contra. Diese Dynamik schützt beide Seiten vor ihrer inneren Ambivalenz, indem das Paar die Standpunkte untereinander aufteilt. Das ist auch der Grund, warum man manchmal beobachten kann, dass es einen Rollentausch gibt, und mit gleicher Kompromisslosigkeit nun von beiden der konträre Standpunkt vertreten wird. Denkbar wäre also, dass ein paar Jahre später Aldo derjenige in der Beziehung ist, der Nähe einklagt, während Lucia Freiraum braucht. Oder dass Lucia nach einer Trennung in ihrer neuen Beziehung diejenige mit dem größeren Freiheitsdrang ist.

			Das Teuflische am (asymmetrischen) Teufelskreis ist die zunehmende Polarisierung. Wird eine Seite stärker, zieht die andere Seite nach. Paul Watzlawick und sein Team haben die widerstreitenden Seiten sehr treffend mit zwei Seglern verglichen19, die sich beide an gegenüberliegenden Seiten vom Boot befinden. Lehnt einer der beiden sich weiter hinaus, muss der andere es ihm gleichtun, damit das Schiff keine Schlagseite bekommt.

			Durch die immer größeren Extreme wird es zunehmend schwieriger, die innere Mehrstimmigkeit zu spüren. Die innere Pluralität mit allen Ambivalenzen zuzulassen, kann ein wichtiger Schritt dabei sein, solche Teufelskreise aufzulösen.

			Auch eine symmetrische Eskalationsspirale lässt sich mit dem Teufelskreis-Modell abbilden: Mehr desselben Verhaltens ruft auch beim Gegenüber mehr desselben Verhaltens hervor. Schnauzt du mich an, schnauz ich dich an. »Bis einer heult«, wie es so schön heißt. Gut möglich, dass Aldo und Lucia auch diesen Teufelskreis bald ausprobieren, wenn sie ihre Differenzen nicht in den Griff kriegen.

			Zahlreiche Beispiele für zwischenmenschliche und innermenschliche Teufelskreise findest du in Miteinander Reden – Band 2 von Friedemann Schulz von Thun.

			Wie alle Modelle wird auch das Teufelskreis-Modell nach Möglichkeit gemeinsam mit den Coachees entwickelt. Beginnen können wir die Konstruktion zum Beispiel mit dem, was bereits bekannt ist: mit den Äußerungen, die wir machen – und vermutlich so oder so ähnlich nicht zum ersten Mal. Mehr über die verbalen und nonverbalen Äußerungen gibt es gleich, im Abschnitt über die Vier Seiten der Nachricht.

			Das Kommunikationsquadrat

			Mit dem Kommunikationsquadrat können wir verbale und nonverbale Äußerungen unter die Lupe nehmen. »Immer gehen deine Freunde vor!«, klagt Lucia; bei Aldo kommt das als Vorwurf auf der Beziehungsebene an. »Du erstickst mich!«, blafft er zurück. Beide machen Du-Botschaften und hören nur die Anklage auf dem negativen Beziehungsohr.

			Doch das Nachrichtenquadrat ist nicht nur ein Analysetool, sondern bietet beispielsweise auch verschiedene Wege an, unsere Kommunikation zu verbessern. Allerdings ist es nicht normativ zu verstehen. Es gibt nicht die eine richtige Form zu kommunizieren. Zielführend ist im Coaching ein individueller Ansatz: Wenn beispielsweise im Rollenspiel gezeigt wird, wie die Interaktionen sich gestalten, wird offenbar, wo es Entwicklungsmöglichkeiten geben könnte.

			Sehr deeskalierend wirkt beispielsweise die Selbstkundgabeseite der Nachricht:

			
					Hören mit dem Selbstkundgabe-Ohr: Ein erster Schritt heraus aus dem Teufelskreis könnte sein, stattdessen mit dem grünen Ohr zu hören. Mit dem Selbstkundgabe-Ohr würden die Gefühle und Bedürfnisse hinter den Angriffen deutlich werden: Lucia fühlt sich allein und wünscht sich Verbundenheit. Aldo fühlt sich unter Druck und braucht Selbstbestimmung.

					Einladung, mit dem grünen Schnabel zu sprechen: Das Paar kann sich auch gegenseitig einladen, mit dem grünen Schnabel zu sprechen: »Ich würde gern besser verstehen, wie es dir im Augenblick mit unserem Kontakt geht. Magst du mir erzählen, wie du dich dabei fühlst und was du brauchst?« Wenn unser Gegenüber spürt, dass wir uns ernstlich für seine Sicht interessieren, ist häufig viel gewonnen.

			

			Vier Seiten der Nachricht

			
			
				
					[image: Eine schwarz-weiße Illustration zeigt drei Personen mit Sprechblasen und Texten, die unterschiedliche Kommunikationsstile in einer Beziehung darstellen, darunter Selbstkundgabe, Sache, Appell und Beziehung, mit Beispielen für Aussagen und Reaktionen.  Beschreibung von KI generiert]
				

			

			

			Eine Äußerung hat immer alle vier Aspekte. Durch eine stimmige Wahl und Abstimmung unserer Ohren und Schnäbel können wir dazu beitragen, Kommunikation gelingender zu gestalten.

Wenn das Kommunikationsquadrat farbig dargestellt wird, ordnet man den vier Seiten folgende Farben zu: Sache: blau / Appell: rot / Beziehung: gelb / Selbstkundgabe: grün

			Die zunächst von der Kommunikationspsychologie kritisch betrachtete Du-Botschaft hat mittlerweile eine Rehabilitierung erfahren.20 Sie scheint ihre Berechtigung zu haben. Zum Beispiel dann, wenn im Eifer des Gefechts eine Ich-Botschaft noch nicht empfunden werden kann und die kränkenden Du-Botschaften zwischen den Zeilen aus der wohlformulierten Ich-Botschaft quellen – zum Beispiel mittels Tonfall oder hochgezogener Augenbraue. Das Sprechen mit dem Beziehungsschnabel schafft immerhin überhaupt erst mal ein Bewusstsein dafür, was sich da eigentlich ausdrücken möchte und welche emotionale Wucht dahintersteckt. Wenn das Wortgefecht abgeklungen ist, kann das Paar mit abgekühlten Gemütern immer noch Metakommunikation betreiben und gegebenenfalls Ich-Botschaften nutzen, um zu klären, was verknotet ist. Hilfreich ist dabei zuweilen auch eine vielseitige Kommunikation, bei der möglichst viele Seiten des Quadrates explizit ausgesprochen werden, um Missverständnisse zu vermeiden.

			Doch auf dem Feld der Diplomatie sind die impliziten Botschaften oft der größere Trumpf.

			Letztendlich geht es um Stimmigkeit: Was ich sage und wie ich es sage, sollte zu mir, zu dir und zum Kontext der Situation passen.

			Mehr zum Kommunikationsquadrat findest du in Friedemann Schulz von Thuns Standardwerk Miteinander Reden – Band 1.

…
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