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Liebe Leserinnen und Leser

ftsucht manbei schwierigen Menschenjaden

Schalter, woman den anderen abdrehen kann.

Und das Besondere bei einem Kinofilm ist:

Sie miissen sitzen bleiben. Und dann entwi-

ckelt man eine Beziehung zu dem Film, und
man kann iiben, wie es geht, etwas auszuhalten, das nervt.
Und gleichzeitig, Sympathie zu entwickeln.“ Diese schonen
Satze sagt mir Otto Teischel iiber das Kino.

Otto Teischel ist Psychotherapeut in Klagenfurt, und ne-
ben der Existenzanalyse ist sein Schwerpunkt die Film-
therapie. Ich habe ihn gefragt, ob er mir fiinf Filme nennen
konne, in denen ich etwas iiber den Umgang mit schwierigen
Menschen lerne. Er nannte mir viele mehr. Von dreien will
ich ihn hier erzéhlen lassen:

Mit Friihstiick bei Tiffany fangt es an: ,,Holly Golightly ist
scheinbar ein leichtlebiges, berechnendes Partygirl, das die
ganze Zeit auf der Flucht ist vor sich selbst und gleichzeitig
grofle Sehnsucht hat nach Geborgenheit und Heilung. Der
Schriftsteller, der sich in sie verliebt und den sie nicht nahe
an sich heranldsst, ertragt es am Ende nicht mehr und sagt
zu ihr: ,Du hiltst dich fiir einen freien Geist, der nur unge-
bunden leben kann. Und du zitterst vor Angst, dass dich
jemand in einen Kéfig sperren kénnte. Mein liebes Kind, du
sitzt schon lange drin, und gebaut hast du ihn dir selbst. Und
dasbringt die Wende. Dann kann ein Prozess beginnen, sich
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wirklich niherzukommen und auch von beiderseitigen Angs-
ten zu reden.”

Weiter geht es mit Und tdglich griifit das Murmeltier: ,,Phil
Connors, der Wetteransager, ist das Urbild von einem Nar-
zissten, zynisch, nur um sich selbst kreisend. Als er merkt,
dass er unsterblich ist und der gleiche Tag sich immer wie-
derholt, manipuliert er die Menschen und spielt seiner Auf-
nahmeleiterin Rita in unzahligen Schleifen das vor, was er
glaubt, was sie horen mdchte, um sie ins Bett zu bekommen.
Und jedes Mal kriegt er eine Ohrfeige, jeden Tag wieder. Er
merkt: Jetzt habe ich einen Menschen, der zugewandt ist und
gleichbleibend freundlich und den ich wirklich mag. Aber
der entzieht sich mir. So komme ich nicht weiter. Und dann
fangter an, sich zu andern, anderen Menschen zu helfen und
kreativ zu sein. Und dadurch geht plotzlich die Zeit fiir ihn
weiter. Man kann mit solchen narzisstischen Menschen nicht
zu ihren Bedingungen zusammen sein. Man muss eine kla-
re Grenze setzen.”

Und schliefllich Jenseits von Afrika: ,, Karen Blixen will
ihren Liebhaber an sich binden, méchte, dass er immer bei
ihr ist. Aber er geht, stirbt am Ende, und sie wird Schriftstel-
lerin. Hier lerne ich, dass es nicht funktionieren kann, wenn
ich den anderen fiir mich vereinnahmen mochte. Ich lerne,
dass Brauchen keine wirkliche Liebe ist, sondern jeder seinen
eigenen Weg gehen konnen muss. Im Nachhinein erkennt
sie, dass er immer wollte, dass sie sich zu der Person entwi-
ckeln kann, die sie ist — eine Schriftstellerin.”

Filme lassen mich erleben - das Gefiihl nehme ich aus
dem Gesprich mit Otto Teischel mit -, dass Verdnderung
mdoglich ist, etwas, das man im Umgang mit dem eifersiich-
tigen Partner, der nervigen Kollegin oder dem dreisten Nach-
barn zu oft nicht mehr glaubt.

Wie ich ganz praktisch erkenne, ob ich im Umgang mit
anderen besser eine Briicke baue oder eine Grenze ziehe, das
erklart Anne Otto in unserer Titelgeschichte (ab Seite 12).
Ich wiinsche Thnen wie stets gute Erkenntnisse — und viel-
leicht ein Gesprich tiber einen Film, der Thnen dazu einfallt?
Thre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Mit

Menschen
leichter leben

Manche Menschen sind anstrengend.

Die erste Reaktion ist dann oft: BloB weg! Doch
es lohnt sich herauszufinden, wie man mit
den herausfordernden Zeitgenossen besser
zurechtkommt - ob wir Bricken bauen, Grenzen
setzen — oder die ReiBleine ziehen
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ir alle kennen einige
schwierige Menschen:
Sobald man dariiber
nachdenkt, kommtei-
nemvielleichtdie enge
Freundin in den Sinn,
die stindig tber ihre
Lagejammert, von ei-
ner Katastrophein die
nichste stolpert und dann Hilfe erwartet. Oder man denkt
an den Besuch beim &lteren Onkel, der einen abweisend und
miirrisch begriifit, jeden Handgriff beim Tischdecken kon-
trolliert, bei jedem Gesprichsthema anderer Meinung ist.
Ganz zu schweigen von herausfordernden Begegnungen im
Job, wo sich die cholerische Chefin so im Ton vergreift, dass
alle sie hinter ihrem Riicken ,der Vulkan“ nennen. Und in
Liebesbeziehungen gibt es ohnehin immer mal Momente, in
denen mansich fragt, ob der Partner oder die Partnerin nicht
doch zu den besonders komplizierten Mitmenschen gehort
- etwa wenn der vermeintliche Lieblingsmensch nach einem
Streit ewig schmollt und schweigt, obwohl man sich aus-
driicklich wiinscht, sich noch einmal auszusprechen.

Auch wenn diese Beispiele unterschiedlich sind, aus psy-
chologischer Sicht lassen sie sich auf einen Nenner bringen:
Alle Situationen zeigen Facetten von sozialer Negativitit,laut
den Psychologinnen Kathryn P. Brooks und Christine Dun-
kel Schetter definiert als ,,ein Verhalten des Gegentibers, das
einen direkt betrifft und beeinflusst und das man als unan-
genehm und unerwiinscht wahrnimmt®. Die Wissenschaft-
lerinnen belegten in Studien, dass zwar jede Beziehung ein
Mix aus positiven und negativen sozialen Momenten ist,
manche Kontakte aber besonders schwierig sind. Diese Be-
ziehungen verminderten das Wohlbefinden und kosteten
Kraft. Das ist sogar korperlich messbar: Wenn Studienteil-
nehmerinneninihrensozialen Beziehungen haufigkritisiert,
gefordert und wenig unterstiitzt wurden, waren Entziin-
dungswerte und Stresshormonspiegel im Blut erh6ht. Ande-
re Studien zeigen dhnliche Zusammenhinge - allzu negati-
ve Beziehungen laugen uns aus.

Da ist es kein Wunder, dass wir darauf achten, ob ande-
re uns mit ihrem Verhalten {iberméflig belasten. Und wissen
wollen, ob das schwierige Verhalten von Bezugspersonen im
griinen, gelben oder roten Bereich liegt. Dementsprechend
gibt es eine Bandbreite an Fachliteratur von Konflikt- und
Kommunikationsexpertinnen, die einordnet, wie man mit
herausfordernden Mitmenschen umgehen kann, worauf es
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Manche Kontakte
kosten viel
Energie - seelisch
und Kkorperlich

zu achten gilt und wann es bedenklich wird. Das Bediirfnis
nach Orientierung spiegelt sich auch in den sozialen Medien
wider, wo Listen mit red flags kursieren, also mit Alarmsig-
nalen, die darauf hindeuten, dass neue private oder beruf-
liche Beziehungen sich schwierig gestalten konnten. Vor al-
lem beim Dating spielt dieses Frithwarnsystem eine Rolle:
In einer Umfrage des Portals Parship unter 10000 Nutzern
und Nutzerinnen gaben 48 Prozent an, dass fiir sie eine
»hegative Lebenseinstellung® ein schlechtes Zeichen bei po-
tenziellen Partnern sei. Andere hiufig genannte Red Flags
waren ,,meldet sich nicht von sich aus“oder ,,macht nie Kom-
promisse®. Der dringende Wunsch, unvertraute Menschen
schnell einschitzen zu kénnen, mag auch damit zusammen-
héngen, dass Dating durch Portale so einfach geworden ist
und viel genutzt wird. Dazu gibt es hierzulande heute etwa
41 Prozent Singlehaushalte. Auch im Job ist die Taktung an
Neuerungen hoch. Invielen Firmen gehortes dazu, sich stin-
dig auf andere Leute einzustellen. Kein Wunder, dass man
schnell wissen will, mit wem man es zu tun hat.

Erst recht, wenn man in den Begegnungen mit anderen
ein Storgefiihl entwickelt: ,,Wann immer wir uns von jeman-
demirritiert oder iiberrumpelt fithlen, ist es menschlich, den
anderen erst mal als schwierig zu bezeichnen®, sagt Henning
Roper, systemischer Psychotherapeut und Experte fiir Fa-
milien, Paare und Teams. Die Haltung ,,Der andere ist blod,
ich habe recht® sei eine erste, schnelle Reaktion. Sie diene
dazu, den Selbstwert und sich selbst zu schiitzen. Denn so-
bald wir jemandem das Label schwierig angeklebt haben,
werden wir wachsam. Diese Aufmerksamkeit konnen wir
brauchen, um uns abzugrenzen oder die Kommunikation
gezielt in eine andere Richtung zu lenken. Denn mit schwie-
rigen Begegnungen ist es laut Roper, ,,als wiirde man von der
Hauptstrafle auf den Feldweg abbiegen. Dann bremst man
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von 80 auf 30 und schaut genau, wie man die Piste bewilti-
gen kann.“ Aus der Forschung zu Stereotypen weif8 man seit
langem, dass eine verkiirzte Sicht auf andere erst einmal
handlungsfahig macht. Dabei sollte man es allerdings nicht
belassen. In einem zweiten Schritt ist es sinnvoll, sich diffe-
renzierter und auch selbstkritischer mit heiklen Begegnun-
gen auseinanderzusetzen.

»Schubladendenken kann sowohl hilfreich alsauch schad-
lich sein®, sagt die Konfliktberaterin Ursula Wawrzinek. Bei
ihrer Arbeit falle ihr haufig auf, dass es in vielen Unterneh-
men einige wenige Personen gibt, die bei allen als schwierig
gelten. Oft werde die Einschitzung wie ein Warnschild fir
Neulinge und Unwissende genutzt, nach dem Motto ,,Vor-

» Konflikt

Wenn in einer Interaktion
widerstreitende Auffas-
sungen, Vorstellungen und
Bediirfnisse aufeinanderpral-
len, spricht man von einem
sozialen Konflikt. Der Organi-
sationsberater Friedrich Glasl
hat unterschiedliche Stufen
definiert: Es beginnt mit
Spannungen, die sich meist
noch I8sen lassen. Wenn sich
Konflikte aber verfestigen,
gibt es eine Abwartsspirale,
die Aggression nimmt zu,
Zerwiirfnisse sind vorpro-
grammiert. Laut Glasl ist es
deshalb wichtig, bei aufzie-
henden Konflikten ziigig zu
handeln — in Unternehmen
ebenso wie in privaten Bezie-
hungen

sicht, hier musst du aufpassen®. Ein
gutes Beispiel sei die cholerische Che-
fin, der bereits im Flurfunk ein Ruf
vorauseilt. ,Es reicht aber, es bei die-
serkurzen Warnungzubelassen®, sagt
Wawrzinek. Wenn Griippchen sich
stattdessen immer weiter auf die kraf-
teraubende Chefin fokussierten, lang-
atmig analysierten, wie narzisstisch,
unfihig oder verriickt sie sei, werde
der Bogen iiberspannt. Das verschir-
fe Konflikte,lenke die Wahrnehmung
immer mehr auf die schwierigen Sei-
ten einer Person — undlahme auf Dau-
er alle Beteiligten. Denn Lastern hat
einen ambivalenten emotionalen Sog:
Die Verhaltenswissenschaftlerin Ele-
na Martinescu von der Vrije Univer-
siteit Amsterdam fand in Befragungs-
studien heraus, dass negatives Reden

iiber andere zwar auf der einen Seite

den Selbstwert stabilisiert,auf der an-
deren Seite aber auch das Bediirfnis nach Selbstschutz ver-
groflert. Die Ergebnisse legen nahe, dass es uns im Umgang
mit schwierigen Menschen eher schwicht, wenn wir minu-
tiés deren Seelenleben oder Charakter analysieren. Auf Dau-
er werden Unbehagen, Misstrauen und Ohnmachtsgefiihle
dann grofler.

Manipulativ, impulsiv, krankbar

Das heifit aber nicht, dass wir die schwierigen Begegnungen
ausblenden sollten. Im Gegenteil: Nach dem ersten, schnellen
Urteil ist es ratsam, in einer langsamen, eher beobachtenden
Haltung zu erkunden, was den betreffenden Kontakt so be-
lastend macht. ,Dazu hilft es, den Blick bewusst weg von der
Person und hin zur Interaktion zu lenken®, erklart Psycho-
loge Henning Réper. Beobachten wir Sitze, Gesten, Gefiih-
le und Dynamiken im Kontakt, wird oft erstmals greifbar,
was die Begegnung schwierig macht. Es zeigt sich, wo wir
unskonkretabgrenzen und wo wir Einfluss nehmen kénnen.
Der Verhaltenstherapeut Rainer Sachse, Experte fiir Psycho-
therapie bei Personlichkeitsstorungen, unterscheidet drei
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Oft wird man
vorher gewarnt:
Vorsicht, hier
musst du aufpassen

Arten schwieriger Interaktion, aufdie man achten kann. Ers-
tens: impulsive Reaktionen, von denen man sich iiberrumpelt
oder eingeschiichtert fithlt. Die cholerische Chefin wiirde
hierhin passen, aber auch Menschen, die sprunghaftund am-
bivalent in Entscheidungen oder GefiihlsdufSerungen sind.
Zweitens: Manipulationsversuche, also alle Verhaltensweisen,
mit denen andere uns verdeckt zu etwas bringen wollen, was
wir zunédchst nicht méchten. Zum Beispiel die jammernde
Freundin, die insistiert, dass man ihr helfen miisse — worauf
man zu spat merkt, dass man dabei tiber eigene Grenzen ge-
gangen ist. Die dritte schwierige Art der Interaktion sind so-
genannte hyperallergische Reaktionen: Wenn das Gegentiber
in einer eigentlich alltdglichen Situation vollkommen arger-
lich, beleidigt oder abwertend reagiert, bekommt man schon
deshalb Stress, weil man nicht durchschaut, was gerade pas-
siert - und wie man sich verhalten kénnte. Ein Beispiel ware
der Onkel, der misstrauisch auf einen gutgemeinten Besuch
reagiert. Oder ein Beziehungspartner, der sich wegen einer
Kleinigkeit komplett zuriickzieht.

Alle drei Arten schwieriger Interaktionen gibt es in un-
terschiedlichen Abstufungen. Die Impulsivitat der Chefin
kann punktuell sein oder die ganze Abteilung vergiften. Ei-
ne manipulative Kommunikation kann spielerisch daher-
kommen (nach dem Motto ,Man kann es ja mal versuchen®)
oder - in seltenen Fillen - eine geplante Tduschung sein.
Und die hyperallergische Reaktion, also eine sehr emotio-
nale, tibertriebene oder unangemessene Reaktion auf einen
Satz oder eine Geste, kennt eigentlich jede und jeder von
sich. Entscheidendist, wie hdufig solche Uberreaktionen sind
- und wie man damit umgeht. Wer eigenes Fehlverhalten
nicht erkennen kann oder sich auf dem Argument ,,So bin
icheben®“ausruht, belastet Beziehungen erheblich. Wenn man
dagegen einen Teil der Verantwortung fiir starke emotiona-
le Reaktionen iibernimmt, sich selbstkritisch betrachtet, kann
sich etwas verandern, konnen Beziehungen sich verbessern.
(Orientierung gibt die Beziehungsampel, siehe Seite 22.)
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